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Keskustelua

Liisa Kuusipalo

Neuropsykiatrinen etana toteutettava
ryhmavalmennus tehokasta ADHD aikuisille

Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen mielenterveyspalveluissa on vuoden 2023 aikana kehitet-
ty tehokas malli aikuisten neuropsykiatriseen valmennukseen. Valmennus oli ensimméinen hoito
neuropsykiatristen ongelmien vuoksi hoitoon hakeutuvalle. Valmennus toteutettiin etéind, Teams
sovelluksen kautta. Kuudella kokoontumiskerralla valmennettiin samanaikaisesti kymmenté henki-
164. Jokainen osallistuja asetti oman eldménhallintaansa liittyvén tavoitteen. Kokoontumisen aika-
na jokainen k#ytti kaksi noin 3 minuutin puheenvuoroa. Kaikkiin valmennuskertoihin osallistui
38 % aloittaneista, ja vdhintddn kolmeen kertaan 81 %. Osallistujat ovat kokeneet tarkeimmaiksi
vertaistuen, uusien keinojen l9ytdmisen ja oman edistymisen huomaamisen. Vain 0-2 henkil6d
ryhmiéstddn on hakeutunut ryhmén jédlkeen yksilovalmennukseen. Ryhmidmuotoinen etihoito osoit-
tautui toimivaksi ja tehokkaaksi.

Avainsanat: neuropsykiatrinen valmennus, adhd, autismi, asperger, etdihoito

Johdanto nus tarjoaa neuropsykiatrisia erityispiirteité
omaaville henkil6ille mahdollisuuden kehittdd

itselleen tydkaluja arjen haasteisiin ja haasteita
oman ajattelun muutokseen.

Etdpalveluna  ryhmissd  toteutettavasta
neuropsykologisesta valmennuksesta ei aiem-
min ole raportoitu. Seurantatutkimuksessa
pyrittiin havaitsemaan, toimiiko etdvalmennus,
ja onko se tuloksellista.

Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen Mielenter-
veys- ja pidihdepalveluissa on vuoden 2023 aika-
na kehitetty eténd toteutettava ryhmévalmennus
neuropsykiatrisille potilaille (1., 2. Kéypa hoito
suositukset). Suurin osa asiakkaista oli ADHD
oireisia. Neuropsykiatrinen etdryhmévalmen-
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Menetelmat

Valmennusryhmien kokoaminen

Valmennukseen rekrytoitiin ihmisid neuropsyki-
atrisen valmennuksen léhetelistasta ldhetteiden
saapumisjdrjestyksessd. Kaikki ryhméitoimin-
taan halukkaat otettiin mukaan. Osallistujien idt
vaihtelivat yhdeksédstitoista viiteenkymmeneen.
Aloittaneiden keski-ikd oli 34 vuotta, samoin
jokaiseen kertaan osallistuneiden. Valmennus-
ryhmé kokoontui Teams-sovelluksen kautta.
Osallistumislinkki ldhetettiin salattuna sdhko-
postina, eivitkd muiden osallistujien tiedot
tulleet toisten ndkyviin. Oman nimen sanomi-
nen tai kameran kédyttiminen ei ollut pakollista.

Valmennustapaamisen rakenne

Tamid ryhmd oli ensimméiinen varsinainen
hoito neurotyypillisesti oirehtivalle asiakkaalle.
Diagnoosia ei vaadittu.

Osallistujat sitoutuivat luottamuksellisuu-
teen, eli muiden asioista ei puhuta eteenpiin.
Myoskddn potilastietojdrjestelmédén ei kirjat-
tu henkil6kohtaisia kertomuksia. Kirjauksessa
kerrottiin kokoontumisten aiheet ja henkilon
osallistumiskertojen maara.

Valmennuksen tavoitteena oli muutos.
Viéhimmillddn tavoitteena oli muutos omassa
ajattelussa vertaisuuden kokemuksen myota.
Tarjolla oli my6s taito kehittdd omaa arkeaan
pienten saavutettavissa olevien tavoitteiden
kautta.

