OIKEUSTURVA JA KUNTOUTUS
KUNTOON 2020 -hanke

NEUROKIRJON HENKILOIDEN
VANKEUSAIKAINEN KUNTOUTUS




2 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tyéskenteleville | Autismisdadtio

Sisdllys

LUKIJALLE 4
1. MIKA ON NEUROKIRJO? 8
2. AUTISMIKIRJO 9
Autismikirjon erityispiirteet 9
Autismikirjo ja mielen sisdinen maailma 10
Autismikirjo ja rikollinen kayttaytyminen 13
Autismikirjo ja vankeusrangaistuksen suorittaminen ja VORAUTUMINEN ... 15
3. ADHD 17
ADHD:n ydinpiirteet 17
ADHD ja mielen sisdinen maailma 19
ADHD ja rikollinen kayttéytyminen 20
ADHD ja vankeusrangaistuksen suorittaminen ja vapautuminen 21
4. KUNTOUTUSMENETELMIEN TAUSTAA 23
Hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttinen tydskentely 25
Dialektisen kayttaytymisterapian menetelmien kayttd 28
5. TUEN TARPEEN TUNNISTAMINEN JA ARVIOINTI 29
Neurokirjon piirteiden tunnistustydkalu (NPT) 30
6. VANKEUSAIKAINEN NEUROPSYKIATRINEN KUNTOUTUS 32
Arviointi ja tavoitteiden asettaminen 34
Kuntoutuksen taitoharjoittelun osa-alueet 36
Kuntoutuksen padatésvaine 47
HARJOITUKSIA JA TIETOA — kuntoutuksessa hyddynnettdvid materiaaleja ... 49
LAHTEET JA LISAKIRJALLISUUTTA 106
VIITTEET 110




3| Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tyéskenteleville | Autismis@dtio

Lista kuntoutuksessa hyodynnettdvista materiaaleista

» Neurokirjon piirteiden tunnistustydkalu (NPT)

P Stressi ja kohonnut vireystaso —

» Eldmdnjana
» Nelikentt&

» Muutosalueiden tunnistaminen

» Tavoitteen asettaminen

» Tietoinen I&snd&olo — keskittyminen

nykyhetkeen — tietoa asiakkaalle

» Hengityksen avulla nykyhetkeen

» Aistien avulla nykyhetkeen

» Pudota ankkuri

» Ajatusten kontrolloimattomuus ja mielen

taipumus tuottaa arvioivia ajatuksia
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arviointien ja tulkintojen tunnistaminen
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» Tunnesddtely — tietoa asiakkaalle

» Ohjattu tietoisen hyvaksynnd&n harjoitus

» Tunnetilan havainnointi

P Lista tunnesanoista

» Ajatusten et&dnnyttdminen

P Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista

» Matkustajat bussissa -metafora

» Matkustajat bussissa -harjoitus

» Valitse kymmenen térkeint& arvoasi

» Mielihyva&d tuottavat asiat ja arjen teot

» Yllykkeiden havainnointiharjoituksia

» Ohjattu tunteella surffailu

» Valinnan hetki

» Kolme mindtarinaa

tietoa asiakkaalle

P Stressitason tunnistaminen ja lievittminen

» Hyvaksynndn ja muutoksen tasapainottelu
» Huolihetki
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» Ota aikalisél (coping-taito)

» Intensiivisen tunteen lieventéminen

kehollisten aistimusten avulla (coping-taito)

» Impulssin pysayttaminen (coping-taito)

» Kirje tulevaisuudesta

» Sosiaaliset taidot

» Miten toimin sosiaalisissa tilanteissa?

» Milté sinusta tuntuisi heidéin asemassaan?

» Impulsiivisen kayttdytymisen tarkastelu

» Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset

» Tehtévdlistan teko

» Toimintasuunnitelman tekeminen

» Ongelmanratkaisutekniikka

» Vireystilan arviointi

» Tukikeinoja toiminnanohjauksen ja

tarkkaavuustoimintojen vaikeuksiin

» Vireystilaani vaikuttava toiminta

» Vireystilan sddtelyn keinoja
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Lukijalle

Neurokirjon henkildiden (autismikirjo ja ADHD) asema Suomen rikosoikeudellisessa jarjestelmdssd
on haavoittuva. Kansainvdlisten tutkimusten valossa tiedet&dn, ettd autismikirjon henkildiden ja
ADHD-henkildiden oikeusturva ei valttdmattd toteuduy, sillé heiddn erilaista tapaansa hahmot-
taa ja kasitelld tietoa ei osata ottaa huomioon. Muut inmiset voivat vetdd vaarid johtopadtoksid
neurokirjon henkildiden kayttdytymisen perusteella. Tiedet&dn myds, ettd autismikirjon ja ADHD:n
piirteet vaikeuttavat henkildn selviytymistd vankilaympdristdssd ja vapautumisvaiheessa. Ympd-
ristolld, mukaan lukien muut inmiset, onkin térked rooli neurokirjon henkildiden toiminnan esteiden
madaltamisessa.

Neuropsykiatriset vaikeudet voivat vdlillisesti tai suoremmin vaikuttaa henkildn rikolliseen kayttay-
tymiseen. Kohderyhman osalta kriminogeenisiin tekijoéinin vaikuttaminen vaatii kohdennettua kun-
toutusta vankeusrangaistuksen suorittamisen aikana sekd vapautumisvaiheessa. Ndin voidaan
ehkd&istd neurokirjon henkildiden uusintarikollisuutta. Yleisissd kuntoutusohjelmissa ja -palveluissa
ei usein osata tarjota neurokirjon henkildiden tarvitsemaa kuntoutusta ja ohjausta.

T&dma opas on tuotettu osana kolmivuotista Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -han-
ketta. Hankkeen tavoitteina on ollut kehitt&d rikoksiin syyllistyneiden autismikirjon henkildiden ja
ADHD-henkildiden oikeusturvan toteutumista rikosoikeudellisessa jarjestelmdassg, lisétd kohde-
ryhman tunnistamista vankiloissa ja kehittdd kohderynmdn tarpeita vastaavaa vankeusaikaista
kuntoutusta ja vapautumisvaiheen tukea. Tdssd oppaassa esittelemme kehittdmamme vankeus-
aikaisen neuropsykiatrisen kuntoutusmallin seké Neurokirjon piirteiden tunnistustydkalun (NPT).

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeessa pilotoituun kuntoutukseen osallistui noin
sata vankia. Hankkeessa kuntoutustyotd toteuttivat hanketiimin tydntekijat. Kuntoutukseen van-
keja ohjasivat yhteistydvankiloiden, arviointikeskuksen ja vankiterveydenhuollon tydntekijat. Ennen
varsinaisen kuntoutuksen aloittamista sovittiin ohjanneen tydntekijén ja vangin kanssa tutustu-
mistapaaminen. Tapaamisen tarkoituksena oli antaa vangille lisdtietoa kuntoutuksesta, kartoittaa
hdnen sen hetkistd tilaonnettaan ja arvioida kuntoutuksen oikea-aikaisuutta.

Kuntoutukseen osallistuneilla vangeilla oli ollut paljon vaikeuksia eldmdassadn. Useimmat heistd
olivat kasvaneet turvattomassa ympdristéssd ja jadneet vaille tarvitsemaansa tukea. EIGmad ol
vaikeuttanut mahdollisesti kehityksellinen ongelma — ADHD tai autismikirjo — mutta ndihin liittyvad
tuen tarvetta ei ollut tunnistettu eikd siihen ollut kyetty vastaamaan. Suurin osa hankkeeseen osal-
listuneista vangeista ei ollut lapsuudessaan tai nuoruudessaan saanut neurokirjon diagnoosia,
joka yhteiskunnassamme on usein edellytys erilaisten tukipalveluiden saamiselle.
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Julkisuudessa on kayty keskustelua my®és siitdh, miten neurokirjon lapset ja nuoret ovat yliedus-
tettuina lastensuojelun asiakkaissa. Sekd inhimillisesti ettd yhteiskunnallisesti tarkasteltuna ndiden
lasten ja nuorten tarpeisiin on valttdmatéontd vastata paremmin, jotta voisimme ehkdistd heiddn
syrj@ytymistadn tulevaisuudessa.

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeen yhteydessd on kdaynyt selvdksi, ettd rikoksiin
syyllistyneet neurokirjon ihmiset eivat saa tarvitsemaansa tukea. Vankeusajan neuropsykiatrisen
kuntoutuksen mallia olemme kehittdneet tutkimustiedon, ndyttdéon perustuvien menetelmien sekd
pilotoinnista saamiemme kokemusten pohjalta.

Kehittdmdassdmme mallissa olemme soveltaneet muun muassa kansainvdlisen toimintakyvyn
jo toimintarajoitteiden luokitusta (International Classification of Functioning, ICF), hyvéksymis- ja
omistautumisterapiaa (HOT), dialektista k&yttéytymisterapiaa (DKT) seké& neuropsykiatrian alan
tutkimustietoa. Mallin kehittdmistydn eri vaiheissa olemme myds selvittdneet neurokirjon ihmisten
tarpeita ja luoneet asiakasprofiilit kuntoutuksen pilotointiin osallistuneista.

Oppaassa esiintyvat asiakasprofiilit

Oppaassa esiintyy neljé asiakasprofiilia, jotka on muodostettu hankkeen kuntoutuksen piiriin ohjau-
tuneiden asiakkaiden tuen tarpeiden pohjalta. Ndma& asiakasprofiilit ovat tietynlaisia esimerkki-
asiakkaita, joista kukin on muodostettu ryhmdastd asiakkaita, joilla on yhtenevdisid kuntoutukselli-
sia tarpeita ja tavoitteita. Mik&dan asiakasprofiili ei siten edusta ketddn yksittdistd asiakasta. Profiilit
eivat ole mydskadn tarkkarajaisia, vaan asiakkailla saattaa olla piirteitd useammasta profiilista.
Olemme pyrkineet nimedmadn profiilit niin, ettd kyseisen henkildn kuntoutukselliset tarpeet tulisi-
vat korostetusti esille. Ndiden asiakasprofiilien tarkoituksena on havainnollistaa lukijalle asiakkaan
kayttaytymisen taustalla vaikuttavia tekijéitd, joihin kuntoutusta tulisi kohdentaa. Asiakasprofiilin
nimet ovat positiivisia, ja ne kuvaavat asiakkaan kuntoutuksen tavoitealuetta.

IMPULSSIN KESYTTAJA

Impulssin  kesyttdjan kuntoutukselliset tarpeet liittyvat impulsiivisuu-
den hallintaan ja tunnesdadtelyyn. Han toimii usein ennen kuin ajattelee.
Impulssin kesyttdjan rikoksiin littyy aggressiivinen kayttdytyminen, ja han
on saanut tuomion tai tuomioita yleensd vakivaltarikoksista. Voimakkaat
tunnereaktiot ovat hanelle tyypillisid, mikd liséd impulsiivisen kayttaytymi-
sen riskid.

Impulssin kesytt@jd tunnistaa itsessdn eriasteisia vihan tunteita, mutta

muiden tunteiden tunnistaminen on hdnelle vaikeaa. Vihan tunne johtaa usein aggressiiviseen
kayttaytymiseen. Impulssin kesyttdjd toimii tunteidensa ohjoamana eikd osaa kontrolloida omaa
kayttaytymistadan. Intensiivisi@ tunteitaan hdn saattaa l&akitd painteillé.
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SISAISTEN KAHLEIDEN VAPAUTTAJA

Sisdisten kahleiden vapauttajalla on vaikeuksia omien tunteiden sddte-
lyssd. Negatiivisten tunteiden kohtaaminen ja hyvéksyminen on hdnelle
vaikeaa. K&rsimyksen taustalla on usein niin sanottu toksinen hdped, jota
Sisdisten kahleiden vapauttajoan on vaikea tunnistaa ja jota hdn pyrkii
hallitsemaan toimimattomilla keinoilla. Keskeinen “l&dke” vaikeisiin tuntei-
siin on ollut pd&ihteet.

Sisdisten kahleiden vapauttaja valttelee myos itselleen epdmieluisia asioita tai ahdistavia tilan-
teita. H&N ei valttdmattd osaa saddelld tai hallita stressididn. H&nen ensisijaisena tavoitteenaan on
tukahduttaa negatiiviset tunteet ja ajatukset, mutta kun kuppi niin sanotusti menee nurin, voi hen-
kild alkaa kayttaytyd aggressiivisesti. Toisaalta Sisdisten kahleiden vapauttaja saattaa kyetd arvi-
oimaan itseddn ja kayttaytymistdan keskivertoa paremmin.

SOSIAALISTEN TILANTEIDEN HALTUUNOTTAJA

Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan kuntoutukselliset tarpeet liitty-
vat keskeisesti sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen ja tunnesddtelyyn.
Hd&nelld on vaikeuksia hahmottaa sosiaalisia tilanteito, ja hdn saattaa
esimerkiksi ymmdart&d asioita vadarin. Sosiaalisten tilanteiden haltuunot-
tajan on vaikeaa aloittaa tai yllapitdd keskustelug, ja han hdmmentyy
vapaamuotoisemmissa sosiaalisissa tilanteissa, joista puuttuu struktuuri.
Sosiaalisten tilanteiden haltuunottaja on usein itsekriittinen ja perfektio-
nistinen, mik& voi johtaa siihen, ettd han jattdd vaikeat asiat sikseen sen sijaan, ettd yrittdisi. Hdn on
usein stressaantunut ja ahdistunut eik& osaa saddelld stressiddn. Sosiaalisilla vaikeuksilla on ollut
yhteytt& henkildn rikolliseen kayttaytymiseen.

ARJEN TASAPAINOILIJA

Arjen tasapainoilijan on vaikeaa [6yt&d tasapaino jokapdivdiseen eld-
madn. Vireystilan vaihtelu, toiminnanohjauksen ja keskittymisen vaikeu-
det sekd toiminnan hdiridherkkyys hankaloittavat henkildn suoriutumista
jopa hyvin strukturoidussa vankila-arjessa. Lahity6té tekevien ihmisten on
tuettava tdllaista henkildd pdivittdisessd elémdssd ja askareissa.

Arjen tasapainaoilija ei usein kykene tarkastelemaan omaa toimintaansa,
jolloin konkreettinen tuki arjessa on ensisijaista. Arjen tasapainailijalla on
esimerkiksi vaikeuksia ajankdaytdn hallinnassa ja erilaisissa siirtymatilan-
teissa. HAnN tarvitsee muilta tukea ennakointiin, asioiden hoitamiseen sekdé
tilanteiden jdsentdmiseen ja selkiyttdmiseen.
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T&dma opas on suunnattu erityisesti vankiloiden kuntoutustyotd tekeville henkildille. Opasta voi
hyodyntdd sellaisissa kuntoutuksen konteksteissa, joissa kohdataan neurokirjon henkilsitd, kuten
esimerkiksi psykiatrian poliklinikoilla tai oikeus- ja pdihdepsykiatriassa. Oppaassa esiteltyjen mene-
telmien soveltaminen neurokirjon henkildiden kanssa tydskentelyssd vaatii tydntekijaltd riittd-
vad perehtymistd menetelmien teoreettisiin Iahtdkohtiin sekd neuropsykiatrisiin hairidihin. Pelkké
oppaaseen perehtyminen ei anna riittévia valmiuksia kuvatun kuntoutustyén toteuttamiselle.
Kuntoutuksen tarkoituksena ei ole poistaa asiakkaan ADHD:n tai autismikirjon piirteitd vaan vahvis-
taa henkildn toimintakykyd ja lieventdd toimintakykyd heikentavid tekijoita.

Oppaassa on liitteend harjoituksig, joita hankkeen aikana on hyédynnetty asiakkaiden kanssa tyods-
kentelyssd ja joiden on huomattu toimivan vankilaympdristdssd. Harjoitusvalikoima ei ole miss&an
nimessa tyhjentdva, ja kuvatun kaltaisen kuntoutuksen toteuttaminen edellyttadkin, ettd tydntekijé
aktiivisesti etsii ja kehittdd itse harjoituksia vastaamaan kunkin asiakkaan tarpeita ja tavoitteita.

Kuntoutusoppaan lopusta 16ytyvat Idhteet ohjaavat lukijaa lisGtiedon adrelle.

Haluamme kiitt&id erityisesti vankeja, jotka ovat osallistuneet hankkeessa toteutettuun kuntoutuk-
seen. Osallistumalla ja antamalla palautetta he ovat auttaneet kehittdmdadn oppaassa esiteltd-
vad& kuntoutusmallia. Erityiskiitos Jokelan, Riihimd&en, Helsingin ja Vantaan vankiloiden tydntekijdille,
jotka ovat aktiivisesti ohjanneet hankkeen piiriin asiakkaita ja mahdollistaneet saddnnolliset kuntou-
tustapaamiset. Kiitos myds Eteld-Suomen arviointikeskukselle sek& Suomenlinnan, Keravan, Ojois-
ten ja Vilppulan vankiloille yhteisty6sté hankkeen aikana.

Asiantuntijatuesta haluamme kiittdd Peter Vermeulenig, joka kommenteillaan auttoi meitd jdsen-
tdmadn kuntoutusmallio. Lopuksi suurkiitos tydnohjaajallemme Kalle Partaselle, joka on kulkenut
kanssamme tatd matkao, ohjannut meitd jo antanut merkittdvad asiantuntijatukea vaativan kun-
toutustydn toteuttamisessa ja kuntoutusmallin kehittmisessa.

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hanketiimi:

Sanna Kara Katri Mikkola Minna Tuusa
projektipadllikkéd psykologi hanketydntekija
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1. Mik@ on neurokirjo?

Kasitteell& neurokirjo viitataan useisiin erilaisiin kehityksellisiin, neurobiologisiin ja neuropsykiatrisiin
hairidihin. Nama madritelmat tarkoittavat kaytannodssa sitd, ettd piirteet ovat ilmenneet lapsuu-
desta saakka, sisaltavat poikkeamia aivojen tiedonkdsittelyssd ja vaikuttavat sekd tunne-eldmadn
ettd kayttdytymiseen. "Neurokirjo” ei ole Iddketietieteellinen kdsite vaan puhekielinen termi, mutta
vitaamme silld tassd oppaassa autismikirjon henkildinin ja ADHD-henkildihin. Neurokirjo-termin
rinnalla kulkee usein myo6s kdsite “neurotyypillinen”, jolla tarkoitetaan henkilditd, joilla ei ole neu-
rokirjon piirteitd. Pyrimme oppaan kolmessa ensimmaisessd luvussa kuvaamaan neurokirjon piir-
teitd ja valottamaan sitd, mité poikkeavan kayttaytymisen taustalla mahdollisesti on.

