Keskittymisen ja tarkkaavuuden vaikeudet pahkinankuoressa

Meilla kaikilla on joskus vaikeuksia keskittya ja suunnata tarkkaavaisuuttamme. Jotta voidaan puhua
tarkkaavaisuushairiosta, on oireiden oltava vakavia ja pitkaaikaisia, lapsesta saakka seuranneita.

Jos yksil6lla on keskittymisen ja tarkkaavaisuushairio, han ei kykene yllapitamaan tarkkaavuutta riittavan kauan
tyon, tehtavan tai opintojen tavoitteiden saavuttamiseksi. Henkil6lla voi olla pdaasiassa tarkkaavaisuushairio,
paaasiassa ylivilkkaus- ja impulsiivisuushairio tai ndiden yhdistelma. Vaikeuden tyypista riippuu, miten se nakyy
ulospain. Hiljaisen tyypin tarkkaavaisuushairio jaa usein havaitsematta. Ylivilkkaus ja -impulsiivisuus sen sijaan
nakyvat herkasti. Julkisuudessa eniten esilla ollut keskittymisen ja tarkkaavuuden ongelmarypds on ADHD.

Aikuisten oppimista haittaa erityisesti toiminnan ohjauksen vaikeus: ihminen voi olla hyvin dlykds, mutta silti
saamaton ja kykenematon. Toiminnan ohjauksen vaikeus tarkoittaa, etta ihmisen kyky muokata
kayttaytymistaan, suunnitella toitdan, organisoida tekemisidan ja mukauttaa toimintaansa on puutteellinen.

Keskittymis- ja tarkkaavuusongelmien piirteita

Keskittymisen ja tarkkaavuuden ongelmiin liittyy tyypillisia piirteita. Piirteet muodostuvat yksilolliseksi
kimpuksi riippuen siitd, minka tyypin tarkkaavaisuushairiosta on kyse. Seuraavassa listassa on lueteltu yleisia
tyyppipiirteita. Jos kovin moni kohdista sopii sinuun, voi lisaselvitys olla tarpeen.

U Keskittymiseni héiriintyy helposti.

U Minusta on tuskastuttavaa pysytella aloillani koko tunnin esimerkiksi koulutustilaisuudessa tai
kokouksessa.

U Ajatukseni karkaavat helposti muualle, vaikka pitdisi keskittya kuuntemaan tai lukemaan.

O Minulla on monta rautaa tulessa ja paljon keskenerdisia hankkeita, t6ita ja tehtavia.

U Minun on usein vaikea organisoida asioita.

O Vaikka paatan ryhtya johonkin toimeen, huomaan kohta tekevani ihan muuta.

O Minulle on kovin vaikeaa ryhtyd tuumasta toimeen.

U Minulla on taipumus sanoa mit3 mieleen juolahtaa sopivaa tapaa tai aikaa harkitsematta, ja tasta
aiheutuu ongelmia.

O Pitkastyn kovin helposti.

U Turhaudun helposti.

O Olen karsimaton.

U Toimin usein ennen kuin ajattelen seurauksia.

U Mielialani vaihtelee nopeasti.

U En aina huomaa héiritsevani muita.

U Minulle sattuu usein tapaturmia ja loukkaantumisia.

O Minulla on taipumusta addiktiiviseen kayttaytymiseen (riippuvuudet).



ADHD-aikuinen on usein
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alisuoriutuja alykkyydestaan huolimatta

keskittymiskyvyton, lyhytjannitteinen ja muistamaton: hukkaa tavaroitaan, on alati myohassa,
unohtelee tapaamiset ja tehtavat

aloitekyvyton, huono organisoimaan ja priorisoimaan; monta rautaa tulessa, mutta tyot jaavat kesken,
lukuisia keskeneraisia projekteja

impulsiivinen, itsepainen, sietda huonosti pettymyksia. Siksi hdanellad on usein vaikeuksia
ihmissuhteissa.

toksayttelija; jatkuvasti danessa ja keskeyttdd muiden puheen

huono arvioimaan toimintansa seurauksia ja voimiensa riittavyytta

vireystilaltaan joko yliaktiivinen, alavireinen tai mieliala vaihtelee

juuttuu itsedadn kiinnostaviin aiheisiin

tapaturma-altis tormailija, tyosuojelun murheenkryyni

helposti addiktoituva (kahvi, tupakka, netti, shoppailu, seksi, alkoholi, huumeet, pelit)

ADHD-aikuisella on myos tyypillisid vahvuuksia. Han on usein
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nopea oivaltamaan, kekselids, mielikuvitusrikas, ei tyydy valmiisiin ratkaisuihin
voimakkaasti tunteva

poikkeuksellisen kyvykas painamaan asioita mieleensa ja muistamaan yksityiskohtia.
taipuvainen hyvaksymaan toisten heikkouksia ja antamaan anteeksi

halukas ottamaan riskeja muutoksia pelkdamatta ja haasteista nauttien

nopeasti toipuva, vaikka kohtaa suuriakin takaiskuja.

energinen, luova, innokas