Toinen valmentajista kokosi ryhmin, loi
linkit, kutsui osallistujat ja hoiti tekniset yllapi-
totehtdavit. Toinen vastasi ryhmén vetdmisestd,
lyhyistd luennoista ja valmentamisesta. Luen-
non osuus puolentoistatunnin kokoontumisessa
oli korkeintaan 20 minuuttia.

Vetdja ei tuntenut osallistujia, joten hédn
lahestyi ryhmaldisid tyhjdn pdidn menetelmalla.
Ryhmain kokoontumisella oli aina sama rakenne.
Alkuun jokainen sai 3—4 minuutin ajan kertoa
kuinka oli edennyt omassa tavoitteessaan.
Puheenvuorosta kiitettiin, ja edistystd kehuttiin,
mutta muuten puhetta ei kommentoitu. Puheen-
vuorokierroksen jilkeen oli 4 minuutin tauko.
Sitten vetdja esitteli diat, jonka jédlkeen jokai-
sella oli taas puheenvuoro, jossa sai kertoa mitd
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ajatuksia diat herattivat. Jokaisen kerran lopuk-
si osallistujille esiteltiin pieni kotona tehtdvi
vapaachtoinen harjoitus, josta sai kertoa seuraa-
van kokoontumisen aluksi.

Ryhmiin oli mahdollista osallistua niin, ettid
vain kuuntelee, mutta kaikki puhuivat, kun heil-
le tarjottiin oma rauhoitettu puheenvuoro. Vain
yksi nuori henkilo kéytti alkuun turvasanaa:
kuuntelen, mutta jatkossa hénkin puhui.

Adneen lausuttuna periaatteena oli, ettd
jokainen on opettaja ja jokainen on oppilas.
Valmentaja ei koskaan kdyttinyt puheessaan
kaskymuotoa: tee, yritd tai muista, silld jokai-
nen on itse oman eliménsd asiantuntija. Asiat
esiteltiin ehdotuksina: olisiko mahdollista, milti
kuulostaisi, olenko ymmartinyt oikein?

Valmennuksen sisélté

Valmennuksen aluksi esiteltiin neuropsykiat-
risesti oireilevilla yleisid vahvuuksia: havain-
tokyky, tarkkuus, herkkyys, luovuus, into ja
loogisuus, keskittynyt flow-tila, kyky yhdistella
asioita ja eldd hetkessd. Monet keksijét, tutkijat,
yrittdjét ja taiteilijat ovat olleet nepsypiirteisia.
Kotitehtdvini oli omien vahvuuksien lista.

Toisen kerran aiheena olivat tietoisuustaidot,
eli mitd aivomme ajattelevat, ja miksi? Jokai-
sen on mahdollista sdddelld ajatusten ja tuntei-
den muuttumista teoiksi, kun tiedostaa oman
mielenséd liikkeet. Kotitehtdvand oli kuvitella
itsensd 80-vuotiaaksi, ja miettid, miten vanhana
kommentoisi nykyistd tilannettaan. Kuinka oli
selvinnyt haasteista?

Kolmannella kerralla esiteltiin ’Muutos
todeksi’-tyokalu, eli Fuhrmanin Muksuoppi
(3.) aikuisille sovellettuna. Pddajatus on, ettd
ongelma johtuu jonkun taidon puuttumises-
ta. Osallistujia rohkaistiin valitsemaan omas-
ta elamdéstd jokin pieni ongelma, ja keksid
sen ratkaisemiseksi tarvittava taito. Jokais-
ta kannustettiin muotoilemaan itselleen oma,
arkieldm&d parantava tavoite. Tavoite pyrittiin
pitimddn pienend. Jos toiveena oli saada oma
elimi jarjestykseen, tavoitteeksi ehdotettiin
esim. ruokapdydédn raivaaminen kerran viikos-
sa. Pienen tavoitteen kanssa onnistuminen on
todenndkdisempdd, ja onnistuminen kannustaa
jatkamaan uusien tavoitteiden kanssa.