ADHD:ta eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairidtd esiintyy noin 3 prosentilla aikuisista, kun taas
vankien kohdalla esiintyvyys on kymmenkertainen.! Mikdli ADHD:n piirteitd ei tunnisteta, on mah-
dollista, ettd henkild, jolla tdllaisia piirteitd on, ei saa tarkoituksenmukaista tukea. Talldin on riski, ettd
henkild syrjdytyy ja ajautuu rikolliseen toimintaan.? Autismikirjon hdirié on noin yhdelld prosentilla
koko vaestosta® Autismikirjo ei sinéinsd ole riski rikolliselle kayttéytymiselle, mutta mydhdadn saatu
diagnoosi ja samanaikaissairastavuus lisddavat riskid. Autismikirjon piirteet saattavat myés liittyd
rikoksen motiiveihin.#

Yksittdiselld ihnmiselld voi esiintyd samanaikaisesti sek& ADHD:n ettd autismikirjon piirteitd. Tutki-
musten mukaan aikuisista autismikirjon henkildisté 10-34 prosentilla on ADHD:n piirteitd.’ Noin
20-50 prosentilla ADHD-lapsista on samanaikaisia autismikirjon piirteitd.® Piirteiden yhteisesiinty-
vyys lis&d hankalien kayttdytymisongelmien riskié ja vaikeuttaa henkildn itsendistd selviytymistd.

Neurokirjon henkildilld on usein myds erilaisia psyykkisid oireita. Jopa 80 prosentilla autismikirjon
henkildistd on jokin psykiatrinen diagnoosi’ ADHD-henkildistét 50—87 prosentilla on jokin psykiat-
rinen hairid. Yleisimpid& psykiatrisia hairiditd ovat erilaiset mieliala-, ahdistuneisuus- ja unihdiriot.
ADHD-henkiléillé on todettu olevan kaksin- tai jopa kolminkertainen riski p&ihderiippuvuuteen kuin
muulla vdestolld® Psyykkiset ongelmat vaikuttavat haitallisesti henkildn itsetuntoon, korostavat
neurokirjon piirteitd ja heikentdvat huomattavasti henkildn kognitiivista suoriutumista sekd sosiaa-
lista toimintakykyd.

Neurokirjon henkil6illé on usein vaikeuksia ohjata omaa toimintaansa ja selviytyd eri toimintaym-
paristdjen aistidrsyketulvassa ja erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Piirteet ovat yksildllisesti erittdin
vaihtelevig, ja samankaltaisia piirteitd saattaa esiintyd myds neurotyypillisillé henkilsilld. Diagnoo-
sia tehtdessd on keskeistd arvioida, miten piirteet vaikuttavat yksilon arkeen. Neurokirjon piirteet
eivat usein ndy ulospdin, jolloin henkildn kayttaytymistd voidaan tulkita helposti vadrin.

Neurokirjon henkilsille on tyypillistd muun muassa stressiherkkyys, normaalia korkeampi stressitaso
ja vaikeus hallita tunteita. He saattavat kuormittua huomattavan paljon esimerkiksi tavallisissa
sosiaadlisissa tilanteissa tai dkillisten muutosten vuoksi. Myds pdivittdisistd rutiineista suoriutumi-
nen saattaa vaatia suurta ponnistelua. Ylikuormittuessaan neurokirjon henkildn itseilmaisu usein
vaikeutuu ja toimintakyky laskee huomattavasti verrattuna neurotyypillisiin henkildihin. Ylikuormi-
tuksen seurauksena henkild saattaa kayttaytyd aggressiivisesti tai sulkeutua niin, ettd hdneen on
vaikea saada kontaktia. Tilanteiden ennakoitavuus ja selkedt ohjeet auttavat yleensd hallitsemaan
stressiad.



9 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tyéskenteleville | Autismis&dtio

2. Autismikirjo

Autismikirjon diagnoosiluokitus on muuttumassa. Tulevaisuudessa autismin eri muodot — kuten
esimerkiksi Aspergerin oireyhtymd — jad pois ja niiden tilalle tulee yksi yhteinen nimike: autismikirjon
hairié. T&dman diagnoosiluokituksessa tapahtuvan muutoksen takia kdytdmme téssé oppaassa
kasitteitd autismikirjo tai autismikirjon hairio.

Yhteistd kaikille autismikirjon henkildille ovat poikkeavuudet kommunikaatiossa ja sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa sekd toistavat kayttéytymismallit ja rutiinit. Taidot ja tuen tarpeet arjessa vaih-
televat kuitenkin hyvin yksiléllisesti. Autismikirjon henkildillé aistien valittdma tieto ja sen tulkinta on
usein tavallisesta poikkeavaa. Henkildlld voi olla yli- tai aliherkkyyttd eri aistimuksille, kuten adanille,
kosketukselle, haju- ja makuaistimuksille sekd valolle, vareille, Idmpotiloille tai kivulle. Henkild saat-
taa esimerkiksi kokea liian kovina ja hdiritsevind sellaiset ympdristdn taustaddnet, jotka harvoin
haittaavat muita inmisid. Autismikirjon henkildlle ne voivat aiheuttaa ahdistuneisuutto, ja ddnet
voivat tuntua jopa fyysisend kipuna.

Toisaalta autismikirjon henkiléillé voi olla myds erityisid vahvuuksia. He saattavat esimerkiksi kyetd
keskittymdadn yksittdiseen tehtadvadn huomattavalla tarkkuudella tai sisdistad laajoja mdadarid infor-
maatiota kerralla. On tarkedd muistaq, ettd autismikirjossa on kyse erilaisesta tavasta kokea ja
hahmottaa maailmaa eikd taudista tai sairaudesta, josta voisi tai pitdisi “parantua”. Monille autis-
mikirjon inmisille erityiset piirteet ovat térked osa identiteettid.

Autismikirjon erityispiirteet

Autismikirjon henkildiden poikkeavuudet kommunikaatiossa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
iimenevat kielellisessd viestinndssy, eleissd ja ilmeissd. Heiddn voi olla esimerkiksi vaikea tunnis-
taa toisten inmisten tunnetiloja ja ndkdkulmia, ymmdart&d toisten tarkoitusperid ja aikomuksia sekd
ilmaista muille omia tunteitaan. Se, ettei pysty kuvittelemaan tai aavistamaan toisten tunnetiloja,
ei kuitenkaan tarkoita, etteikd valittdisi muiden tunteista tai kykenisi empatiaan. Autismikirjon hen-
kilot huomioivat usein tavallista vdhemmdn sosiaalisten tilanteiden tulkinnassa tarvittavia vih-
jeitd, minkd& vuoksi heiddn on vaikeaa seurata tilanteen etenemistd ja osallistua siihen. T&dmdn
takia he kokevat sosiaaliset vuorovaikutustilanteet usein hyvin kuormittavina. Autismikirjon henki-
|6lle saattaa olla hankalaa ajatella tai ennakoida tilanteen kulkua johdonmukaisesti ja hahmottaa
syy-seuraussuhteita. TGman vuoksi he eivat valttdmattd myéskddn nde ennalta oman toimin-
tansa seurauksia.

Kéytadnnoén vuorovaikutustilanteissa autismikirjon henkildiden poikkeavuudet ilmenevat muun
muassa vaikeutena yllépitdd luonnollista, vastavuoroista keskustelua. Keskustelun séddantdjen —
kuten esimerkiksi puheenvuorojen noudattaminen sekd toisen henkilédn reaktioiden tunnistaminen
— saattaa olla vaikeaa. Vuorovaikutustilanteissa autismikirjon henkild ei valttdmattd mydskadn
kaytd esimerkiksi katsekontaktia tai kehon kieltd tarkoituksenmukaisesti. Koska tilanteiden tulkinta
on hankalaag, saattaa autismikirjon henkild usein esittdd tilanteeseen ndhden sopimattomia kysy-
myksid ja toteamuksia tai reagoida muiden mielestd sopimattomasti, kuten vaikkapa nauramalla
vakavassa tilanteessa. Tyypillistéd on myés omintakeinen sanojen ja sanamuotojen kayttd sekd
kaavamainen kielenkdytto.
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Autismikirjon henkildlle on usein tarkedd pitdd kiinni omista rutiineista sekd ennakoida tulevia
tapahtumia. Tédmd saattaa ndyttdytyd pakonomaisena tarpeena noudattaa erityisid, muiden
mielestd ei-tarkoituksenmukaisia pdivittdisia tottumuksia. Samoin erilaiset sopimukset ja s&éannodt
ovat heille usein tarkeitd ja auttavat ohjoamaan toimintaa.

Uudet tilanteet ja siirtymdt voivat olla autismikirjon henkildlle vaikeita, koska han ei valttdmattd ole
ehtinyt kehittdmadn uuteen tilanteeseen toimintamallia, joka tekisi tilanteessa toimimisesta hel-
pompada ja ennakoitavampaa. Talldin ympdristdn tuen merkitys korostuu. Tuttujen rutiinien osalta
henkild saattaa haluta esimerkiksi, ettéd aamurutiinit tapahtuvat aina samassa jarjestyksessd tai
ettd kulkiessa kaytetddn aina samoja reittejd. Joustamattomuus toiminnassa antaa henkildsté
usein omaehtoisen vaikutelman. Autismikirjon henkildn on helpompi asennoitua muutoksiin, mikdli
h&n saa valmistautua niihin ennakolta.

Toistava, rajoittunut kayttdytyminen saattaa joillakin henkil6illéd iimetd kaavamaisina motorisina
maneereinag, kuten esimerkiksi itsensd heijaamisena tai vaikkapa kédden heiluttamisena. Se saat-
taa ilmetd myos kommunikoinnissa toistavina kysymyksind tai niin sanottuina "hokemina”. Monilla
autismikirjon henkiléilld on erityisid, usein kapea-alaisia mielenkiinnon kohteita varhaisesta idstd
lahtien. Mielenkiinnon kohteina voivat olla esimerkiksi historian henkilédt, tietty historian aikakausi,
strategiapelit, anime, kulkuneuvojen aikataulut, ufot tai esimerkiksi metrokartat. Omaan mielenkiin-
non kohteeseen uppoutuminen tuottaa usein mielinyvad ja helpottaa stressikuorman purkamistao.

Autismikirjo ja mielen sisdinen maailma

Autistinen ja neurotyypillinen ajattelu ovat kuin kaksi eri k&yttdjarjestelmad. Autismikirjon henkiléon
erilainen tapa hahmottaa ja kdsitelld tietoa vaikuttaa selviytymiseen maailmassa, joka on raken-
nettu neurotyypillisten henkildiden ehdoilla. Autismikirjon henkildiden tapaa hahmottaa maailmaa
ja kasitelld tietoa on pyritty selittédmdadn erilaisilla teorioilla. Tallaisia teorioita ovat muun muassa
kontekstisokeus, sosiaalinen kognitio, sentraalinen koherenssi sekd toiminnanohjaus.

Meidd@n jokaisen kdyttdytymistd ohjoa se, miten aivomme prosessoivat havaintojomme. Aiem-
mat kokemuksemme mddrittelevat sitd, miten tulkitsemme havaintojomme ja millaisia ajatuk-
sia ja tunteita ne meissd herdttavdat. Jos meitd on esimerkiksi lapsena purrut koira, voimme tulkita
aikuisenakin vastaantulevan koiran vinamieliseksi ja uhkaavaksi.

Aivomme tulkitsevat ja analysoivat jatkuvasti aistinavaintojamme ja tekevat niiden perusteella
"parhaita mahdollisia arvauksia” maailmasta vertailemalla niitd kokemuksiimme. Kokemuksemme
vaikuttavat oletuksiimme niin, etté saatamme kokea esimerkiksi tutun paikan aina samanlaisena,
vaikka tosiasiassa joitakin pienid yksityiskohtia olisi muutettu. Meillé on siis muistissamme yleiskuva
paikasta eikd niink&dan yksityiskohdista.

SiinGd missd neurotyypilliset henkildt luovat mielikuvia useimmiten yleiselld tasolla ja suurpiirtei-
sesti, autismikirjon henkildiden odotukset ja mielikuvat saattavat rakentua yksityiskohdista k&sin.
He eivat valttamattd pysty hyddyntdmadn aiempia kokemuksiaan samalla tavalla oletusten ja
arvausten perustana, jolloin esimerkiksi tuttu paikka saattaa tuntua heistd pientenkin muutosten
jalkeen taysin uudelta tai vahintddnkin hdmmentavalta.
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Erilainen mielensisdinen maailma pinnan alla vaikuttaa siihen, milld tavoin
ydinpiirteet nayttaytyvat autismikirjon henkilon kayttaytymisessa.

KONTEKSTISOKEUS

Konteksti eli tilanneyhteys auttaa meitd ymmmartdmadn asioita ja tapahtumia sekd antamaan
niille erilaisia merkityksié@. Hyvin harvalla asialla on vain yksi pysyvé@ merkitys, ja lGhes jokaisen asian
merkitys riippuu tilanneyhteydestd, jossa se esiintyy. Esimerkiksi punainen liikennevalo ei kdske
jokaisessa tilanteessa pysahtymdadn: suojatien puolivalissé inminen pdinvastoin kiirehtii yli kuin jad
paikalleen. TGmMa& on esimerkki kontekstin intuitiivisesta ja joustavasta tulkinnasta. Neurotyypilliselle
inmiselle tallainen toiminta on normaalia ja [dhes automaattista. Autismikirjon henkild ei taas valt-
tdmattd osaa mukautua vaihtuviin konteksteihin ja voi toimia tilanteissa sen seurauksena "vadrin”.
H&nN voi esimerkiksi pysahtyd keskelle suojatietd, jos jalankulkijoiden valo vaihtuu punaiseksi.

Kontekstin ymmartdminen on erittdin olennaista useissa kognitiivisissa toiminnoissa, kuten kielen
ja inhimillisen kayttédytymisen tulkitsemisessa, tiedon ja "maalaisjarjen” kehittymisessd sekd yksit-
tdisten asioiden havaitsemisessa. Jos emme tiedd jonkin asian kontekstia, ymmmarrdmme sen hel-
posti vadrin.

Kontekstiherkkyydelld tarkoitetaan kykyd tunnistaa kontekstin kannalta oleellinen informaatio ja
jattad epdoleelliset seikat vihemmalle huomiolle. Heikentynyt kontekstiherkkyys johtaa usein vai-
keuksiin, jotka ovat tyypillisi&d autismikirjon henkildille. Belgialainen autismiasiantuntija Peter Ver-
meulen on kehittényt kontekstisokeuden kdsitteen kuvaamaan tatd iimidtd. Kontekstisokeus ei
tarkoita sitd, etteikd henkild pystyisi ymmartdmdadn kontekstio, vaan enemminkin sitd, ettei han
onnistu hyddyntdmadn kontekstia tulkitessaan asioiden muuttuvia merkityksid eri tilanneyhteyk-
sissd. Esimerkiksi, mit& tarkoittaq, jos vartija nostaa kaden pystyyn? Tervehtiikd hdn jotakuta? Pyy-
tadkd han tulemaan luokseen vai pysahtymdadn? Neurotyypilliset henkildt pystyvat hetkessd ja
automaattisesti pddattelemdadn tilanneyhteydestd, mistd on kyse. Autismikirjon henkildille t&mdn-
kaltaisen tilanteen tulkinta voi tuottaa vaikeuksia.
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Autismikirjon henkilot pystyvdt yhdistdmdadn asioita toisiinsa ja kayttdmdadn loogista padattelykykyd,
mutta he antavat asioille merkityksen mieluummin absoluuttisella kuin kontekstiherkdalld tavalla.
Tédma aiheuttaa usein ongelmia etenkin sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa. Sosiaalisiin normei-
hin vastaaminen on hankalag, jos on vaikeuksia hahmottaa, mik& on odotettua kayttaytymistd
juuri sen hetkisessd sosiaalisessa kontekstissa. Muiden inmisten olisikin selvennettévd konteksteja
ja kerrottava esimerkiksi, mikd kussakin tilanteessa on toivottavaa kéytosta.

Autismikirjon henkild on saattanut esimerkiksi omaksua vankilan séadnnét ja noudattaa niitd hyvin
kirjaimellisesti. Huomatessaan muiden poikkeavan ndistd sddnnodistd han ottaa asiakseen ker-
toa tastd vankilan henkildkunnalle. Vankilassa tdllainen toiminta ei muiden vankien ndkékulmasta
ole hyvaksyttavdad, vaan henkildkunnalle kertomisesta saa helposti leiman, joka aiheuttaa usein
ongelmia tai voi uhata jopa henkildn turvallisuutto.

SOSIAALINEN KOGNITIO

Sosiaalinen kognitio eli sosiaalinen tiedonkdsittely tarkoittaa prosessia, jolla "koodaamme”, tallen-
namme jo haemme tietoa sosiaalisista tilanteista. Sosiaalisen tiedonkdsittelyn avulla pystymme
ymmartdmadn sosiaalisia suhteita ja sosiaalista kayttdytymistd. Se mahdollistaa muiden ihmisten
tunteiden, ajatusten ja aikomusten aavistamisen. Sosiaalisen kognition taidot kehittyvat vahitellen
syntymastd Idhtien. Niiden oppiminen perustuu jatkuvaan ympdristdn havainnointiin jo kokemus-
ten tutkimiseen. Sosiaalinen tieto on hyvin subjektiivistg, ja teemmekin usein hyvin erilaisia tulkin-
toja samasta sosiaalisesta tilanteesta.

Sosiaalisen kognition taidot eivat ole riippuvaisia muista tiedon tyypeistd. Esimerkiksi alykkyys-
osamadardd mittaavissa testeissd hyvin pdrjdnneet inmiset eivat valttdmattd menesty yhtd hyvin
sosiaalisten ongelmien ratkaisemisessa. Autismikirjon henkildille on tyypillisté vaikeus tulkita sosi-
aalisten tilanteiden hienovaraisia vihjeitd, jotka ovat neurotyypillisille usein itsest&an selvid ja hel-
posti tulkittavia. Monet autismikirjon henkildét kompensoivat tétd vaikeutta tietoisilla strategioilla ja
opettelevat ikaddn kuin toimintaohjeita ja kaavoja sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen ja toisten
mielialojen, tunteiden ja aikomuksien tulkitsemiseen.