Muksuopin mukaisesti mietittiin mm. taidon

77



tuomat hyodyt, aikaisemmat onnistumiset taito-
jen oppimisessa, mahdollinen taidon symboli,
edistymisen askeleet, ja oppimisen juhlistami-
nen. Kotitehtdvind oli oman opittavan taidon
muotoilu. Tdhén palattiin mydhemmin jokaisen
kokoontumisen aluksi. Kuinka uuden taidon
opettelu oli sujunut? Oliko tavoite hyvi?

Neljannelld kerralla aiheena olivat kehon ja
mielen tarpeet. Koska fyysisesti olemme yhi
hyvin ldhelld apinoita, tarvitsemme ulkoilua ja
tuoreita kasviksia. Koska kehomme on enim-
mikseen vettd, eli olemme ’kivelevid kurkku-
ja’, tarvitsemme runsaasti juotavaa. Kehomme
vaatii lepoa, mutta onneksi aivomme tulkitsevat
uneksi jo sen, ettd makaamme pimeéssd huonees-
sa silmit kiinni, kunhan tietoisesti valitsemme
ajatuksen: ’aah, saan levitid’, emmekd murehdi
valvomista. My0s sosiaalisuus ja tarpeellisuus
ovat biologisia perustarpeita. Kotitehtdviani oli
ihme -tehtdvi. Jos osallistujan eldmissd tapah-
tuisi ihme, ja hinen aamulla herdtessddn kaik-
ki hinen ongelmansa olisivat poissa, miltd se
tuntuisi? Miten se ndkyisi hdnen kaytoksessdan?

Viidennelld kerralla késittelimme ajan ja
tavaran hallintaa. Tavaroiden hallinnan perus-
ta on periaate: jokaisella tavaralla on paikka,
jonka mini itse sille méirddn. Kaapit, laatikot,
virikoodit ja pussukat auttavat. Ajan hallinnas-
sa auttavat mm. kalenterit, ajastimet, aktiivi-
suusranneke ja kdnnykkdsovellukset. Kotiteh-
tavand oli miettid kiitollisuuden aiheita omassa
eldmaissa.

Viimeiselld eli kuudennella kerralla tehtiin
kuulumiskierroksen jidlkeen ’Oman eldmén
téahtihetki’-harjoitus. Jokaisen tuli miettid oman
eldmin kohokohta, jonka oli itse saanut aikaan
omalla toiminnallaan. Esimerkiksi uimaan
oppiminen, kielen oppiminen, koulun pééttami-
nen tai tutkinnon saaminen. Millaisia vahvuuk-
sia kertojalla oli, koska hédn oli tavoitteessaan
onnistunut? Viimeiselld kerralla esittelimme
my0s yhdistyksid, nettisovelluksia ja hyodylli-
sid kirjoja ja sovelluksia.

Valmennuksessa etsittiin siis keinoja tietoi-
suustaitoihin ja tunteiden sddtelyyn, oman
toiminnan ohjaukseen, ajan ja tavaroiden hallin-
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taan, ruokailuun ja unirytmiin. Ajatuksena oli
esitelld osallistujille erilaisia toiminnan ja ajat-
telun mahdollisuuksia, sovelluksia ja kirjalli-
suutta, sekd rohkaista heitid kokeilemaan, miki
toimisi heilld. Samoin heitd rohkaistiin kerto-
maan, millaiset ratkaisut heille ovat parhaita, ja
onko heilld kenties kdytdssd jotain, josta vetdjét
tai muut osallistujat eivit tiedi.

Jokaista aihetta kisiteltdessd osallistu-
ja joutui miettimdin omaan suhtautumistaan
diojen teksteihin. Yhtd kokoontumiskertaa
kohti oli vain muutama dia. Tdma sai osallistu-
jat harkitsemaan tarkasti, mikd merkitys kysei-
silld asioilla on heidédn elamésséén.

Tulosten kerdaminen

Osallistujille ndytettiin  viimeisen kokoon-
tumisen aikana nettilinkki, jonka kautta he
voivat antaa palautetta ryhmavalmennuksesta.
Palautteen sai antaa myos haluamanaan aikana
kokoontumisen jilkeen.

Kyselylomake oli yhden sivun mittainen.
Lomakkeessa oli seitsemédn viittdmad, jotka
voi rastia, jos oli samaa mieltd. Ndm4 olivat: 1.
Opin médritteleméén omat tavoitteeni. 2. Loysin
keinoja pédstid tavoitteisiini. 3. Tiedostin omat
vahvuuteni. 4. Opin huomaamaan pienetkin
edistymiseni. 5. Iloitsin onnistumisistani ja voin
juhlistaa niitd. 6. Loysin keinoja tukea omaa
hyvinvointiani ja jaksamistani. 7. Sain vertais-
tukea. Liséksi oli avoin palautealue, johon sai
kirjoittaa ajatuksistaan ja kokemuksistaan.

Tulokset
Valmennusryhmiin osallistuminen

Vuoden 2023 aikana kokoontui 12 ryhméé, jois-
sa kussakin oli 10 paikkaa. Etdvalmennuksen
aloitti 108 henked. Ainakin kolmeen valmen-
nuskertaan osallistui 81 % aloittaneista, ja
jokaiseen kertaan 38 %. Kukin ryhmi kokoon-
tui kuusi kertaa. Valmennuksen keskeytti 1-2
kerran jédlkeen 22 %. Keskeyttidneiden keski-ikd
oli 27 vuotta.
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Valmennukseen osallistuminen

Halusi Aloitti

3 kertaa Aina

KUVA 1. Valmennukseen osallistuminen

Ryhmiin kutsuttujen osallistumisprosent-
tien keskiarvo oli 64 % (42-87 %). Ryhmén
aloittaneiden osallistumisprosentti oli 71 %.
(KUVA 1).

Osallistuminen  kokoontumisiin  vaihteli
ryhmien vélillda 42-87 prosenttiin. Ryhmépai-
kan vastaanottaneiden osallistumisen keski-

arvo oli 64 %. Valmennuksen todellisuudessa
aloittaneiden osallistumisen keskiarvo oli 71
%.(KUVA 2).

Osallistuminen  kokoontumisiin  vaihteli
ryhmien vélilld 42—-87 prosenttiin. Ryhmaépai-
kan vastaanottaneiden osallistumisen keskiar-
vo oli 64 %. Niiden henkildiden osallistumis-

Osallistumisprosentti ryhmissa, KA 64 %
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KUVA 2. Osallistuminen etavalmennuksen kokouksiin
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ten keskiarvo, jotka aloittivat ryhméssé, oli 71
% (52-87 %). Keskiméirin kukin aloittaneista
osallistui 4,3 kertaa kuudesta (KUVA 3).

Keskeytykset ja osallistuminen

Yhden tai kahden kerran jalkeen keskeyttdnei-
td oli 23 henked eli 22 prosenttia aloittaneista.
Keskeytyksen syitd olivat: opiskelu 2, ei voi
nyt 6, sairas 2, ty6 4, tekniset ongelmat 2, siir-
tyy sairaalalla kokoontuvaan ryhméén 1 ja 6 ei
kertonut syytd. Keskeyttineiden keski-ikd oli
27 vuotta

Kaikkien paikan ottaneiden keski-iké oli 31
vuotta. Vidhintddn kolmeen valmennuskertaan
osallistui 85 ihmistd ja heiddn keski-ikédnsé oli
43 vuotta. Vihintddn kolmeen kertaan osallistu-
jia oli ryhmissé ka 81 % (50—100 %). Jokaiseen
valmennuskertaan osallistui 40 ihmistd eli 38
prosenttia aloittaneista. Kaikkiin valmennusker-
toihin osallistuneiden keski-ikd oli 34 vuotta.