Yksi sosiaalisen kognition tarke& osa-alue on mielen teoria. Mielen teorialla tarkoitetaan kykyd p&d-
telld ja arvioida toisten ihmisten erilaisia psyykkisid tiloja, kuten toiveita, uskomuksia, aikomuksia ja
tuntemuksia sekd kykyd omaksua toisen inmisen nakdkulma. Autismikirjon henkil6illé on tyypillisesti
vaikeuksia ndiden mielentilojen ymmartdmisessd suhteessa itseensd ja muihin. Autismikirjon hen-
kilot ymmartavat kylld, mitéd eri ihmiset ajattelevat ja tuntevat tietyssd tilanteessa ja minkd vuoksi,
mikdli se selitetdan heille selkedsti niin, ettei mit&dan jatetd “rivien valiin®.

Autismikirjon henkildiden voi olla myés vaikea tunnistaa omia tunteitaan ja tarkastella niité objek-
tiivisesti. Heiddn voi olla myds vaikea kuvitella itseddn muuhun tilanteeseen kuin siihen, missd juuri
silloin ovat. Monet autismikirjon henkildt ymmmartavat hyvin esimerkiksi séantdjen aiheuttamia loo-
gisia tapahtumia ja pystyvat lukemaan perustunteita yksiselitteisissd, helposti tunnistettavissa
tilanteissa. Vaikeuksia tuottaa kuitenkin sen p&atteleminen, mitd toinen mahdollisesti tietdd, ajat-
telee tai tahtoo. He eivat mydskadn valttdmattd hahmota vaaria kdsityksid esimerkiksi silloin, kun
toinen luulee jotakin, mik& ei vastaa todellisuutta. Téstd syystd autismikirjon henkildt eivat valtta-
mMattd saa korjattua mydskadn heihin itseensd tai kertomaansa liittyvid vadrinkdasityksid. Tdma
onkin yksi riskitekij& oikeusturvan toteutumiselle rikosoikeudellisessa jarjestelmassa.
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SENTRAALINEN KOHERENSSI

Sentraalista koherenssia voisi kuvailla sisdsyntyiseksi taipumukseksi hahmottaa kokonaisuuksien
ja osien valistd suhdetta. Pystymmme automaattisesti yhdistdmdadan havaintojamme johdonmukai-
seksi (eli koherentiksi) kokonaisuudeksi ja toisaalta havaitsemaan kokonaisuudesta eri osiq, joista
se on muodostunut.

Autismikirjon henkildt ovat usein etevid yksityiskohtaisessa tiedonkdsittelyssd. Heilld saattaa olla
suuri madrd yksityiskohtaista tietoa jostakin asiasta, mutta yksityiskohtien korostumisen ja ajattelun
pirstaleisuuden vuoksi heilld voi olla vaikeuksia muodostaa siité koherenttia kokonaisuutta. He eivét
myosk&an valttdmattd osaa tehdd tietojensa perusteella johtopadtdksid tai soveltaa opittua tie-
toa eri tilanneyhteyksissd. Autismikirjon henkildt saattavat esimerkiksi antaa tenteissd ylipitkid vas-
tauksia, koska he kirjoittavat aiheesta kaiken, mitd tietdvat. Heillé voi olla vaikeutta poimia tiedoista
oleellisimpia asioita ja koostaa niistd johdonmukainen kokonaisuus. Sentraalisen koherenssin heik-
kous voi iimetd myds syy-seuraussuhteiden hahmottamisen vaikeutena.

TOIMINNANOHJAUS

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan oman toiminnan suunnittelemista, toteuttamista ja arviointia.
Toiminnanohjauksen taitoihin kuuluu Muun Mmuassa kyky muodostaa tavoitteita, valita sopiva toi-
mintapa tavoitteeseen padsemiseksi, hahmottaa tehtévdn osat ja niiden jarjestys, edetd jarjes-
telmdllisesti, ennakoida, tunnistaa virheitd ja muokata toimintasuunnitelmaa joustavasti, arvioida
omaa toimintaa sekd oppia virheistd. Toiminnanohjauksen taitoja tarvitaan siis 1&hes kaikessa
tekemisessd. Autismikirjon henkildilld on usein erilaisia toiminnanohjauksen vaikeuksia. Tavalli-
simmin hankaluuksia ilmenee toimintojen aloittamisessa, suunnitelmallisuudessa sekd toiminnan
joustavuudessa.

Esimerkiksi tehtavien aloittaminen voi olla autismikirjon henkildlle hankalaa, koska moniosaisissa
tehtdvissd ei valttdmattd kerrota, mistd kuuluisi aloittaa. Henkild ei mydskadn valttdmattd kykene
jasentdmadn laajaa tehtdvad pienempiin osiin, tai hanelld voi olla vaikeuksia valita oikeaa toimin-
tatapaa tehtévan suorittamiseksi. Tydmuistin vaikeuksien vuoksi tavoitteen tai annettujen ohjeiden
mielessd pitdminen saattaa olla hankalaa.

Toisaalta, kun autismikirjon henkild on pd&dssyt toiminnassa alkuun, hdnen voi olla vaikea lopet-
taaq, koska han ei hahmota, miké on riittévad tai milloin tehtévé on valmis. Toiminta saattaa myds
jumiutua, mikdli viimeistelyn osuus toiminnassa ei ole tarpeeksi selked. Autismikirjon henkildille
oman toiminnan arviointi on usein vaikeaag, eivatkd he valttdmattd pysty hyddyntdmadan ympda-
ristdn antamaa palautetta tai omia aiempia kokemuksiaan toimintansa pohjana. Henkild saattaa
esimerkiksi yh& uudelleen yrittédd tehotonta toimintatapaa jonkin asian ratkaisemiseksi. Toiminto-
jen automatisoituminen ja yleistyminen on mydés vaikeaa, mink& vuoksi jo kertaalleen opitun tai-
don kayttédnotto ei valttdmattd onnistu uudessa ympdristdssa.

Autismikirjo ja rikollinen kayttaytyminen

Tutkimusten mukaan autismikirjon piirteit& esiintyy arviolta 2,3 prosentilla oikeuspsykiatrisen sai-
raalan potilaista ja 2,1-9 prosentilla vankipopulaatiossa riippuen tutkimuksessa mddritellyista
kriteereistd.® Luvut ovat hieman korkeampia kuin autismikirjon esiintyvyysluvut véestdssa keski-
madrin. TAmMa ei kuitenkaan tarkoita, ettd autismikirjon henkildt tekisivat enemmadn rikoksia muu-
hun véestdoén verrattuna. Autismikirjo ei ole samalla tavalla riskitekija rikolliselle kayttdytymiselle
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kuin ADHD. Autismikirjon ja rikollisuuden vdlisen yhteyden selvittdminen ja huomioiminen on kui-
tenkin tarkedd, silld tavanomaiset rangaistuksenaikaiset kuntouttavat ohjelmat eivat valttdmatta
vastaa rikoksiin syyllistyneiden autismikirjon henkildéiden tarpeisiin tai kohdistu oikeisiin taustalla
vaikuttaviin tekijoihin.

Autismikirjon diagnoosi ei ole itsendinen riskitekijd rikolliselle kayttéytymiselle, mutta samanaikais-
sairastavuus psykiatristen ja neuropsykiatristen sairauksien (etenkin ADHD, paihde- ja k&ytdshdi-
riot) kanssa seké mydhdinen diagnosointi voivat lisétd rikollisen kayttéytymisen riskici®

Tavallisimpia autismikirjon henkildiden tekemid rikoksia ovat vékivalta -ja seksuaalirikokset, vai-
noamiset, tuhopoltot ja kyberrikokset." Autismikirjoon liittyvdt piirteet — kuten erityiset mielenkiinnon
kohteet, toiminnan ja ajattelun joustamattomuus sekd sosiaalisen kognition vaikeudet — voivat toi-
mia rikoksen motiivin taustalla.?

Autismikirjon henkildiden mahdollisia rikollisen

+ Sosiaalinen kypsymattomyys

+ Vaikeus sdddella omia tunteita

+ Poikkeavat kdsitykset moraalista ja muista sosiaalisista sdénndista
+ Vaikeus ymmartaa sosiaalisia tilanteita

+  Erityiset mielenkiinnon kohteet

+ Vaikeus ymmartda oman toiminnan seurauksia

+ Vaikeus ymmartaa toisten henkildiden tunteita tai nakdkulmaa

Mielen teorian ja sosiaalisten taitojen puutteet sekd vaikeus ymmdartdd sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen s@antdjd saattavat aiheuttaa vadrinymmarryksid inmissuhteissa ja johtaa syytteisiin héirin-
ndstd tai vainoamisesta. Sosiaalisen vuorovaikutuksen vaikeudet saattavat joissain tapauksissa
vaikuttaa myds seksuaalirikosten taustalla. Esimerkiksi vastavuoroisten inmissuhteiden muodos-
taminen voi olla autismikirjon henkildille vaikeaq, ja sosiaalisen kypsymattdémyyden vuoksi kanssa-
kédyminen saattaa olla helpompaa itsed nuorempien henkildiden kuin omanikdisten kanssa. T&dmad
voi pahimmillaan johtaa syytteeseen alaikdisen seksuaalisesta hyvaksikaytdstd. Syytetyn voi olla
talldin vaikea ymmartdd tekonsa laittomuutta, jos suhde on ndayttdytynyt hdnelle tasa-arvoisena
ja yhteisymmadarrykseen perustuvana.

Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan sosiaalisen tiedonkdsittelyn ja vuorovaikutuksen han-
kaluudet sekd psyykkiset ongelmat ovat vaikuttaneet hdnen rikolliseen kayttdytymiseensa.
Hd&nelld on ollut vaikeuksia sosiaalisessa kanssakdymisessd, minkd vuoksi héin on muodos-
tanut suhteita I&hinnd internetissd. Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajalla oli vaikeuksia
|Ghestyd uusia ihmisid, 16ytdd toista osapuolta kiinnostavia keskustelunaiheita ja aloittaa
keskustelua heiddn kanssaan. T&dman vuoksi hdn muodosti itselleen kaavamaisen rutiinin
uusien kontaktien luomiseksi. Hinen kaavamainen tapansa oli sisalléltdan kuitenkin lapsen
omaista, mikd herdtti kiinnostusta héntd nuoremmissa henkildissd.
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Sosiaalisten taitojen puutteet ja syy-seuraussuhteiden ymmdartdmisen vaikeudet voivat saada
autismikirjon ihmisen liittymadn rikollisjengiin tai altistaa hénet hyvaksikaytolle. Henkildt, joilla on
autismikirjon piirteitd, saattavat opetella sosiaalisia tilanteita elokuvista ja kirjallisuudesta ymmar-
taimattd, ettd ne eivat valttdmattd sovi todellisiin vuorovaikutustilanteisiin.  Véakivaltarikosten
taustalla saattaa puolestaan olla tunteiden sddtelyn vaikeutta ja impulsiivisuutta (esim. samanai-
kaiseen ADHD:hen liittyen), mikd& voi ilmetd fyysisend tai verbaalisena aggressiivisuutena, kun hen-
kil6 on ahdistunut tai ylikuormittunut.

Tarve sadntdjen pilkuntarkalle noudattamiselle suojaa autismikirjon henkildéd tavallisesti rikoksilta
mutta voi myods johtaa rikolliseen kayttaytymiseen. Henkild saattaa esimerkiksi turhautua, jos muut
eivat noudata sadntojd tai toimivat hdnen nakdkulmastaan epdoikeudenmukaisesti. Eréallé autis-
mikirjon henkilélld oli tapana potkia kadunvarressa olevia autoja, koska ne oli h&nen mielestddn
pysakaoity vaarin.

My&s pakonomaiset ja erityiset mielenkiinnon kohteet voivat johtaa rikoksiin. Erés nuori autismikirjon
henkil®, jonka erityisend mielenkiinnon kohteena olivat pesukoneet, murtautui pesukoneita myy-
vadn liikkeeseen tutkiokseen ikkunasta ndkemdadnsd uutta pesukonemallia. Toinen autismikirjon
henkild hakkeroi NASA:n ja USA:n armeijan tietojarjestelmiin 16ytadkseen tietoa omista mielenkiin-
non kohteistaan eli ufoista ja salaliittoteorioista. Kolmas autismikirjon henkild, jonka mielenkiinnon
kohteena olivat junat, oli teini-ikdisestd IGhtien ottanut luvattomasti kayttdédnsd metroja ja busseja
ja esiintynyt junankuljettajana.

Autismikirjo ja vankeusrangaistuksen suorittaminen ja vapautuminen

Vanki, jolla on autismikirjon piirteitd, voi joutua vankeusaikana vaikeuksiin sosiaalisesti poikkeavan
kayttaytymisen tai erityisten mielenkiinnon kohteiden sek& mahdollisten aistiherkkyyksien vuoksi.
Henkildbn voi olla esimerkiksi vaikea sietdd stressaavaa tilannetta, jossa hdnelld ei ole keinoja rau-
hoittumiseen. Vankilan aistikuormitus — kuten ympdristén adnet, hajut tai valot — voivat entises-
téan lisatd tatd kuormaa. TmMad taas saattaa johtaa fyysiseen tai verbaaliseen aggressioon sekd
konflikteihin henkilbkunnan ja muiden vankien kanssa.

Muut vangit tai henkildkunta saattavat pit&d autismikirjon henkil6ité sosiaalisesti kdmpeldind ja yli-
mielisind. Vankien, joilla on autismikirjon piirteitd, voi olla vaikeaa luoda inmissuhteita vankilassa, ja
he joutuvat herkemmin ongelmiin sellitoverien ja henkildkunnan kanssa.® He saattavat olla myos
erityisen alttiita kiusaamiselle, seksuaaliselle ja muulle hyvdaksikaytoélle, sosiaaliselle erist@miselle
(muiden vankien taholta) ja yhteenotoille muiden vankien kanssa."

Sosiaalinen ja fyysinen rajoittaminen vankilaympdaristéssd voi aiheuttaa monenlaisia vaikeuksia
vangeille, joilla on autismikirjon piirteitd. Ongelmia voi syntyd sddnndistd ja toimintatavoista, jos
niistd ei ole kerrottu riittdvan selkedsti etukdteen. Talldin vangin ndkdkulmasta muutokset tilan-
teessa tapahtuvat ilman varoitusta ja ennakoimatta. Autismikirjon henkildille pienetkin (muiden
nékokulmasta) yllattavat muutokset ovat stressitasoa nostavia tekijoitd, ja henkilén voi olla hyvin
vaikea sopeutua tdllaiseen ympdristédn. Toisaalta monet autismikirjon henkilét voivat kokea hyo-
tyvénsd vankilan luomasta struktuurista silloin, kun se on ennakoitavissa.
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Autismikirjon piirteet voivat vaikuttaa myés siihen, miten vanki pystyy sitoutumaan ohjelmatydhon
jo hydtymadn siitd. Toiminnan ja ajattelun joustamattomuus voivat vaikeuttaa uusien ei-rikollisten
ajattelu- ja kayttdytymismallien sisdistémistd ja siten lisdtd uusintarikollisuuden riskid. Kun van-
keusrangaistusta suorittavaa autismikirjon henkildéd motivoidaan ohjelmatydhdn ja hdneen raken-
netaan luottamussuhdetta, on erittdin tarkedd huomioida vangin ajattelun erilaisuus sekd motiivit
rikollisen kayttaytymisen taustalla ja hyddyntdd tétd tietoa vuorovaikutuksessa hdnen kanssaan.
Tavoitteiden asettamisessa on tarkedd huomioida asiakkaan yksilélliset tarpeet ja ajattelumaa-
iima. Tavoitteet olisi hyvd asettaa mahdollisimman konkreettisiksi ja pilkkoa mahdollisuuksien
mukaan pienempiin osiin.

Hankkeeseen osallistuneiden vankien nakékulmasta autismikirjoon liittyvat piirteet ovat esimerkiksi
vaikeuttaneet heiddn liittymist&dn vankiyhteisdon, vankien keskindisten sanomattomien sadn-
téjen ymmartamistd ja keskustelua muiden vankien kanssa. Vaikeuksia on ollut myos tilanteissa,
joissa vuorovaikutuksen madrdd ja kestoa on ollut mahdoton sadddelld henkildn tarpeiden mukai-
seksi (yksindisyys, hankalat rynmatilanteet).

Vangit, joilla on autismikirjon piirteitd, ovat myds saattaneet tulkita eri tahoilta saamansa samat
ohjeet erilaisiksi, jos ne eivat ole olleet sanatarkasti samoja. Talldin vanki on voinut kokea ohjeistuk-
sen ristiriitaisena. Kokemus ristiriitaisista ohjeista ja toimintatavoista nostaa herkdsti vangin stres-
sitasoja, mikd puolestaan voi johtaa ongelmalliseen kayttédytymiseen. Kaikilla vangeilla voi olla
epdmiellyttdvid kokemuksia vankeusrangaistuksen aikana, kuten esimerkiksi I&heisten kaipaami-
nen, vaikeus sietdd tylsyyttd sekd epdvarmuus omasta tilanteesta ja tulevaisuudesta. Autismikirjon
henkildlld sama kokemus voi kuitenkin olla merkittévasti voimakkaampi ja tuottaa huomattavaa
k&rsimystd yksilolle.

Strukturoidussa vankilaympdristdossd esiintyvat vaikeudet voivat moninkertaistua siirtymatilan-
teissq, kuten laitossiirroissa tai vapautuessa. Niin suljetusta vankilasta kuin avotalostakin vapautu-
misen hankaluutena on se, ettd vangin pitdisi yhdellé kertaa saada hallintaan useampi eri eldman
osa-alue. Etenkin vapautuessa tukiverkoston merkitys on huomattava. Henkildn voi olla hyvin vai-
kea luoda uusia luottamussuhteita vankilassa luotujen suhteiden tilalle.
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3. ADHD

ADHD:n (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion pdd-
asialliset oireet ovat tarkkaoamattomuus, yliaktiivisuus ja impulsiivisuus. Oireet vaihtelevat yksilolli-
sesti: toisilla on hankaluuksia keskittymisessd ja asioiden aikaansaamisessa, toisilla taas korostuu
impulsiivisuus ja yliaktiivisuus. Joillakin henkiléilla ilmenee kaikkia edeltévid. ADHD-henkil6illd on
usein vaikeuksia myds toiminnanohjauksessa ja tunteiden sddtelyssd. ADHD:n piirteiden ilmene-
minen yleensd muuntuu ikddntymisen sekd kognitiivisten taitojen kehittymisen myotd. Erityisesti
yliaktiivisuus lieventyy usein idn myotd, kun taas tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen vaikeudet
ovat piirteind pysyvampid.

ADHD:Nn piirteitd ei aina tunnisteta aikuisilla ihmisilld, ja monilla onkin ik&vid kokemuksia siitd, ettei
heiddn hankaluuksioan ole ymmarretty tai osattu huomioida. ADHD:n piirteet aiheuttavat henki-
[6lle usein erilaisia sosiaalisia ongelmia ja heikentdvat merkittdvdsti eldmdanlaatua. Tutkimusten
mukaan ADHD-aikuisia yhdistdd muuhun v&estdéon ndhden matalampi koulutus, suurempi tyottd-
myys, lyhyet tydsuhteet ja erilaiset vaikeudet inmissuhteissa.® ADHD-henkildille on tyypillisté myos
niin sanottu alisuoriutuminen, mikd tarkoittaag, ettei henkild pdrjdd opiskelussa tai tydsséd omien lah-

jojensa ja kykyjens@ mukaisesti. ADHD:n piirteistd impulsiivisuus ja eldmyshakuisuus saattavat joh-
taa harkitsemattomiin ratkaisuihin, j@nnityksen hakemiseen ja myds rikolliseen toimintaan.

ADHD:ssa on toisaalta myds paljon positiivisia puolig, jotka nekin vaihtelevat yksildllisesti. ADHD-hen-
kilot ovat usein luovig, elavat hetkessd ja innostuvat herkdsti. ADHD-henkildiden opiskeluvalmiuksia,
tydeldmassd pdrjddmistd sekd arjenhallinnan taitoja on mahdollista parantaa oikeanlaisella ja
riittévan varhain aloitetulla hoidolla. ADHD-piirteet eivat hoidon tai tuen avulla katoa, mutta niiden
tuottamaa haittaa on mahdollista vahentdd ja niitd voi oppia hallitsemaan taijopa hyddynt&dmadn.

ADHD:n ydinpiirteet

ADHD:n kolme esiintymismuotoa

1. Tarkkaomattomuuskriteerit tayttyvat
2. Yliaktiivisuus- ja impulsiivisuuskriteerit tayttyvat
3. Tarkkaamattomuus-, yliaktiivisuus- ja impulsiivisuuskriteerit téyttyvat

Lahde: Kaypa hoito -suositus 201S.



18 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tyéskenteleville | Autismisaatio

TARKKAAVUUDEN SAATELYN VAIKEUS

vaikuttaa olevan omissa
ajatuksissaan

tavarat hukassa
hajamielisyys
myohdstely

ohjeiden noudattaminen
ei onnistu

+  tehtavat jadvat kesken

* o

* & ¢ o

AKTIIVISUUDEN SAATELYN VAIKEUS

+ jatkuva levoton
likehdinta ja vaikeus IMPULSIIVISUUS
istua aloillaan

+ pakonomainen tarve : ma_l‘étan?(attlgmugg _
olla liikkeelld muiden keskeyttaminen

...... +  muiden p&alle puhuminen,
vastaa kesken kysymyksen

+ nopeat, harkitsemattomat
ratkaisut

+ elamyshakuisuus ja
valittoman palkkion
perusteella tehdyt ratkaisut

+ voimakkaat tunnereaktiot

aanekkyys ja puheen
runsaus

Tarkkaavuuteen kuuluvia oso-alueita ovat muun muassa tarkkaavuuden suuntaaminen, yllapitd-
minen ja joustava siirtdminen. Tarkkaavuuden vaikeudet ndkyvat pdivittdisessd eldmdassd monin
eri tavoin ja hyvin vaihtelevasti. Useimmat ADHD-henkilét pystyvat keskittymdadn heitd kiinnosta-
viin asioihin erittdin intensiivisesti, mutta tylsdksi koettuun aiheeseen keskittyminen edes hetkel-
lisesti voi olla ylivoimaista. Hajamielisyys ja sovittujen asioiden unohtaminen vaikeuttavat usein
sekd tyotd ettd arkielamad.

Kyky kohdistaa huomio johonkin tiettyyn kohteeseen (tarkkaavuuden suuntaaminen) voi olla tah-
donalaista tai tahatonta. Tahdonalaista se on silloin, kun tarkoituksellisesti kiinnittd&d huomionsa
esimerkiksi lehden lukemiseen tai uutisten kuuntelemiseen. Tahatonta se on silloin, kun huomio
kiinnittyy esimerkiksi ulkoiseen drsykkeeseen, kuten yhtdkkiseen kovaan éddneen. Talléin tarkkaa-
VUUS suuntautuu kohteeseen automaattisesti ilman ponnistelua tai omaa valintaa. ADHD-hen-
kildillé on vaikeuksia nimenomaan tarkkaavuuden tahdonalaisessa sadtelyssd, minkd vuoksi he
eivat valttdmattd pysty keskittymadn tylsiin tai epdmiellyttéviksi koettuihin tehtdviin, vaikka tilanne
sitd vaatisi. Toisaalta kiinnostaviin asioihin keskittyminen saattaa onnistua, vaikka henkildlld muu-
toin olisi suuria vaikeuksia tarkkaavuuden kanssa.
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Tarkkaavuuden yllapitémiselld tarkoitetaan kykyd pitdd huomio pitkdkestoisesti samassa koh-
teessa — esimerkiksi kirjan lukemisessa — mahdollisista ulkopuolisista arsykkeist& huolimatta. Arki-
kielessd tarkkaavuuden yllapitdmistd kutsutaan yleensd keskittymiseksi. Tarkkaavuuden joustava
siirtminen tarkoittaa sitd, ettd pystyy siirtdmdadn huomion kohteesta toiseen tahdonalaisesti ja
tarvittaessa myds palauttamaan huomionsa takaisin siihen, mitd oli tekemdssa. Jos esimerkiksi
lehted lukiessa joku tulee kysymdadn jotain, saattaa joustavan tarkkaavuuden avulla pystyd siirté-
madn hetkeksi huomion kysyjadn ja sen jalkeen jatkamaan lukemista.

ADHD-henkildt saattavat kertoa kdrsivinsd huonosta muistista unohdellessaan tapaamisiaan,
tavaroitaan tai asioitg, joista on hetki sitten keskustellut toisen kanssa. Kyse voi olla vaikeudesta
suunnata tarkkaavuuttaan kyseiseen asiaan, silld emme valttdmattd muista asioita, joihin emme
ole kiinnitt&neet riittéivésti huomiota. Kyse voi olla myds tydmuistin ongelmista, mikd tarkoittaa vai-
keutta pitad ja tydstdd asioita mielessd tai vaikeutta hakea tietoa pitkdaikaisesta muistista.

Yliaktiivisuus ja impulsiivisuus saatetaan usein kokea arvaamattomaksi kayttéytymiseksi, ja usein
juuri se aiheuttaa ADHD-aikuisilla eniten haittaa. Yliaktiivisella ja impulsiivisella henkildlld on vai-
keuksia pysyd paikoillaan, vaikka tilanne sitd vaatisi. HGn saattaa tehdd nopeita harkitsematto-
mia pddtdksia ja turhautua helposti. Yliaktiivinen ja impulsiivinen henkild ei enk&d malta odottaa
vuoroaan tai saattaa ldhted muualle juuri, kun olisi hénen vuoronsa. H&n saattaa puhua toisten
pd&dlle ja kommentoida kovaddnisesti muiden tekemisid ja sanomisia. Pitk&jénteisyyden puute toi-
minnassa saattaa ndkyd myds useina kesken j@dneind tehtdvind. Vankilassa ylivikkaus saattaa
nayttaytyd esimerkiksi kaytavilld kuljeskeluna, toisten selleissd vierailuna, muiden asioihin puuttu-
misena sekd yleisend "sddtdmisend”.

Motorisen levottomuuden ja yliaktiivisuuden viheneminen, jos sellaista on lapsena tai nuorena
ollut, on idn Mmyotd tapahtuvista oirekuvan muutoksista usein selvin, tai ainakin se ndkyy ulospdin
kaikkein selkeimmin. Ylivilkkaus ei kuitenkaan aina lievene idn myodtd, vaan on myds paljon aikuisia,
jotka ovat motorisesti levottomia. Motorinen levottomuus voi v&ihentyd, mutta se ei yleensd koko-
naan havié vaan voi muuttua sisdiseksi levottomuudeksi.

ADHD ja mielen sisdinen maailma

"Sis@iinen levottomuus” on yleinen tunne aikuisillg, joilla on ADHD:n piirteitd. Henkild ei valttdmattd
itsek&dan ole siitd erityisen tietoinen tai osaa yhdistéd sité ADHD:n oireeksi, koska levottomuutta on
ollut lapsuudesta asti. Levottomuus on saatettu tunnistaa, mutta se on voitu nimetd virheellisesti
esimerkiksi ahdistukseksi. Sisdistd levottomuuden tunnetta ihmiset kuvailevat hyvin eri tavoin. Se
saattaa olla sitd, ettd mieli ei koskaan rauhoitu tai pysdhdy tutkimaan yhté asiaa vaan pdadssd on
koko ajan "sata kanavaa auki”.

Mielen jatkuva poukkoilu saattaa olla joillekin ominaisuus, johon on tottunut ja jota on oppinut hyd-
dyntdmadn. Useimmiten ajatusten sinkoilu ja vaikeus pysdhtyd tiettyyn asiaan aiheuttaa kuiten-
kin ahdistuneisuutta ja kuormittaa kognitiivista suoriutumista. Talléin levottomuus voi nayttaytyd
muille kireytend, dartyneisyytend tai hermostuneisuutena, jota on vaikea hallita. Levottomuus saat-
taa ilmetd myds pakonomaisena tarpeena pysyd liikkkeelld ja tehdd jatkuvasti jotain. TGmME& ominai-
suus saattaa olla hyddyllinen, mikdali tekemisen saa suunnattua tuloksellisesti. Ongelmallista se on
silloin, jos ei lopulta saa mit&dan tehtyd eikd levottomuuden tunne véhene. Sisdinen levottomuuden
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tunne vaikeuttaa rentoutumista ja rauhoittumista esimerkiksi nukkumaan mennessd, ja se saattaa
olla yhtend tekijand nukahtamisvaikeuksien taustalla.

Suurinta osaa henkildistd, joilla on ADHD:n piirteitd, yhdistdd vaikeudet toiminnanohjauksessa
(ks. kuntoutusmallista toiminnanohjaus- ja tarkkaavuusosio). ADHD-henkilsilld toiminnanohjauk-
seen liittyvid hankaluuksia tuottavat tydmuistia edellyttévat tehtévat, tarkkaavuuden yllapitdmi-
nen sekd inhibitoriset vaikeudet eli hankaluus saddelld omaa kdyttdytymistd ja reaktioita. Yksild ei
esimerkiksi valttdmattd osaa vastustaa tai sédadelld sisdisid impulssejaan, ehkdistd automatisoi-
tuneita toimintojaan tai sulkea hairidtekij6ité ulkopuolelle. Yleisimmin ongelmia ilmenee sellaisissa
tehtavissd, jotka eivat kiinnosta, ovat pitkéveteisid tai liian lagjoja. Kiinnostavan tehtévdn henkild
saattaa saada aloitettua téysin ongelmitta ja suorittaa sitd keskittyneesti jopa tunteja, mutta tyl-
saksi tai epamiellyttévaksi koetun tehtévan aloittaminen voi olla IGhes mahdotonta. Monilla hen-
kil6illg, joilla on ADHD:n piirteitd, on toisaalta myods taipumusta keskittyd asioihin toisinaan liiankin
kanssa tai jdddd tehtdvadn jumiin niin, ettd siité on vaikea irrottautua ilman ulkopuolista ohjausta.

Ylikeskittymisessd ja yksittdiseen tehtdvadn juuttumisessa on kyse vaikeudesta siirtéd tarkkaa-
vuutta joustavasti. TalldGIN henkild saattaa uppoutua tehtdvadn niin intensiivisesti, ettei kykene siir-
tdmadn tarkkaavuuttaan mihink&an ulkopuoliseen seikkaan. Myds ajantaju voi kadota. Henkild
saattaa myoés juuttua toimintaan niin, ettd hanelld on vaikeuksia siirtyd tehtévdstd toiseen. HGN voi
esimerkiksi j@add katsomaan telkkaria, vaikka olisi tarkoitus I&hted ulos. Ylikeskittyminen voi ndkyd
yksittdisten tilanteiden liséksi eldmdassd myds yleisemmalld tasolla niin, ettd henkild keskittyy esi-
merkiksi vain tyéhoénsg, jolloin muut eldmdan osa-alueet jadvat Idhes olemattomalle huomiolle.
Sama henkild voi ylikeskittyd ja karsid tarkkaavuuden ylldpitéimisen vaikeudesta. Henkild saattaa
takertua myds epdolennaisiin yksityiskohtiin, jolloin tekemisen kokonaiskuva ja varsinainen tavoite
unohtuvat, kun huomio kiinnittyy yleistason ja kokonaiskuvan sijaan pieniin yksityiskohtiin. Henkilé
saattaa olla niin uppoutunut jonkin tehtédvan kannalta epdolennaisen yksityiskohdan tyéstadmi-
seen, ettd unohtaa alkuperdisen tehtavan.

ADHD ja rikollinen kayttaytyminen

ADHD:n ja rikollisuuden vdlisté yhteyttd on tutkittu paljon, ja hdiridtd esiintyykin rikoksentekijoillé
enemman kuin véestdssd keskimaarin. ADHD:n esiintyvyys esimerkiksi nuorisovangeilla on noin 30
prosenttia. Aikuisilla vangeilla vastaava lukema on 26 prosenttia.’® Luku on kymmenkertainen muu-
hun vaestdon verrattuna.

ADHD:n ja rikollisuuden vdlisté yhteyttd voi selittdd ADHD:lle ominainen impulsiivisuus, eldmysha-
kuisuus ja tunnesddtelyn vaikeudet sekd oireyhtymdn kanssa usein samanaikaisesti esiintyvét
kaytds- ja paihdehdiriot. Jalkimmaiset lisGavat rikokseen syyllistymisen riskid, mutta ilman niitékin
ADHD on itsendinen riskitekija rikolliselle kayttdytymiselle.

On myo6s mahdollista, ettd rikoksentekijat, joilla on ADHD:n piirteitd, ovat tilastoissa yliedustettuina
talle ryhmdalle ominaisen impulsiivisen kayttéytymisen vuoksi. He saattavat jaddd herkemmin kiinni
rikollisista toimistaan, sillé heiddn rikoksensa voivat olla reaktiivisempia, suunnittelemattomampia
ja tilanteen mahdollistamia (ns. “tilaisuus tekee varkaan” -tilanteita). ADHD-henkildt syyllistyvét tyy-
pillisimmin vakivaltarikoksiin, pdihteisiin ja aseisiin liittyviin rikoksiin sek& varkauksiin ja népistyksiin.”
Rikoksentekijat, joilla on ADHD:n piirteitd, aloittavat rikollisen uransa huomattavasti aikaisemmin ja
uusivat rikoksiaan todenndkdisemmin kuin muut rikoksentekijat.'®
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Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeen kuntoutuksen pilotointiin osallistuneet vangit
kuvasivat erilaisia syitd rikolliseen maailmaan ajautumisensa taustalla. He puhuivat eldmyshakui-
suudestaq, tunteiden sadtelystd pdihteiden avullo, impulsiivisuudesta sekd yleisistd eldmanhallin-
nan vaikeuksista.

Impulssin kesyttdjd kertoi tapaamisessa, kuinka hdn kokee vain ajautuvansa rikoksiin. Han
kuvasi useita erilaisia tilanteita, missd “tilaisuus oli tehnyt varkaan”. Han kertoi muun muassa
tilanteesta, missé& ndki lukitsemattoman ajoneuvon ja pddtti sen enempdd miettimattd ottaa
sen kayttdéonsd. Toisella kertaa tuttu lupasi hdnelle puhelimessa ison summan rahaa, jos hdn
vain kavisi perimdssd hanen puolestaan velkoja toiselta henkildltd. Impulssin kesyttdja ker-
toi, ettei silld hetkelld kyennyt ajattelemaan mitddn muuta kuin rahasummaa ja jannittavan
tilanteen herattdmdad adrenaliinirydppyd.

Sis@isten kahleiden vapauttajan rikoksia yhdisti vaikeus sietdd vaikeita tunteita. Han pyrkii
valttdmadn sietdmattomid tunteita turruttamalla ne pdihteilld ja valttelemdlld tilanteita,
joissa vaikeat tunteet voisivat viritd. Han kertoo rahoittaneensa omaa pdihteiden kdyttdéaan
huumausaineita myymalld. Sisdisten kahleiden vapauttaja kertoi vdalttelevénsd konflikteja
viimeiseen asti, silléd pelkdsi oman vihansa yllyttdmad reaktiota. H&n kertoikin pahoinpitely-
syytteiden tulleen tilanteissag, joissa toinen diileri tai ostaja oli “provosoinut” hdntd, jolloin hdn
ei ollut kyennyt hillitsemadn itseadn.

ADHD ja vankeusrangaistuksen suorittaminen ja vapautuminen

Vangeillg, joilla on ADHD:n piirteitd, on huomattavasti enemman vaikeuksia suorittaa oma van-
keusrangaistus kuin muilla vangeilla. ADHD myds nostaa todenndkdisyyttd rikkomuksiin ja aggres-
siivisuuteen laitosympdristdssa’® Tamad voi johtua ADHD:lle ominaisesta impulsiivisuudesta sekd
tunnesdadtelyn ja kayttédytymisen kontrollin vaikeuksista.

Vangeillg, joilla on ADHD:Nn piirteitd, voi olla vaikeuksia noudattaa sovittuja suunnitelmia, annettuja
ohjeita ja séantdjd. Heidan voi olla vaikea hillitd itseddn, ja he saattavat ajautua jatkuvasti tapa-
turmiin, konflikteihin tai impulsiivisiin ratkaisuihin, jotka voivat johtaa muun muassa epdonnistumi-
siin avolaitossijoituksissa. Stressaavissa tilanteissa vangin keskittymisen vaikeudet, impulsiivisuus
ja yliaktiivisuus usein korostuvat, jolloin ongelmat kasaantuvat ja seuraavat toisiaan.