Jatkovalmennukseen hakeutuminen

Ryhméavalmennuksen paityttyd oli diagnoosin
saamisen jdlkeen mahdollista hakeutua tarvehar-
kintaisesti MiePén yksilovalmennukseen. Tatd
mahdollisuutta kédytti vain 0-2 henkeéd ryhmaés-
tdén.
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Osallistujien palaute

Sadastakahdeksasta (108) aloittaneesta 67 antoi
netin kaavakkeen kautta palautetta. Palautteessa
tarkeintd oli ollut vertaistuki 79 %. Seuraava-
na olivat: 10ysin keinoja paistd tavoitteeseeni
64 %, opin huomaamaan pienetkin edistymise-
ni 59 %, opin midritteleméddn omat tavoitteeni
56 %, 1oysin keinoja tukea omaa hyvinvointiani
ja jaksamistani 55 %, tiedostin omat vahvuute-
ni 50 %, seké iloitsin onnistumisistani ja voin
juhlistaa niitd 42 %.

Vapaan sanan palaute oli erittdin kiittd-
vdd. Palautteessa oli esimerkiksi seuraavia
kommentteja: “vahvuuksien lista oli hieno
juttu” ja “vertaistuki oli aivan huippua.”, ”Toi
hyvénlaista painetta haastaa itsedéin, kun asiat
jaettiin ryhménd.”, ”Kuusi viikkoa kestdnyt
nepsy-ryhmé oli mukava kokemus. Oli omalla
tavallaan lohdullista todeta, ettd eldméi on sddt6d
ja kaaoksen hallintaa muillakin.”, ”Télle kurs-
sille oli oikeaa tarvetta, ja sain hyotyd, vaikka
alussa olinkin epéilevédinen.” ”Oli mielenkiin-
toinen tapa olla ryhmaéssé, ja toimi! Pddsimme
sivukyliltidkin osallistumaan.”

Ryhméimuotoinen toiminta koettiin mielek-
kadksi: ”Vertaistuki oli parasta antia. Huomata
kuinka samanlaisten tilanteiden ja haasteiden
kanssa painimme. Mieleen jdi: ’Jos mikdédn ei

Aloittaneiden osallistuminen, KA 71 %
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KUVA 3. Ryhméssa aloittaneiden osallistuminen
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muutu niin mikddn ei muutu’. Tdma on hyvad
aina muistaa.”, ”Jokaisen kanssa 16ytyi jotain
yhteistd. Monet olivat itsesséni ja kdytoksessédni
harmittavia asioita, joista olen ollut hyvin tietoi-
nen ja jopa hépeissdni etten ’osaa’. Mieleen
jaivat voimakkaimmin vertaistuki, haasteiden
hyviksyminen ja tiedostaminen sekd keinot
kehittdd itseddn omilla ehdoilla ja rajoitteet
huomioiden.”

Oman ajattelun koettiin kehittyneen: ”Olen
nyt tietoinen omasta tekemisestd. Ennen vain
moitin itsedni. Asenne muuttui, asiat vol muut-
tua. Teen pienisséd erissd vaikeat asiat.”, ”Olen
saanut oivalluksia, joiden késittelyd jatkan
terapiassa”; ”Opin etten provosoidu, vaan olen
hiljaa”; ”Omat péivittdiset pikkutavoitteet autta-
vat mielen rauhoittamisessa ja keskittymisessi”;
”Kiitollisuusharjoitus oli positiivinen kokemus,
tunnetilojen purkamisen vinkit olivat ilahdut-
tavia”; "Ryhmén ansiosta huomasin osaavani
monta asiaa”, “Ylldtyin, ei hassumpaa! Opin
uusia asioita itsestani.”

Konkreettiset keinot mainittiin palautteessa:
”Liikunnan merkitys energian purkumuotona
muistui taas mieleen; hengitys, ja kylmi/kuuma-
kokemukset auttavat tihdn hetkeen palaamista,
samoin henkinen turvapaikka tai turvahahmo, ja
tsemppilauseet.”, ”Virisevid dlykello ja kirkas-
valolamppu jdivdt mieleen.”, ”Liadkekokemus-
ten kuuleminen toisilta oli arvokasta.”, " Tykké-
sin siitd, ettd tapaamisissa asetettiin omia
saavutettavissa olevia tavoitteita, joihin sitten
seuraavalla kerralla palattiin. Tdm&d motivoi
ainakin minua tekemiin toitd oman tavoitteeni
saavuttamiseksi.”