Ongelmia olisi mahdollista véhentdd kuntouttavilla toimenpiteilld. Tutkimustiedon sekd Oikeus-
turva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeen kokemusten perusteella vaikuttaa kuitenkin siltd, ettd
suurin osa ADHD:n diagnostiset kriteerit tdyttdvistd vangeista ei ole saanut diagnoosia. Diagnosoi-
duistakin vangeista vain pieni osa on saanut hoitoa oireisiinsa.*® ADHD:hen liittyy vaikeutta sitoutua
ja motivoitua pitkan aikajénteen tavoitteisiin, mikd voi hankaloittaa kuntoutusty6td. Tavanomaiset
vankeusrangaistuksen aikaiset kuntoutustoimet eivét mydskadn ndaytd vaikuttavan ADHD:hen liit-
tyviin kriminogeenisiin tekijihin (impulsiivisuus sekd tunteiden ja kdyttéytymisen kontrolloinnin vai-
keudet), mikd saattaa selittdd ADHD:hen liittyvad korkeaa uusintarikollisuusriskid.
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Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeeseen osallistuneet vangit kuvasivat erilaisia han-
kaluuksig, joita heiddn ADHD-piirteensd aiheuttivat vankilaympdristdéssd. Monet kuvasivat yleisen
epdvarmuuden sietdmisen olevan erittdin vaikeaa ja turhauttavaa, minkd vuoksi he olivat esimer-
kiksi jattdneet kokonaan hakematta avotaloon tai koevapauteen, jotteivat joutuisi odottamaan
PAatdksid tai pettymdadn kielteisestd padtdksestd. Myds tylsyyden kokemukset olivat vaikeita sie-
t&d, minkd vuoksi hankkeeseen osallistuneet vangit olivat saattaneet hakeutua konfliktitilanteisiin
tai keksid "jadyndd” osastolla.

Ovien sulkeuduttua sellissé@ olo saattoi olla helpompag, silld sielld on vhemmadn arsykkeitd kuin
osastolla. Toisaalta samasta syystd suljetussa sellissé on hyvin vahdisesti mahdollisuuksia purkaa
ylim&ardistd energiaa ja sisdistd levottomuutta. Ulkoilut ja kuntosali olivatkin tarkeitd keinoja pur-
kaa ylivireyttd ja vaikeita tunteita sellaisille vangeille, joilla on ADHD:n piirteitd.

ADHD:hen liittyvd impulsiivisuus oli voinut johtaa siihen, ettd vanki oli poistumisluvan aikana poi-
kennut sovitulta reitiltd tai jacényt poistumisluvalle yhtékkisen yllykkeen perassé (esim. vastaan
tullut kaveri oli pyytanyt kaljalle). Keskittymisen vaikeuksiin liittyen vangit kertoivat unohtelevansa
tapaamisia ja niissd tarvittavia papereita. Omat tavarat olivat hukassa tai leviteltynd pitkin osas-
toa. Avolaitoksissa tai koevapaudessa erityistd vaikeutta olivat tuottaneet muun muassa tarkko-
jen ilmoittautumisaikataulujen noudattaminen sekd valvontapuhelimen lataaminen ja mukana
pitdminen.

Sopeutuminen vankilaympdristédn on vaikeampaa vangeille, joilla on ADHD:n piirteitd, sillé he
kokevat enemmadn henkistd kdrsimystd kuin muut vangit.? Tdman vuoksi heillé on myos kohonnut
riski psykiatriseen sairastavuuteen, joka on vankipopulaatiossa muutoinkin jo huomattavan kor-
kea.?? Etenkin nuoret vangit, joilla on ADHD:N piirteitd, ovat vaarassa toimia impulsiivisen itsetuhoi-
sesti tai vakivaltaisesti® Tdmdankaltainen kdyttaytyminen johtaa tavallisesti kurinpitorangaistuksiin
tai jopa uusiin tuomioihin vankeusrangaistuksen aikana ja vaikeuttaa asteittaista vapautumista.

Vankeusrangaistuksen suorittamisen lisaksi myds vapautuminen ja siviiliin paluu voivat olla vai-
keaa vangille, jolla on ADHD:n piirteitd. Kiinnittyminen tydskentelyyn jo vankeusrangaistuksen
aikana on ensisijaisen térkedd ennen kuin vanki vapautuu. Olisi hyvad, ettd vangilla olisi siviilissakin
joku, jonka puoleen han voisi kadntyd.

Hankkeeseen osallistuneet vangit toivat esiin, ettd vapautumisvaineeseen kuuluvat muutokset oli-
vat hyvin kuormittavia. Arkea, opintoja tai tydnhakua oli ollut erittdin vaikea jarjestdd itsendisesti.
Vangit eivat valttimattd tienneet, miten virastoissa asioidaan, mistd jokin lomake [6ytyy, miten
niitd taytetddn, missd jarjestyksessd asioita hoitaa ja mitéd seurauksia milldkin hakemuksella tai
puhelulla on. Tilanteen koettu sekavuus ja kuormittavuus oli johtanut ep&onnistumisen kokemuksiin
jo téiden tai opintojen keskeytymiseen heti alkuunsa, minkd seurauksena yksilot olivat saattaneet
palata herkdsti vanhoihin toimintamalleihinsa. Monet kuvasivat, ettd tuki vapautumisvaiheessa oli
ollut riittmatdntd, minkd vuoksi vankilassa ennalta tehdyt jarjestelyt olivat kaatuneet. Henkild oli
esimerkiksi saattanut menettdd hdnelle jarjestetyn asunnon kaoottisen arjen hallinnan vuoksi.
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4. Kuntoutusmenetelmien taustaa

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeessa kehitetty vankeusaikainen kuntoutusmalli
neurokirjon henkildille pohjautuu hyvéksymis- ja omistautumisterapian (HOT) sek& dialektisen
kayttéytymisterapian (DKT) menetelmiin. Téssd luvussa esittelemme HOT:n ja DKT:n taustaa sekd
tutkimuksellista nayttdd, jotta lukija pystyy ymmdartdmdadn kuntoutuksen perusteita ja harjoitusten
tarkoitusta ja sitd, millaisiin muutosprosesseihin niillé pyrit&dn vaikuttamaan.

Kahteen mainittuun viitekehykseen pohjautuvat menetelmdat ovat niin sanottuja transdiagnostisia
menetelmid. TGMA tarkoittaag, ettei menetelmien kaytdssd ldhdetd tiettyyn diagnoosiin liittyvien
ongelmien hoidosta tai kuntoutuksesta, vaan menetelmid& voidaan kayttad erilaisilla asiakasryh-
milld. Esimerkiksi tunnesddtelyn vaikeuksia ilmenee ADHD:n ja autismikirjon lis&ksi myds erilaisten
psykiatristen hdairididen yhteydessd. Rikostaustaisilla neurokirjon henkildilld esiintyy samanaikai-
sesti myds muita psykiatrisia hdiriéitd ja pdihdeongelmia, joista on kirjoitettu edelld. Emotionaalis-
ten hairididen yhteisestd etiologisesta taustasta 16ytyy tutkimuksellista ndyttdd, ja siind painottuu
ennemminkin hairididen yhtenevdt piirteet kuin erot.?

Oppaassa esiteltyjen menetelmien soveltaminen neurokirjon henkildiden kanssa tydskennellessd
vaatii tydntekijaltd perehtymistd menetelmien teoreettisiin I&htékohtiin sekd neuropsykiatrisiin
hairidinin. Tdma opas yksistddn ei anna riittévié valmiuksia kuvatun kaltaisen kuntoutuksen
toteuttamiseen. Kuntoutuksen tarkoituksena ei ole poistaa ADHD:n tai autismikirjon piirteitéd vaan
vahvistaa henkildn toimintakykyd ja lieventdd toimintakykyd heikentdvid tekijoitd.

Ihmisen kayttdytyminen on yleensd kontekstisidonnaista, ja kdyttdytymisen funktion tunnistami-
nen kontekstissa voi auttaa ymmartdmadn ja muuttamaan kayttdytymistd.? Kayttéytyminen on
sekd ulkoisesti ndkyvad toimintaa ettd ihmisen siséisen maailman tapahtumia (ajatuksio, tun-
teita, kehon tuntemuksia, mielikuvia ja muistoja). Samalla kayttéytymiselld voi myés olla erilaisia
funktioita. Esimerkiksi pelaaminen voi toisessa tilanteessa olla valttelykayttaytymistd, jolla padsee
ahdistuksesta eroon. Toisessa tilanteessa se voi taas olla arvojen mukaista toimintaa, esimerkiksi
mielekd&std vapaa-ajan viettdmistd. Ihmisen kayttédytymisen funktion ymmdarté&miseksi on tarkedd
selvittdd yksildn oppimishistoriaa, eldmankokemuksia, nykyistd fyysistd ja sosiaalista ympdristdd
sekd muita tekijoitd, kuten arvoja, ajankohtaisia ongelmia, terveydentilaa ja vahvuuksia.

Kuntoutuksen tavoitteena on, ettd asiakas pystyy eldmadn merkityksellistd ja arvojensa mukaista
eldmdad eteen tulevista vastoinkdymisistd huolimatta. Tydskentelyn aikana hdn oppii uusia taitoja,
jotka auttavat h&ntd selviytymdadn tulevaisuudessa. Kuntoutuksen aikana keskeistd on myds psy-
koedukaatio eli tiedon antaminen kuntoutusprosessin eri vaiheissa esimerkiksi ADHD:sta, autismi-
kirjosta, tunnesdadatelystd ja kulloinkin k&ytettévistd kuntoutusmenetelmistd ja -harjoituksista. Pelkk&
tiedon antaminen johtaa harvoin kayttadytymisen muutoksiin, mink& vuoksi kuntoutusmallissamme
keskeist& on tarvittavien taitojen harjoittelu. Taitojen oppimisen vahvistamiseksi henkildlle anne-
taan usein pienid tehtdvid kuntoutustapaamisten vdlille.

Kuntoutuksellinen tydskentely edellyttdd luottamuksellista suhdetta asiaokkaaseen, jotta t&dmd
kykenee avoimesti tuomaan esille henkildkohtaisia asioitaan sekd hankalia ajatuksiaan ja tuntei-
taan ilman pelkoa siitd, etté hdnet tuomitaan tai ettd hantd rangaistaan niistd. Oikeusturva ja kun-
toutus kuntoon 2020 -hankkeen aikana havaitsimme, ettd luottamuksen syntymistd edesauttoi se,
ettd kuntoutustyontekijé oli seuraamusjdrjestelmdan ulkopuolinen henkilé.
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Kuntoutuksellinen tyoskentely edellyttdd tydntekijaltd joustavaa tydskentelytapaa, jolloin mene-
telmi& voidaan soveltaa kullekin henkildlle sopivaksi. Tdmdankaltainen tydskentely edellyttdd tydn-
tekijaltd vankkaa osaamista. Kuntoutuksessa teoreettiset mallit ja prosessipohjaiset menetelmat
ohjaavat yksildllisesti radtaldityd kuntoutusprosessia.

Kognitiiviseen kayttdytymisterapiaan perustuvien menetelmien vaikuttavuudesta 16ytyy tutkimuk-
sellista nayttdda sekd rikostaustaisten ettd neurokirjon henkildiden kuntoutuksessa.?® HOT ja DKT
kuuluvat niin sanottuihin kolmannen aallon kognitiivisen kdyttdytymisterapian muotoihin. Useat
kolmannen aallon terapioiden mekanismit — kuten hyvaksyntd, ajatusten ja tunteiden etaannyttd-
minen, arvojen kirkastaminen ja psykologinen joustavuus — voivat olla erityisen hyddyllisid, kun tyds-
kennellddn oikeuspsykiatristen asiakkaiden kanssa.?” Kolmannen aallon psykoterapiamenetelmien
kaytostd autismikirjon henkildiden ja ADHD-henkildiden kuntoutuksessa loytyy myds tutkimustietoa.
Tulokset ovat olleet padasiassa myonteisic.?®

HOT:n k&yttdd on tutkittu myds oikeuspsykiatristen ongelmien hoidossa. Alustavat tulokset pdihde-
ja vihanhallintaongelmien hoidossa ovat olleet lupaavia?® Alustavaa ndyttdéd 16ytyy myods HOT:n
kaytodstd rikostaustaisten naisten addiktioiden hoidossa.® Niin ik&édn HOT-menetelmien kdytostd on
saatu positiivisia tuloksia I&hisuhdevdakivallasta tuomittujen miesten kanssa perinteiseen kuntoutus-
ohjelmaan verrattuna. Tydskentelyyn osallistuneiden miesten kohdalla tapahtui merkittévé muutos
kokemuksellisessa valttelyssd, joka on yksi keskeinen muutosmekanismi.®' Kokemuksellisella valtte-
lylld viitataan haluttomuuteen olla kosketuksissa hankaliin tunteisin ja sis@isiin kokemuksiin, jolloin
riski tunteiden ohjaamaan ongelmalliseen kayttdytymiseen lisGantyy.

Eniten nayttdéa kolmannen aallon kognitiivisen kayttédytymisterapian suuntauksista on DKT:n sovel-
lettovuudesta ja vaikuttavuudesta oikeuspsykiatrisissa olosuhteissa. Sen avulla on onnistuttu
vahentdmdadan muun muassa uusintarikollisuutta. Kliinisesti merkittévid tuloksia on saatu vihanhal-
lintaongelmien hoidossa ja aggressiivisen kayttaytymisen vahentdmisessd.®

Kolmannen aallon kognitiivisen kayttaytymisterapian muodot eroavat perinteisen kognitiivisen kayt-
tdytymisterapian menetelmistd erityisesti hyvaksynt&ddn liittyvien strategioiden osalta. Keskeisté
kummassakin mallissa (HOT ja DKT) on arvotydskentely. HOT:ssa ei esimerkiksi ldhdetd muuttamaan
negatiivisia, toimimattomia ajatuksia, kuten perinteisessd kognitiivisessa uudelleenmuotoilussa. Kes-
keist& on tilan tekeminen kaikenlaisille tunteille ja ajatuksille sekd etddnnyttédmisen taidon opettelu.
Ajatuksia ja tunteita kohtaan harjoitellaan tuomitsematonta suhtautumista sekd reagoimattomuutto.

Kuntoututusmallissamme DKT:n menetelmistd hyddynnet&dn erityisesti taitoharjoituksia, joilla pyri-
tadn sadatelemdadn intensiivisi@ tunteita. HOT:ssa ei niinkadn pyritd sddtelemdadn tunteita vaan ope-
tellaan hyvdksymadn ne ja olemaan reagoimatta niihin. Tunteiden ohjaaman kéayttédytymisen sijaan
pyritddn valitsemaan arvojen mukainen tapa toimia.

Toisaalta HOT:ssa ja DKT:ssa ké&ytetddn myds perinteisi@ kognitiivisen kdyttaytymisterapian mene-
telmi@, kuten altistamista. HOT:ssa ja DKT:ssa altistusten kohteena ovat kuitenkin erityisesti hankalat
tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset ja niiden ohjaaman vdélttelykdyttdytymisen sammuttaminen,
ei niink&dn eri tilanteille alistaminen. Tyypillisesti tunteita nostattavien tilanteiden avulla voidaan kui-
tenkin pddstd altistamaan ja ehkdisemddn tunnetilaa yllapitavad kayttaytymistd. Hankkeen aikai-
sessa kuntoutustydssd tunnereaktioiden viriminen harjoitusten yhteydessé& mahdollisti erityisesti
tyéskentelyn tatd tavoitetta kohden.
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Hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttinen tyoskentely

HOT-tydskentelyn tarkein paddmadrd on auttaa ihmistd eldmdadn elinvoimaista ja merkityksellista
eldmaad. Tydskentelyn aikana pyritddan lisddmadn ihmisen psykologista joustavuutta. Psykologi-
sella joustavuudella tarkoitetaan kykyd toimia arvojen mukaisesti silloinkin, kun kohtaa ep&dmiellyt-
tavid tunteita ja ajatuksia. Psykologinen joustavuus voidaan pilkkoa kolmeen osaan:

Kyky kohdata ajatukset ja tunteet sellaisina kuin ne ovat. T&han liittyy taito tehdd tilaa

kaikenlaisille ajatuksille ja tunteille ja ottaa etdisyyttd niihin. Ajatukset ja tunteet saavat
tulla ja mennd vapaasti, niihin ei tarvitse reagoida, eikd niitd tarvitse tuomita. Kuntou-

tuksessa ei pyritd muuttamaan ajatuksia tai tunteita.

Lasndolo nykyhetkessd pitad sisalladan kyvyn osallistua tietoisesti nykyhetken kokemuk-
seen, kohdentaa huomio siihen, mitd on tekemdssd sen sijaan, ettd tarkkaavuus karkaa
jatkuvasti muualle, esimerkiksi menneiden asioiden miettimiseen tai tulevien murehtimi-
seen. Lasndolon taitoihin sisdltyy tietoisuus omista ajatuksista ja tunteista.

Kyky tunnistaa, mik& on itselle tarkedd ja merkityksellistd, ja tehdd sen mukaisia tekoja
jokapdivaisessd eldmdassd. Tahdan kuuluvat myds kyky asettaa omista arvoista johdet-
tuja tavoitteita ja taito sitoutua niihin.

Psykologisen joustavuuden kehittaminen

TIETOISUUSTAIDOT: ARVOIHIN POHJAUTUVA KAYTTAYTYMINEN:

*  Kyky olla l@sna nykyhetkessa + Arvojen tunnistaminen ja nimedminen

+ Ajatusten ja tunteiden vaikutusvallan + Arvoista johdettujen tavoitteiden asettaminen
vahentaminen + Arvojen mukaisten tekojen toteuttaminen

+ Hyvaksynnan lisdaminen tietoisesti paivittdisessa kayttaytymisessa

Lahde: Pietikdginen 2014.

Ihmisille on tyypillist& pyrkimys kontrolloida tai p&dstd eroon epdmiellyttavistd tuntemuksista ja aja-
tuksista. Kontrollointiyritykset tai yritykset pddstd eroon vaikeista tuntemuksista tai ajatuksista vie-
vat huomattavasti energiaa ja kiinnittévat huomion entistd vahvemmin epdmiellyttéviin tunteisiin
ja ajatuksiin. Se on kuin ihminen olisi pudonnut kuoppaan ja lapioisi itseddn vain syvemmalle. Kuo-
pasta on vaikea nGhdd kaikkea muuta térkedd, joka on ldsnd eldmdassd samanaikaisesti.
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Elinvoimaisen eldmdn saavuttamisen esteend voi olla asiakkaiden psykologisen joustamattomuu-
den prosessit. Psykologisen joustamattomuuden prosesseilla tarkoitetaan kognitiivista sulautu-
mista, kokemuksellista valttelyd, Idsndolon puuttumista nykyhetkessd, rajoittuneita ja negatiivisia
mindtarinoita, arvojen tunnistamattomuutta sekd puutteita arvojen mukaisessa toiminnassa. Seu-
raavassa avaamme psykologisen joustavuuden taitoja ja toisaalta sitd, miten psykologisen jouta-
mattomuuden prosessit muodostavat esteité asiakkaalle.

VAPAUTUMINEN AJATUSTEN YLIVALLASTA

Asiakkaan kanssa harjoitellaan taitoa etddnnyttéd ajatuksia ja n&hdd ajatukset mielen tuotoksina.
Henkild opettelee astumaan ik&dn kuin askeleen taaksepdin ja siirtymdadn havaitsijon asemaan.
Tama on tarkedd, koska ongelmia aiheuttaa ennen kaikkea kognitiivinen sulautuminen. Tdma tar-
koittaa sitd, ettd ajatukset otetaan kirjaimellisesti totena ja kdskying, joita tulee noudattaa. Sulau-
tuessaan ajatukset voivat aiheuttaa samanlaisia reaktioita kuin jos asia tapahtuisi juuri Nyt

Asiakkaalle on voinut myds muodostua hyvin joustamattomia sisdisid sadntojd, joiden vaikutus-
valta hdnen kayttdytymiseensd on suuri. Vangeille tyypillisid joustamattomia saantdjé tai kielelli-
sié ansoja ovat esimerkiksi “reiluus”, “oikeudenmukaisuus” tai “pitdisi-ajatukset”, jolloin toimintaa
ohjaa ennemminkin se, mik& heiddn mielessaddn on oikein, eikd& se, mik& on toimivaa ja tehokasta
pitkalla aikavalilld. N6ma dkkiseltddn arvoilta vaikuttavat sadnnoét voivat liittyd rikollisen eldman-

tavan lainalaisuuksiin.

KOKEMUKSELLINEN HYVAKSYNTA

Kuntoutuksen aikana harjoitellaan taitoa hyvaksyd ja tehdd tilaa kaikenlaisille tunteille, ajatuksille ja
kehollisille tuntemuksille sekd olla tuomitsematta niitd ja reagoimatta niihin. Kokemuksellinen vailt-
tely tarkoittaa sitd, ettd henkild pyrkii tydontdmadn pois epdmieluisat ajatukset, tunteet ja keholliset
tuntemukset, mikd vie hantd poispdin itselleen tdrkeistd asioista. Vangeille on esimerkiksi tyypillistd
tunteiden ja ajatusten tukahduttaminen, joka on yksi kokemuksellisen vdalttelyn muoto. P&ihteiden
k&ytén taustalla on usein halu valtelld negatiiviseksi tulkittuja tunteita.
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KYKY OLLA LASNA NYKYHETKESSA

Kuntoutukseen osallistuvien mieli voi vaellella helposti pois t&stdé hetkestd neuropsykiatrisiin
vaikeuksiin liittyvien tarkkaavuuden ongelmien ja mahdollisten psykiatristen hdirididen takio.
Asiakkaiden kanssa harjoitellaan huomaamaan tarkkaavuuden liikkumista sisd@isten ja ulkoisten
kokemusten vdlillg, opetellaan tietoista tarkkaavuuden siirtdmistd sekd opetellaan havaitsemaan
tunteita, ajatuksia ja kehon tuntemuksia téssé hetkessd. Vaikeus olla |&dsnd nykyhetkessd voi
johtaa siihen, ettd henkild kokee intensiivisten tunteiden leimahtavan nollasta sataan ik&an kuin
huomaamatta.

AJATUKSISTA JA TUNTEISTA ERILLINEN JA PYSYVA MINA

Kuntoutuksessa opetellaan tunnistamaan negatiivisia mindtarinoita ja niihin juuttumista. Rajoit-
tuneilla mindatarinoilla viitataan henkildn kdsityksiin itsestd. Nakeekd han esimerkiksi itsensd vain
rikollisena, epdonnistujana ja pdihteiden kayttdjand. Ongelmia muodostuu, kun ndma tarinat
muodostuvat totuuksiksi. Asiakas harjoittelee ndkdkulman vaihtamista, opettelee tunnistamaan
erilaisia puolia itsessd ja 10ytdmdadn ajatuksista ja tunteista erillisen, pysyvdn mindn. Henkilén
mindkuvaan voi sisaltyd erilaisia ja ristiriitaisiakin puolia, mutta ndkdkulma oman mielen sisaltédn
ja prosesseihin pysyy samana.

ARVOT

Kuntoutuksessa arvojen tunnistaminen aloitetaan heti tydskentelyn alkuvaiheessa. Ensin selvite-
tddn arvoalueita, jotka ovat asiakkaan térkeind pitdmid asioita ja eldmdan eri osa-alueita. Asio-
kas nimedd kunkin osa-alueen tarkeyden eldmdassadn sekd tyytyvdisyyden asteen siihen, miten
asiat kullakin osa-alueella ovat télld hetkelld. TdmMan avulla pddstddn keskustelemaan muutos-
kohteistq, jotka ovat henkildlle itselleen merkityksellisid. Tydskentelyn edetessd selkiytetddn arvoja,
jotka ohjaavat asiakkaan omaa kayttdytymistd suhteessa itseen, perheeseen, muihin inmisiin, tyd-
hon, opiskeluun, hyvinvointiin ja niin edespdin.

Arvot vastaavat kysymykseen, millainen ihnminen haluisin olla (esimerkiksi ystavallinen, luotettava,
rehellinen). Ne kertovat olemisen ja tekemisen tavasta. Esimerkiksi vanhemmuus voi olla yksi térked
arvoalue, mutta vanhempana olemiseen ei ole yhtd oikeaa tapaa. Arvojen tunnistamattomuus
puolestaan heijastuu siihen, ettd eldmdan suunta voi olla hukassa tai henkild ei nde muita vaihto-
ehtoja toiminnalleen. Vangeilla arvoihin voi myds sekoittua rikolliseen eldmdantyyliin ja vankiyhtei-
so6oN liittyvat séanndt, kuten se, ettei muista "kannella”. Siksi tydskentelyssd on tdrkedd tunnistaa
syvempid, todellisia arvoja.

OMISTAUTUMINEN ARVOJEN MUKAISIIN TEKOIHIN

Kuntoutuksellisen tydskentelyn aikana tunnistetaan konkreettisia arvojen mukaisia tekoja, joita asia-
kas voi vankila-arjessa toteuttaa ja jotka vievat kohti tarkeitd tavoitteita. Nadmda ovat esimerkiksi
kuntoutukseen liittyvien taitojen harjoittelu arkitilanteissa, yhteydenpito I&dheisiin tai johonkin van-
kilan tarjoamaan toimintaan osallistuminen riippuen siitd, mik&d on asiakkaan arvojen mukaistao.
Arvojen mukaisen toiminnan esteend ovat usein negatiiviset sisdiset kokemukset, jotka ohjaavat
vdalttelyyn tai tunteiden ohjaamaan kdayttaytymiseen. Ndmd saattavat johtaa hetkelliseen helpo-
tukseen, mutta pitkalld tahtdimelld ne voimistavat negatiivisia sisd@isid kokemuksia. Kuntoutuk-
sessa asiakkaan kanssa tarkastellaan sitd, miten arjessa tehdyt teot ovat vieneet poispdin arvoista
jo tavoitteista tai kohti niitd.
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Sisdisten kahleiden vapauttaja oli kasvanut perheessd, jossa ei saanut nayttad tunteita. Han
oli oppinut, ettd "tunteet ovat pahasta”. Vanhempiensa lailla hén “ladkitsi” hankalia tun-
teitaan pdihteilld. Lisaksi han valtteli aktiivisesti tilanteita, joissa oli mahdollista joutua koh-
taamaan epdmiellyttévid tunteita. Kuntoutuksessa Sisdisten kahleiden vapauttajan kanssa
|ahdettiin tarkastelemaan sitd, miten hdnen nykyiset kontrolli- ja valttelykeinonsa toimivat ja
auttoivat eldmdadn arvojen mukaista eldmdad. Han oivalsi, ettd oli vain lapioinut omaa kuop-
paansa syvemmaksi. Henkilon kanssa harjoiteltiin ensin tunnetilan havainnointia, tilan teke-
mist& hankalille tunteille ja reagoimattomuutta.

Dialektisen kayttaytymisterapian menetelmien kaytto

Dialektinen kayttéytymisterapia (DKT) kehitettiin alun perin voimakkaista tunnesadtelyn vaikeuk-
sista kdrsivien, itsetuhoisten ja epdvakaasta persoonallisuushdiridstd karsivien henkildiden hoi-
tomuodoksi. Sittemmmin sen on todettu tehoavan myds lievempiin tunnesddtelyn vaikeuksiin,
vinanhallintaongelmiin, alkoholi- ja huumeongelmiin sek& ADHD-oireisiin. DKT:ssa sovelletaan
dialektista filosofiaqg, kognitiivista kayttaytymisterapiaa ja hyvaksyvad, tietoista I&snéoloa. Dialek-
tiikka viittaa siihen, ettd ndenndisesti ristiriitaiset tavoitteet voivat olla samanaikaisesti IGsnd. Hen-
kild voi esimerkiksi hyvdksyd tunteen sellaisenaan mutta pyrkid myos sddtelemadn sitd. 3

HOT:n ja DKT:n strategioissa on yhtdaldisyyksid. Kuntoutusmallissamme sovellaomme DKT:n tyés-
kentelyn funktioista taitoharjoittelun, muutosmotivaation vahvistamisen ja taitojen yleistémisen
strategioita. DKT:n taitoharjoittelusta on vankien kuntoutuksessa hyddynnetty erityisesti tunnesad-
telytaitoihin ja darimmadaisten tunteiden sietotaitoihin liittyvié harjoituksia (kuntoutusmallissamme
nimelld "coping-taidot”), joita taas HOT:n taitoharjoittelussa ei korosteta. Liséiksi DKT:n repertuaa-
rista on hyédynnetty hyvaksyvdn tietoisen lGdsndolon taitojen sekd ongelmanratkaisu- ja vuorovai-
kutustaitojen harjoituksia.

Osa vangeista on tutustunut tunnesadtelyyn liittyviin asioihin vasta vankeusaikaisessa neuropsy-
kiatrisessa kuntoutuksessa. Tunnesdadtelyyn liittyvassa tydskentelyssd on voitu esimerkiksi I&hted
siitd, ettd opitaan tunnistamaan ja nimedmadn erilaisia tunteita, niihin liittyvid ajatuksia, kehon
tuntemuksia ja yllykkeit&. Vankien kanssa tyéskentelyssd nousee usein esiin intensiivisten tuntei-
den merkitys ongelmallisessa kdyttdytymisessd sekd impulssikontrollin vaikeudet. Vihan tunne on
koettu hankalana tunteena sekd riskind impulsiiviselle kayttéytymiselle ja omien arvojen vastai-
selle toiminnalle.

Viha on voimakas energinen tunne, ja se tarjoaa yllykkeen, joka ohjaa henkild& hydkk&ddmadn toista
vastaan joko sanallisesti tai fyysisesti. Voimakas tunnereaktio — kuten viha — voi olla niin sanottu
toissijainen tunne, joka ei liity varsinaiseen olemassa olevaan tilanteeseen. TAllGIN tunnereaktio voi
liittyakin yksilon tuomitseviin ajatuksiin ja tulkintoihin tilanteesta, jolloin han ei valttdmattd huomaa
tilanteeseen liittyvad ensisijaista tunnetto.
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Impulssin kesyttdjd toi kuntouksessa esille, miten hantd jatkuvasti “ketuttaa” ja kuinka hédnen
pinnansa palaa nopeasti. Kuntoutuksen aikana ldhdettiin tarkastelemnaan ongelmallisen
kayttaytymisen syntyd abc-ketjuanalyysin avulla. Lisdksi tarkasteltiin eri tilanteisiin liittyvid
tosiasioita sekd tuomitsevia ajatuksia, joita henkildlld tilanteessa herdsi. Ndiden harjoitusten
kautta Impulssin kesyttdja oivalsi, ettd vina itse asiassa liittyy hanen ajatuksiinsa eikd varsi-
naisesti tilanteeseen liittyviin tosiasioihin. Han myos tavoitti tydskentelyn kautta ensisijaisia 4
tunteito, joita olivat esimerkiksi pettymys ja suru.

Ensisijaisen tunteen tunnistaminen on tarkedd, jotta ihminen voi toimia tarkoituksenmukaisella
tavalla. Erilaiset neutraaleihin ja hankaliin tilanteisiin liittyvat harjoitukset, joissa harjoitellaan huo-
mMaamaan mielen taipumus tuottaa arviointeja sekd opetellaan erottamaan arviointeja ja tulkintoja
tosiasioista, ovat olleet vangeille havainnollistavia. Myds tunteiden validointi on DKT-menetelmien
kaytossd keskeistd. Kun henkild on tunnistanut ja nimennyt tunteen, harjoitellaan ymmartavad suh-
tautumista itsed kohtaan: "On ymmadarrettavad, ettd koen pettymystd, koska en saa tavata itselle
tarkedd ihmistd.” Validointi ei tarkoita, ettd saddntdjenvastainen kayttdytyminen olisi hyvaksyttévad
vaan ettd tunnereaktio on ymmarrettava.

5. Tuen tarpeen tunnistaminen ja arviointi

Ensimmdinen vaihe neuropsykiatriseen kuntoutukseen ohjautumisessa on kohderyhmd&dn kuu-
luvan vangin ja hdnen tuen tarpeidensa tunnistaminen. Tunnistaminen voi tapahtua Arviointi-
keskuksen sijoitteluvaiheessa tai vankilaympdristdssd tehtyjen havaintojen pohjalta. Neurokirjon
henkildlld vankilaoympdristdss@ mahdollisesti ilmenevid tarpeita ja vaikeuksia on kuvattu luvuissa
Autismikirjo ja vankeusrangaistuksen suorittaminen ja vapautuminen sek& ADHD ja vankeusran-
gaistuksen suorittaminen ja vapautuminen. Tarpeiden tunnistamisen avuksi tuotimme Oikeus-
turva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeessa tydkalun neurokirjon piirteiden tunnistamiseksi. Sen
tayttédminen perustuu vankilatydntekijan havaintoihin, ja se 16ytyy oppaan liiteosiosta.

Neurokirjon piirteiden ja niihin liittyvien tarpeiden tunnistamisen jalkeen on térkedd keskustella
vangin kanssa neuropsykiatrisen kuntoutuksen mahdollisuudesta. Vangille kerrotaan neuropsy-
kiatrisesta kuntoutuksesta, ja selvitetddn, onko hdn kiinnostunut siitd. Tarkoitus on kartoittaa van-
gin omaa ndkemyst&d hdnen tarpeistaan ja vaikeuksistaan ja selvittéd, kuinka motivoitunut héin on
tyéskentelemddn muutoksen eteen.

Muutosvaiheen arvioinnin tukena voidaan hydédyntéd muutosvainemaillia.®* Muutosvalmiutta voi-
daan selvittad tarkastelemalla asiakkaalle térkeitd asioita ja arvoja ja sitd, kuinka ne talld hetkelld
toteutuvat asiakkaan eldmdssa. Lisdksi voidaan hyddynt&dd motivoivan haastattelun menetelmid.
Vankien, joilla on neurokirjon piirteitd, motivaation selvittdmisessd on térkedd huomioida yksildlliset
ominaisuudet, tarpeet ja mielenkiinnon kohteet.
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Mikdali vanki on muutosvalmiuden suhteen esiharkintavaiheessa eikd hdnelld ole vahvaa kykyd
itsereflektioon tai hdn on hyvin joustamaton vuorovaikutuksessa, ei ole todenndkodisesti ajankoh-
taista aloittaa neuropsykiatrista kuntoutusta. Talldin on syytd pohtia muita kuntoutus- ja ohjelma-
tydn muotoja. Arvioinnissa on huomioitava myds kuntoutuksen kdytdnndn mahdollisuudet eli voiko
vanki ylipddnsd vankeusrangaistuksensa nykyisessd vaiheessa osallistua ja sitoutua kuntoutuk-
seen. Arvioinnin tueksi voi konsultoida neuropsykiatrisen kuntoutuksen toteuttajaa.

Neurokirjon piirteiden tunnistustydkalu (NPT)

Tydntekijan havaintojen pohjalta tdytettéve Neurokirjon piirteiden tunnistustydkalu (NPT) auttaa
tunnistamaan ADHD:hen ja autismikirjoon liittyvid piirteitd, jotka voivat heikentdd henkildn pdarjéd-
mistd rikosoikeudellisessa jarjestelmdassd ja vankeusajan jalkeisessd siviilieldmdassad.

NPT sisaltad viisi ADHD:hen ja viisi autismikirjoon liittyv&d vaittdmad. Tunnistustydkalu on muodos-
tettu yleisesti kaytdssd olevista ADHD:n ja autismikirjon arviointilomakkeista. Tunnistustydkaluun
valikoidut arviointilomakkeiden vaittdmat sopivat vankilaympdristédn ja kuvastavat neurokirjon
piirteiden iimenemistd& vankipopulaatiossa. Kyseessd ei ole itsearviointilomake eiké diagnostinen
menetelma.

Tunnistustydkalua, havaintoja ja tarvittaessa tdydentdvad haastattelua hyddyntamalla arvioitsi-
jan on tarkoitus ottaa kantaa siihen, kuinka hyvin vditteet sopivat arvioitavaan henkildéén:

0 = Ei sovi lainkaan
1= Sopii jonkin verran
2 = Sopii hyvin

Nd&iden listksi arvioitsija voi valita myos vaihtoehdon "Vaikea arvioida”, sillé poikkeuksellisista olo-
suhteista tai henkildn kanssa vietetyn ajan vahdisyydestd johtuen kaikkiin vditteisiin ei ole aina
mahdollista ottaa kantaa.

Jokaisen vaittémdn kohdalla esitetddn havainnollistavia esimerkkejd siitd, kuinka neurokirjon piir-
teet iimenevdt arjen toiminnoissa ja sosiaalisissa tilanteissa. NGmda esimerkit toimivat arvioinnin
tukena, eikd niiden kaikkien tarvitse tayttyd kyseisen vaittdman osalta. Lisétietoa voi hankkia haas-
tattelemalla arvioitavaa vankia ja vankilahenkildkuntaa. Tunnistustydkalun jokaisen vaittdman
kohdalla on lisakysymyksi& arvioinnin tueksi.