Ajastimella tasan jaettu puheaika oli uutta
monelle. ”Arvostin sitd, etti kaikille oli tila
ilmaista itseddn keskeytyksettd. Toisaalta raja-
tut puheenvuorot loivat painetta niin puhujan
kuin kuuntelijankin roolissa: puhujana tuntui
tarpeelliselta tdyttdd koko puheaika, kuulijana
taas tdytyi hillitd itsensd esittdmaistd tdydenta-
vid kysymyksid tai muuta toisen puheenvuoron
aikana.”
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Toki kaikki eivdt kokeneet osallistumista
itselleen hyodyllisend, vaikka varsinaista nega-
tiivista palautetta ei annetukaan. Erds henkilo
kommentoi ndin: "Ryhmaé tulee liian my6héén.
Omat selviytymiskeinot on jo pitdnyt keksid
vuosien terapiassa. Raitistuminen ja itsestd
huolehtiminen ja itsensd ymmaértdminen olivat
keskeisid.” Erds toinen oli jo havainnut oman
toimintansa lainalaisuudet: ”Ajatusmyrsky on
normaalia. Jos se vuotaa tekoihin, on aika medi-
toida ja tehdé ajatusten inventaario.”

Pohdinta

Puhumaan houkutteleva ryhmivalmennus eténi
tarjosi osallistujille my6s vertaistukea. Kaikki
voivat oppia toisiltaan. Kaikki kuulivat samat
tarinat, mutta kukin valitsi itse, mitd siitd
hyodyntdd. Vetdjat kirjasivat ylos kaikki uudet
keinot, joita he kuulivat, ja liittivdt ndma osaksi
opetusmateriaalia. Esimerkiksi yhdelle osallis-
tujalle toimi kdnnykdn herdtyssovellus, jossa
torkuttaminen edellyttdd kolmen laskutehtdvén
suorittamista. N#itd tehdessddn virkistyy, ja
nousee sitten ylos.

Toisten henkiléiden puheenvuorojen kuunte-
leminen on hyvéé harjoitusta joillekin nepsy-oi-
reisille. He joutuivat odottamaan, keskittymé&én
kuulemiinsa asioihin, ja vertaamaan sitd omaan
kokemukseensa. Osallistujia rohkaistiin pité-
m#idn vieressd kynd ja paperi, jotta he voivat
kirjata ylos mieleensé tulevat asiat, ja kertoa ne
muille jos haluavat. Myods Teamsin keskuste-
lu-osion kidyttiminen oli mahdollista.

Seurantatutkimuksen osallistumisaktiivi-
suuden perusteella voidaan todeta, ettd tillai-
sessa muodossa toteutettu etdvalmennus toimii
neuropsykiatrisesti oireileville aikuisille. Osal-
listujien palautteen perusteella valmennus oli
my0s erittdin tuloksellista. Tédstd kertoo myds
se, ettd jatkohoitoa yksilovalmennuksena haki
vain hyvin pieni maird valmennukseen osallis-
tuneista. Positiivisten kokemusten perusteella
etdnd toteutettavaa ryhmévalmennusta jatke-
taan ja sithen koulutetaan lisdd tekijoitd vuonna
2024.
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Remote neuropsychiatric group coaching
efficient for ADHD adults

In the mental health services of the North Karelia welfare region, East Finland, an effective
model for adult neuropsychiatric training has been developed during 2023. Coaching is the
first treatment for those seeking treatment for neuropsychiatric problems. The training is
carried out remotely, via the Teams application. In six gatherings, ten people are coached
at the same time. Each participant sets his own goal related to his life management. During
the meeting, everyone uses two speeches of about 3 minutes each. 38% of those who started
participated in all coaching sessions, and 81 % at least three times. The participants felt that
peer support, finding new ways and noticing their own progress were most important. Only
0-2 people from their group have applied for individual coaching after the group. Group-
based remote treatment proved to be effective.

Keywords: neuropsychiatric coaching, adhd, autism, asperger’s, remote care
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