Jokaisesta arvioitavasta taytetddn sekd ADHD:N ettd autismikirjon piirteitd kartoittavat osiot. Kum-
mastakin osiosta voi saada enimmilladn 10 pistettd, jolloin tunnistustydkalun enimmdaispistemdadrd
on 20 pistettd. Mikali kumman tahansa osion pistemdadrd on 4 pistettd tai enemman tai osioiden
yhteenlaskettu pistemdadrd on 6 pistettd tai enemman, kriteerien katsotaan tayttyvan.
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TUNNISTUSTYOKALUN KAYTON HAVAINNOLLISTAMINEN ASIAKASPROFIILIESIMERKKIEN AVULLA

Impulssin kesyttdjd sai NPT:std 11 pistettd. Ensimmdisen sivun kaikkien kohtien kuvauk-
set sopivat hdneen. Henkildn keskittyminen katkeilee, toiminta on impulsiivista, eikd han
osaa hillitd itseddn. Han on yliaktiivinen, mikd ilmenee levottomana liikehdintdnd ja tois-
ten pdadlle puhumisena. Lisdksi Impulssin kesyttdjén toiminta on hairidherkkad ja jarjes-
telmdallisyys sekd asioiden hoitaminen loppuun on hdanelle vaikeaa. Impulssin kesyttdja
reagoi jossain mddarin  herkdsti joihinkin aistidrsykkeisiin, erityisesti ympdristén &aniin
(vaittéma 10).

Sisdisten kahleiden vapauttajan kohdalla NPT:n yhteispisteet olivat 8. Tunnistustydkalun tay-
tdn yhteydessa nousi esille jonkinasteisia keskittymisvaikeuksia (vaittama 1), jotka ilmenevat
erityisesti keskustelutilanteissa. Lisdksi henkild ei osaa hillitd itseddn ja kayttdytyy impulsiivi-
sesti kohdatessaan vastoinkéymisi@ ja hankalia tunteita (vaittéma 2). Keskustelutilanteissa
han kommunikoi toksdytellen (vaittdma 6). Sisdisten kahleiden vapauttajalla on ongelmia
muiden kanssa suoran kommunikointityylinsd takia (véittdma 8). Hanen ajattelunsa jousta-
mattomuus tulee esille jyrkiss& mielipiteissd ja vaikeutena ndhdd toisen henkildén ndkdkulmaa
(vaittama 9).

Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan yhteispisteet NPT:n mukaan olivat 9. Ensimmadisen sivun
kohdista oli vankilassa tullut esille hanen toimintansa hairidherkkyys (vaittama 4) ja vaikeus
padstd alkuun tehtdvissa (vaittama 5). Jalkimmainen tuli ilmi erityisesti lukio-opinnoissa, joita
hdn vankilassa suoritti. Keskustelutilanteissa Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan kommu-
nikointi oli niukkaa, paitsi jos puhuttiin hanté itseédn kiinnostavista asioista (vaittdma 6). Myds
hanen ilme- ja elekielensd oli niukkaa (vaittama 7). Niiden perusteella on vaikea tehdd padtel-
mid henkildon tunnetilasta. Vankilassa Sosiaalisten tilanteiden haltuunottaja oli jadnyt vankiyh-
teisdn ulkopuolelle, koska ei tiedd, mist& han keskustelisi muiden vankien kanssa (vdittdmd 8).

Arjen tasapainoilijan yhteispistemdadrd NPT:n mukaan oli 14 pistettd. Ensimmadisen sivun kaikki
kohdat tulivat selkedsti esille henkildn kayttédytymisessd eri tilanteissa vankilassa. Hanen keskit-
tymisensd katkeilee, toiminta on impulsiivista, eikd hdn kykene hillitsemdadn itseddn. Osastoilla
huomiota heratti henkildn yliaktiivinen kaytds. Hanen toimintansa on hyvin hdirioherkkdd, ja
asioiden jarjestelmdllinen tekeminen on hdnelle hyvin vaikeaa. Arjen tasapainoilijalla oli jonkin
verran vaikeuksia kdyda vastavuoroista keskustelua (vaittama 6) ja parjata toisten ihmisten
kanssa (vaittama 8). Taman lisdiksi han oli joustamaton tietyissa arjen rutiineissa (vaittame 9)
sekd reagoi herkdsti aisticirsykkeisiin, erityisesti kuulo- ja nakoaistimuksiin (vaittéma 10).
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6. Vankeusaikainen neuropsykiatrinen kuntoutus

Alla on kuva, joka esittad kehitettyd vankeusaikaista kuntoutusmallia HOT:n ja DKT:n viitekehyk-
sessd. J&sennyksen pohjana on HOT-malliin perustuva Nelikenttd, joka on keskeinen kehys kuntou-
tuksessa ja ohjaa tybdskentelyd kuntoutusprosessin eri vaiheissa. Nelikentén alaosa liittyy ihmisen
siséliseen maailmaan (arvot, tunteet, ajatukset, muistot, kokemukset) ja yldosa ulkoiseen maail-
maan, jolla tarkoitetaan aistein havaittavaa tekojen maailmaa.

ULKOINEN MAAILMA: AISTITTAVA, TEKOJEN MAAILMA

Mita ndemme sinun tekevan,
kun kuljet kohti itselle tarkeaa?

Mita teet, kun pyrit valttamaan
hankalla sisdisia tuntemuksia?

- Kaytan paihteita PN - Harjoittelen tietoisuustaitoja paivittdin
A
Olen vékivaltainen 0 e o a0 (tunteiden ja ajatusten havaitseminen
Haukun tai nimittelen QSSP‘O . e\\‘xa'\do ’()V\%e\‘“ ja nimeaminen)
Kaytan rahaa holtittomasti —(\)\k6 (\e;éa" 6‘3\60“ ,@'\c\d‘ * Harjoittelen havaitsemaan yllykkeita
En hoida asioita tai \L\)\{‘ \do’&‘w(:)qé\\(“w\(\-\a& et * Osallistun ryhmatoimintaan
jatén ne kesken (5\9\3‘)\5?30&,"“0.( \(\(\aﬁo (ahdistuksesta huolimatta)
'(‘\e’;_\“%,xa\d_\ 60"“0\ | Soitan lapselle
cOP" i
\&)
e r \
POIS 4 MINA HUOMAANJ » KOHTI
Mita esteita nousee esille, kun yritat Mika ja kuka on tarkeaa?

kulkea kohti itselle tarkeaa?

saatelyn
vaikeudet

Isyys, parisuhde,
tyo, koti,
Impulsiivisuuden Tunnesaatelyn pa|hteettomyy5
hallinnan vaikeudet vaikeudet ja stressi oikeuden-
mukaisuus

_ Sosiaalisen Toiminnanohjauksen
tiedonkasittelyn e

poikkeavuudet

SISAINEN MAAILMA: TUNTEET, AJATUKSET, KOKEMUKSET

Nuoleen on kuvassa tiivistetty taitoalueita, joihin liittyvid harjoituksia tehdddan kuntoutuksen aikana
yksiléllisten tarpeiden mukaisesti. Tavoite on, ettd taitojen vahvistumisen myétd myds arvojen
mukaiset teot lisacantyvat (oikea ylareuna). DKT-menetelmistd kuntoutusmallissa hyddynnetddn
erityisesti taitoharjoituksia, jotka auttavat selvitymdadn intensiivisten tunteiden kanssa, silld HOT:ssa
keskeisemdlld sijalla ovat hyvaksyntadn liittyvat strategiat.

Joissakin tilanteissa arvojen mukainen toiminta ei onnistu tunnetilan voimakkuuden vuoksi, jolloin
tunnereaktion lieventdminen on keskeistd. Ndissd tilanteissa on riski sortua ongelmalliseen kéyt-
tdytymiseen, jolloin tilanne pahenee. Ndiden tilanteiden varalle asiakkaan kanssa harjoitellaan niin
sanottuja coping-taitoja. On tarkedd, ettd henkild havaitsee ja nimedd tunnetilan, mutta tunnis-
tettuaan riskin ongelmalliselle kayttaytymiselle hén valitsee jonkin coping-taidon tunnereaktion
lieventémiseksi. Tallaisia ovat esimerkiksi aikalisan ottaminen (tilanteesta poistuminen), hengi-
tykseen keskittyminen ja laskeminen, sellipunnerrukset, kylmd tai kuuma suihku tai kasvojen pesu,
nimea viisi asiaag, jota ndet -harjoitus tai jokin muu vastaava.
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Kehitetty vankeusaikainen neuropsykiatrisen kuntoutuksen malli on moduuli- ja taitopohjainen, jol-
loin kuntoutusprosessi on mahdollista r&atéldida yksildllisesti sisalldltaan, kayntimdadriltadn ja kun-
toutuksen kestoltaan kunkin asiakkaan tarpeita vastaavaksi.

Kuntoutusprosessin suunnittelussa on tdrkedd arvioida Iahtétilanne ja asettaa sen pohjalta yksi-
I6lliset tavoitteet, jotka ohjaavat kuntoutusprosessin suunnittelua ja toteutusta. Alkuvaiheessa
keskitytddn omien toimintatapojen ja piirteiden sekd esteiden tunnistamiseen ja vaihtoehtojen
ndkemiseen. Tydskentelyn edetessd vaihtoehtoisten tapojen rakentuminen, taitojen harjoittelu ja
kayttédnotto asiakkaan arjessa korostuvat.

Suurin osa kuntoutusjaksosta on tydskentelyvaihetta, jolloin keskitytddn taitoharjoitteluun, asiak-
kaan itseymmadrryksen lisddmiseen ja toimijuuden kokemuksen vahvistamiseen. Monilla neurokir-
jon henkil6illd on kokemus siitd, ettd he eivat voi vaikuttaa asioihinsa vaan ovat ympdaristotekijdiden,
tunteidensa tai muiden yllykkeiden viet&vissd. Kuntoutuksen yhtend tavoitteena on vahvistaa asiak-
kaan kokemusta toimijuudesta. Muutoksen aikana matkataan siis reagoivuudesta havainnointiin,
toimijuuteen ja lopulta arvojen mukaiseen eldmadn.

Vankeusaikainen neuropsykiatrinen kuntoutus vaatii intensiivistd ja pitk&kestoista tydskentelyd, sillé
merkittavien kdyttadytymisen muutosten aikaansaaminen vaatii aktiivista harjoittelua, karsivallisyyttd
ja aikaa. Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeessa pilotoitujen kuntoutusjaksojen perus-
teella kuntoutuksesta hyoétyivat parhaiten ne henkildt, joilla oli 30 tai useampi kuntoutustapaaminen.
Tapaamisten vdlilla tehtiin taitoharjoitteluq, jotta opetellut taidot siirtyivat myds asiakkaan arkeen
ja jotta uusien taitojen kokemuksellisuus vahvistuisi. On tarkedd, ettd neurokirjon henkildiden kanssa
tyotda tekeva tydntekij@ kykenee joustavaan tydtapaan. Keskindisessd vuorovaikutuksessa tulisi huo-
mioida asiakkaan erityistarpeet esimerkiksi selkedlld kommunikoinnilla ja visuaalisella havainnollis-
tamisella tai antamalla hénelle mahdollisuus purkaa yliaktiivisuuttaan eri tavoin tapaamisen aikana.

KUNTOUTUSPROSESSI

ARVIOINTI JA TAVOITTEEN TAITOJEN HARJOITTELU PAATOSVAIHE
ASETTAMINEN + Asiakkaan tavoitteet + Keskustelu kuntoutus-

*

Asiakkaan henkildkohtaiset
tarpeet, arvot ja tavoitteet
Muutosmotivaatio
Nykyinen eldamantilanne
Tarkedt eldman tapahtumat
ltsereflektiokyky ja
metakognitiiviset taidot
Psyykkinen hyvinvointi

*

ohjaavat uusien taitojen
harjoittelua

Tapaamiset kerran viikossa
tai joka toinen viikko
sovitaan asiakkaan
tarpeiden perusteella
Tapaamiset lahitydna tai
etana

prosessin paattamisestd
Tavoitteiden saavuttamisen
arviointi ja nykytilan arviointi
Keskustelu asiakkaan
tulevaisuuden tavoitteista
Palautteen pyytaminen
asiakkaalta

Mahdollisista seuranta-
tapaamisista sopiminen
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Arviointi ja tavoitteiden asettaminen

Neuropsykiatrisen kuntoutuksen alussa arvioidoan kuntoutuksen soveltuvuus ja oikea-aikaisuus.
Alkuarviointivaiheessa arvioidaan asiakkaan kyky itsereflektioon ja muutosvalmiuteen sekd selvite-
tddn hdnen tarpeitaan, arvojaan ja tavoitteitaan. Lisdksi kartoitetaan asiakkaan elédmdntilannetta,
eldmdnhistorica ja mahdollista psyykkistd oireilua.

Kuntoutuksellisessa tydskentelyssd tarvitaan muutosvalmiutta, kykyd itsereflektioon ja joustavaan
vuorovaikutukseen. Muutosvalmius koostuu muutostarpeen tunnistamisesta, muutosmotivaa-
tiosta (halu muutokseen) ja uskosta muutokseen sekd muutoksen mahdollistavasta ymparistdstd.
Muutosmotivaatiota voidaan vahvistaa tarkastelemalla asiakkaalle térkeitd asioita ja arvoja, silld
halu muutokseen kytkeytyy usein niihin. Muutosmotivaatio, kyky itsereflektioon ja joustava vuoro-
vaikutus vahvistuvat myéds kuntoutuksen aikana, ja kaksi jalkimmaistd voivat olla tarkeitd itsendisid
kuntoutustavoitteita. Itsereflektiokyky, eli kyky tarkastella itseddn toisen ndkdkulmasta, voi olla vai-
keaa neurokirjon henkildlle. Kuntoutusprosessin alussa ndiden teemojen parissa voidaan joutua
tyéskentelemddn enemmankin, mutta prosessin edetessd ne voivat muuttua kuntoutuksen koh-
teista kuntoutuksessa hyddynnettdviksi tydkaluiksi.

Kuntoutuksen alussa kartoitetaan asiakkaan eladmantilannetta (mm. tuomioon liittyvét tiedot, pari-
suhde ja muu tukiverkosto, mahdolliset mielenterveys- ja p&ihdeongelmat) ja historiaa. Térkeiden
eldmdntapahtumien kartoittamisessa voidaan hyédyntdd Eldmdanjanaa. Asiakkaan vahvuuksien
ja voimavarojen kartoittaminen on myos tarkedd, sillé yksi kuntoutuksen tavoitteista on vahvistaa
ja hydédyntad niitd. Asiakkaalla saattaa olla toistuvia ep&onnistumisen kokemuksia lapsuudesta
l&htien esimerkiksi sosiaalisiin ja keskittymisen vaikeuksiin liittyen, jolloin vahvuuksien [6yt&dmiseen
voi kulua paljonkin aikaa.

Muutosalueiden ja tavoitteiden kartoittaminen kytkeytyy yksildon tarpeisiin ja hédnen arvoihinsa. Tar-
peiden kartoittamisessa tarkastellaan neurokirjon henkildn erityispiirteitd ja minkdlaisia tarpeita
nAmMaA piirteet herdttévat. Esimerkiksi jatkuvasti henkildkunnan tai muiden vankien kanssa konfliktiin
ajautuvan Impulssin kesyttdjén tarpeisiin voi kuulua tunnesddtelytaitojen opettelu. Toiminnanoh-
jauksen vaikeuksista kdrsivan Arjen tasapainoilijan tarpeisiin voi kuulua taas selkedmpi ja ennakoi-
tavampi ympdristd. Tarpeiden kartoituksessa voidaan hyddyntadd NPT:td, vankilan tyéntekijdiden
havaintoja ja vankitietojdrjestelmadn kirjattuja ilmoituksia. Asiakkaan omat kokemukset ovat kui-
tenkin aina ensisijaisia.

Muutosalueiden kartoittamisen tukena voidaan kayttdd Muutosalueiden tunnistamislomaketta,
jossa kaydaan keskustellen lapi asiakkaan arvoja eri eldman osa-alueilla (mm. perhe, parisuhde,
tyd ja opiskelu, yhteisollisyys, terveys ja keho). Taman lisaksi pohditaan sitd, kuinka téarked kukin
osa-alue asiakkaalle on ja kuinka tyytyvdinen hdn on silld hetkelld arvojen mukaiseen kayttéyty-
miseensd kullakin eldmdan osa-alueella. Jos esimerkiksi oppiminen ja itsensd kehittdminen ovat
asiakkaalle hyvin térkeitd mutta hdn ei koe toimineensa ndiden arvojen mukaisesti, kuntoutuksen
tavoitteet voivat kytkeytyd tadhdan teemaan. Jos asiakkaan on vaikea tunnistaa arvojaan, voi kun-
toutuksen yhtend tavoitteena olla omien arvojen tunnistaminen tai niiden erottaminen joustamat-
tomista sisdisistd sddnnoista.

Kuntoutusta toteuttavan tydntekijan on tunnistettava myds oma arvomaailmansa tavoitteita ase-
tettaessa ja huomioitava se, ettd asiakkaan omat tavoitteet voivat erota huomattavasti tyéntekijan
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ndkemistd ensisijaisista tavoitteista. Tavoitteiden asettaminen on aina tehtévd asiokkaan nakd-
kulmasta, ja ne on hyvéd nimetd henkildn omin sanoin. Tyéntekijan tehtévand on kuitenkin tukea
tavoitteiden asettamista realistisiksi. Esimerkiksi, jos asiakas on nimennyt tavoitteekseen, ettei
suutu endd koskaan, voidaan keskustelun avulla tavoite muotoilla uudestaan muotoon "osaan
iimaista hankalia tunteita hyvaksyttavalla tavalla”. Tavoitteita asetettaessa on myods tarkedd huo-
mioida asiakkaan kehitysedellytykset ja tydskentelyvalmius, jotta tavoitteet tarjoaisivat riittévasti
haastetta mutta olisivat kuitenkin saavutettavissa.

Tavoitteita asetettaessa on huomioitava myoés tavoitteiden sopiva lukumadrd, realistisuus (onko
saavutettavissa kdytettavissé olevan ajan puitteissa) ja tavoitteen saavuttamisen arvioitavuus
(voidaanko sanoa, onko tavoitteeseen padsty vai ei). Pidempikestoisessa tydskentelyssd on hyvd
nimetd myos osatavoitteita eli pilkkoa tavoitteita pienempiin osiin ja lyhyemmadlle ajanjaksolle.

Omien tavoitteiden ja arvojen mukaisten tekojen toteuttamisen tielle voi tulla sekd sisdisia ettd
ulkoisia esteitd. Ulkoisia esteitd voivat olla esimerkiksi taloudelliset ongelmat tai vapautuminen
iiman asuntoa. Sisdisié esteitd voivat olla puolestaan negatiiviset arvioinnit ja tuomitsevat aja-
tukset. N&iden esteiden tunnistaminen ja kdsittely on keskeinen osa kuntoutuksellista tyéskente-
ly&. Esimerkiksi tuomitsevien ajatusten vaikutusvallan véhentdmisessd voidaan hyddyntdd erilaisia
etddnnyttdmistekniikoita.

Kuntoutuksen alkuvaiheessa ja sen aikana keskeinen tydkalu asiakkaan kanssa on Nelikenttd.
Nelikentt&dn liittyvid asioita voidaan selvittéid seuraavien kysymysten avulla:

+  Kuka ja mikd on sinulle tarkega?

+ Mitd tekoja voit tehdd, kun liikut kohti itsellesi tarkeaa?

+ Mitd ajatuksia ja tunteita voi ilmaantua, jotka vaikeuttavat tai estavat tekoja kohti tarkeaa?

+ Mitd nama ajatukset ja tunteet saavat sinut tekemaan, mitd teet padstaksesi eroon néista
ajatuksista ja tunteista?

+  Kuka huomaa kaiken téman?

Lahde: Pietikainen 2020.

Kuntoutustapaamisissa voidaan Nelikenttdd hyddyntden tarkastella asiakkaan kanssa sitd, miten
han on liikkunut viimeisen 1-2 viikon aikana kohti tai poispdin hdnelle tarkeistd asioista. Mitd arvojen
mukaisia tekoja hén on tehnyt? Mitd esteitd on tullut vastaan? Minkdlaisiin koukkuihin hén on tart-
tunut? Mité niistéd on seurannut lyhyelld ja pitkalla aikavalilla?

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeen aikana tuli esille, ettd asiakkaat tarvitsivat usein
apua arvojen mukaisten tekojen tunnistamisessa. Vankila-arki saattaa tuntua hyvin samanlaiselta
viikosta toiseen, jolloin voi olla vaikeaa tunnistaa sellaisia pdivittaisid merkityksellisid tekoja, jotka
vievat kohti arvoja. Kuntoutuksessa pyrittiin tunnistamaan kaikkein pienimpidkin tekoja, joita asia-
kas oli kuluneella viikolla tehnyt.
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Kuntoutuksen taitoharjoittelun osa-alueet

Kuntoutusmallin osa-alueiden mdadrittelyss@d on hyddynnetty Kansainvdliseen toimintakyvyn, toi-
mintarajoitteiden ja terveyden luokitukseen (International Classification of Functioning, ICF) liittyvid
aikuisten autismikirjon ja ADHD:n ydinlistoja. Ydinlistoja voidaan kayttdd apuna, kun tietyn asiakas-
ryhman toimintakykyyn liittyvid tekijoitd arvioidaan ja kuvataan. Ydinlistat ovat auttaneet osaltaan
jasentdmadn kuntoutusmallin keskeisié oso-alueita. Toiseksi kuntoutuksen osa-alueiden mdadritte-
lyss& on otettu huomioon neurokirjon henkildiden rikollisen kdyttdytymisen erityispiirteité kdsittelevd
tutkimus sekd myds HOT- ja DKT-malleja kdsittelevd tutkimus ja ammattikirjallisuus. Kolmanneksi
kuntoutusmallin osa-alueita on jésennetty hankkeesta saatujen kokemusten perusteella.

Tunnesaately ja Impulsiivisuuden Sosiaalinen Toiminnanohjaus Vireystilan
stressinhallinta hallinta tiedonkasittely ja tarkkaavuus hallinta
ja vuorovaikutus-
taidot

NEUROPSYKIATRISEN KUNTOUTUKSEN OSA-ALUEET

TUNNESAATELY JA STRESSINHALLINTA

Tunteet auttavat meitd reagoimaan siihen, mitd aivomme arvelevat tapahtuvan. Aivot reagoivat
sisdisiin ja ulkoisiin vihjeisiin, jonka jalkeen ne tuottavat viestin, jonka koemme tunnetiloina. Tunneti-
lat motivoivat meitd toimimaan ja tekemdadn valintoja. Viha ohjaa valitsemaan taistelemisen, kun
koemme olevamme uhattuina. Surullisuus puolestaan auttaa meitd valitsemaan vetdytymisen,
kun haluamme kdsitelléd menetystd tai epdonnistumista. Aivot on syntymdastd ldhtien ohjelmoitu
suojelemaan meitd vaaroilta ja auttamaan meitd selviytymisessa.

Inmiset ovat erilaisia. Toisilla on synnynndisesti kohonnut tunneherkkyys, kun taas toisille se voi
kehittyd vaikeiden kokemusten seurauksena. Inminen, jolla on kohonnut tunneherkkyys, on haa-
voittuvaisempi stressille. Kohonnut herkkyys tietyille vihjeille voi saada ihmisen unohtamaan, ettd
pystymme aina valitsemaan, miten toimimme. Seurauksena on automaattinen reaktio, jolloin hen-
kild toimii tunteiden ohjaamana sen sijaan, ettd tekisi tietoisen, omien arvojensa mukaisen teon.
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+ Ajatukset, jolla tarkoitetaan sitd, mitd ajattelet.

+ Tunteet, joilla tarkoitetaan nimed, jonka annat tunnetilalle.
Tallaisia ovat esimerkiksi surullisuus, turhautuminen ja ilo.

+ Kehon tuntemukset ovat kaikkea sitd, mitd koet kehossasi tunnetilan aikana. Tama voi olla
helpotuksen tunnetta, lihasten j@nnittymistd, kdsien tarindd, kuumotusta, vetdmattomyytta.

+  Yllyke on impulssi tehda jotakin tai olla tekematta jotakin. Esimerkiksi yllyke huutaa tai
yllyke vetaytya.

Tunnesddtely tarkoittaa kykyd havainnoida, ilmaista ja séddelld omia tunnetiloja. Tunteita ei voi
poistaa tai piilottaq, eikd se ole tarpeenkaan. Liian voimakkaiden tunteiden ja reaktioiden sddtely
sekd kyky padstdd irti kamppailusta epdmiellyttévien negatiivisten tunteiden kanssa ovat hyvin-
voinnin kannalta keskeisid taitoja. Tunteiden sddtelyyn kuuluu se, miten yksildé suhtautuu omiin
tunteisiinsa. TdmMa& puolestaan voi vaikuttaa siihen, mitd yksild tuntee, kuinka pitk&ddan ja kuinka voi-
makkaasti. Kyky tunteiden sadtelyyn vaikuttaa siihen, miten hillitsemme kayttaytymistdmme tun-
teen vallassa ollessamme. Tunteiden ymmdart&minen on tunteiden tunnistamista, havainnointia ja
kuvailua. Usein jo pysahtyminen tunteen ddrelle ja sen havainnointi sellaisena kuin se on véhentdd
tunteen voimaa ja vaikutusta meihin.

Sisdisten kahleiden vapauttaja toi kuntoutuksen alkuvaiheessa esille tavoitteen, ettei endd
kokisi ahdistusta. Tavoitteiden asettamisen yhteydessd kdsiteltiin ajatusten kontrollointia
havainnollistavien harjoitusten avulla sitd, voiko ihminen valita, mitd tunteita ja ajatuksia
hanessd herdd. Sisdisten kahleiden vapauttaja oivalsi, ettei hdinen tavoitteensa ollut kovin
realistinen. Kuntoutuksen aikana hdnen kanssaan harjoiteltiin tunnetilan havainnointia, yllyk-
keiden tunnistamista, tilan tekemistd kaikenlaisille tunteille, reagoimattomuutta sekd arvojen
tunnistamista ja arvojen mukaisten tekojen tekemistd pdivittdisessd eldmassa.

Joskus voimakas tunnereaktio, kuten viha tai pelko, on niin sanottu toissijainen tunne, joka ei liity
varsinaiseen olemassa olevaan tilanteeseen. Talldin tunnereaktio liittyy omiin ajatuksiin ja tulkin-
toihin tilanteesta, jolloin henkild ei valttdmattd huomaa ensisijaista tunnetta. Ensisijaisen tunteen
tunnistaminen on tdrkedd, jotta voimme toimia tarkoituksenmukaisella tavalla. Esimerkiksi kun
saat kielteisen padtdksen liittyen tarkedn ihmisen tapaamiseen, niin mielessé voi her&td tuomitse-
via gjatuksia, kuten "viranomaiset ovat typeri@d”. Timd ajatus herdttdd voimakkaan tunnereaktion
(viha), joka voi yllyttaa epdedulliseen kayttéytymiseen. Aggressiivinen sanallinen hydkk&dminen
kielteisen padatdksen tehnyttd henkildd kohtaan ei kuitenkaan johda omien arvojen ja tarkeiden
tavoitteiden mukaisiin tekoihin. Tilannetta auki purkamalla voikin selvitd, ettd ensisijainen tunne on
pettymyksen tunne siitd, ettd ei saa tavata itselle tarkedd inmistd ja ettd tdma tunne on tilantee-
seen sopeutumisen kannalta tarkoituksenmukaisempi kuin viha.
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Abc-ketjuanalyysi ongelmakayttaytymisesta Lahde: mukaillen Sadeniemi ym. 2013.

Tietoisella, hyvaksyvdalld havainnoilla tarkoitetaan sitd, ettd asiakas harjoittelee tunnistamaan tun-
netiloja ja miten h&n reagoi ja vastaa tunteisiinsa. Sen jalkeen hdn opettelee tuomitsematonta,
tadhdn hetkeen keskittyvad ldhestymistapaa. Tietoisen hyvaksynndn harjoittelu, eli tilan tekemi-
nen hankalille tunteille, on keskeistd tunteiden sadtelyssd. Se auttaa sietdmdadn hankalia tunteita,
palautumaan nopeammin ja reagoimaan tunteisiin tarkoituksenmukaisesti. Tietoinen hyvaksyntd
auttaa harjoittelemaan havaitsemista ja tunteiden hyvaksymistd niihin reagoinnin, niiden vdlttelyn

tai kontrolloinnin sijaan. Tama ei tarkoita sitd, ettd hankalista tunteista tarvitsisi pit&ad.
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Emme voi kontrolloida sitd, onko meilld tunteita vai ei. Tunteet ovat luonnollisia reaktioita siihen,
mitd sisdlldmme ja ulkopuolellamme tapahtuu. Voimme kuitenkin kontrolloida sitd, miten tuntei-
siin reagoimme. Siitd, miten tehokkaasti reagoimme hankaliin tunteisiin, riijppuu, miten kykenemme
paikantamaan valinnan hetken. Hetki on silloin, kun huomaat tunnetilan viridvan ja ysmmarrdt, ettd
sinulla on mahdollisuus valita, miten reagoit. Silloin voit valita tunteen ohjaaman kayttdytymisen,
vdlttelyn tai yrityksen kontrolloida tunnetta — tai voit valitg, ettd toimit arvojesi mukaisesti.

Coping-taitoja tarvitaan sellaisissa tilanteissa, joissa tunnetilan intensiivisyys voi johtaa ongel-
malliseen kayttaytymiseen. Ndissd tilanteissa tunteiden tietoinen havainnointi ja hyvaksyntd eivat
riité vaan tarvitaan taitoja, jotka auttavat tunnereaktion lieventdmisessd. TAhan liittyen harjoituso-
sioissa on erikseen esimerkkej@ coping-taidoista, joita asiakkaan kanssa voidaan opetella. L&ht6-
kohtaisesti tulee kuitenkin tukeutua aina tietoisen hyvaksynnan opetteluun. Jos asiakas tunnistaa,
ettd arvojen mukaisen teon valitseminen ei ole mahdollista voimakkaan tunteen vuoksi, voidaan
harjoitella valitsemaan jokin coping-taito.

Kun kohtaamme elamassa vastoinkdymisia, jotka herattavat hankalia tunteita, tarvitaan:

1. Hyvaksyntda eli asioiden kohtaamista ja vastaanottamista sellaisenaan.

2. Huomion muualle suuntaamista eli etdisyyden ottamista vaikeaan asiaan, itsesta huolen
pitamista seka itselle tarkeiden arjen asioiden tekemista.

3. Ongelmien ratkaisemista eli tydskentelemistd sen eteen, ettd asiat muuttuvat paremmiksi.
Ongelmanratkaisutaidot eivat toimi tunteiden ja ajatusten kohdalla, mutta arvojen mukaisen
elédman tavoittelussa voi joutua tekemaan myds vaikeita valintoja omaan eldmantilanteeseensa
liittyen. Yksild voi esimerkiksi joutua luopumaan itselleen haitallisista ihmissuhteista.

TAITAVAN TUNNESAATELYN OSA-ALUEET

/

Huomion
muualle
suuntaaminen

Hyvaksynta

Ongelman-
ratkaisu

Léhde: Sadeniemi ym. 20719.
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Kuntoutuksessa voidaan hyddyntad ylld olevaa jaottelua taitavasta tunnesadatelystd. Kullekin kol-
melle osa-alueelle voidaan nimetd taitoja ja toimintavaihtoehtoja, joita yksildlld on kaytdssadn, kun
han kohtaa hankalia tunteita herdttdvid tapahtumia. Tallaisia taitoja ovat esimerkiksi hyvaksyvan
tietoisen l&sndolon taidot, joita asiakkaan kanssa on harjoiteltu. Huomion muualle suuntaamisen
yhteydessd tunnistetaan ja nimetadn asioitg, jotka tuovat asiakkaalle mielihyvad ja harjoitellaan
myotatuntoista suhtautumista itsed kohtaan.

Hankalat elédmdntilanteet, joissa ihminen kokee menetyksid tai pettymyksid, voivat passivoida ja
yliyttad vetdytymadn. Talldin on tarkedd, ettd surusta huolimatta ihminen kykenisi voimavarojen
puitteissa tekemdadn arjessa asioitg, jotka tuottavat hdnelle mielihyvad. Ongelmanratkaisuun liit-
tyen voidaan asiakkaan kanssa keskustella eldmdntilanteeseen liittyvistd tekijoistd, jotka voivat
estdd arvojen mukaista eldmad. Tdllaisia esteitd voivat olla vaikkapa haitalliset inmissuhteet.

Tunnesaatelytaitoihin liittyvia harjoituksia

» Tietoinen I&sndolo — keskittyminen

nykyhetkeen — tietoa asiakkaalle

» Hengityksen avulla nykyhetkeen

» Aistien avulla nykyhetkeen

» Pudota ankkuri

» Ajatusten kontrolloimattomuus ja mielen

taipumus tuottaa arvioivia ajatuksia

» Tilanteeseen liittyvien tosiasioiden sekd

arviointien ja tulkintojen tunnistaminen

» Abc-ketjuanalyysi

» Tunnesdadtely — tietoa asiakkaalle

» Ohjattu tietoisen hyvdksynndn harjoitus

» Tunnetilan havainnointi

P Lista tunnesanoista

» Ajatusten etddnnyttdminen

P Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista

» Matkustajat bussissa ~-metafora

» Matkustajat bussissa -harjoitus

» Valitse kymmenen tdrkeintd arvoasi

» Mielihyv&d tuottavat asiat ja arjen teot

» Yllykkeiden havainnointiharjoituksia

» Ohjattu tunteella surffailu

» Valinnan hetki

» Kolme mind&tarinaa

P Stressi ja kohonnut vireystaso — tietoa

asiakkaalle

» Stressitason tunnistaminen ja lievittdminen

» Hyvaksynndn ja muutoksen tasapainottelu
» Huolihetki

» Tietoinen selviytyminen (coping-taito)

» Rentoutuminen (coping-taito)

» Radikaali hyvé&ksyntd — tietoa asiakkaalle

(coping-taito)

» Radikaali hyvéksynté — harjoituslomake

(coping-taito)

» Ota aikalisél (coping-taito)

» Intensiivisen tunteen lievent&dminen kehollis-

ten aistimusten avulla (coping-taito)

» Impulssin pysdyttéminen (coping-taito)

» Kirje tulevaisuudesta

» Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset
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IMPULSIIVISUUDEN HALLINTA

Impulsiivisuus on asioiden tekemistd hetken mielijohteesta ilman, ettd henkild harkitsee seurauksia.
Toisinaan impulsiivisuus ja hetkess@ eldminen rikastuttavat eldmad, ja joskus on hyddyllisté tehdd
nopeita ratkaisuja. Impulsiiviset henkildt myds iimaisevat tunteitaan ja ajatuksiaan hyvin rehelli-
sesti. Impulsiivisuudesta on kuitenkin myds haittag, ja monet harkitsematta tehdyt ratkaisut kadut-
tavat jalkeenpdin.

Kayttaytymisessd impulsiivisuus ilmenee siten, ettd henkild reagoi arsykkeisiin ja tunteisiin valit-
tdmdasti. Tarkkaavuus kiinnittyy ensimmadiseen mieleen tulevaan yllykkeeseen, eik& henkilé pysty
hillitsemadn yllykkeen mukaan toimimista. Kaikki tuntuu tapahtuvan niin nopeasti, ettei vaihtoeh-
toisten ratkaisumallien etsimiselle ja harkinnalle ja& aikaa. Impulsiivisen henkildn toimintaa ohjaa-
vat yleens@d ennemminkin valittdmat palkkiot ja nopea mielihyvd kuin pitkén tdhtdimen tavoitteet.

Ulkopuolisille impulsiivisuus ndayttaytyy tavallisimmin “lyhytpinnaisuutena”, karsimdattémyytend
ja eldmyshakuisuutena sekd riskialttina tai mahdollisesti vakivaltaisena kaytdksend. Se saattaa
vaikuttaa haitallisesti usealla eldmdn osa-alueella. Lupausten pettdminen, nopea suuttuminen,
“suusta pddsevat sammakot” ja nopeat ihastumiset kuormittavat usein ihmissuhteita. Herdteos-
tokset ja riskinotto raha-asioissa johtavat usein taloudellisiin vaikeuksiin. Etuk&teissuunnitelmista
lipsuminen ja tehtdvien kesken j@adminen hankaloittavat usein tydssd ja opinnoissa suoriutumista.

Haitallista impulsiivisuutta on mahdollista oppia hallitsemaan paremmin muun muassa opettele-
malla tunnistamaan ja havaitsemaan toimintayllykkeitd, ennakoimalla tilanteita sekd kehittadmalld
ongelmanratkaisutekniikoita. Impulsiivisuudessa on paljolti kyse myoés tunnesdadtelyn vaikeuksista
(ks. Tunnesadtely ja stressinhallinta). Emme pysty kontrolloimaan sité, millaisia tunteita tunnemme,
mutta jo tunteen havainnointi ja nimedminen sekd tuomitsematon suhtautuminen auttaa hillitse-
MAdn sitd, miten toimimme tunteen vallassa.

Ensisijaisen tarkedd impulsiivisuuden hallinnassa on saada enemmdn aikaa toimintavaihtoehtojen
puntaroimiselle. Aikalisén saamisella on tunnesddtelytaidoissa suuri merkitys, ja esimerkiksi tietoi-
sen hyvdaksyvan havainnoinnin taitoja harjoittelemalla voi oppia huomaamaan tietyn tunnetilan
virimisen, jolloin pystyy paremmin tekemadn tietoisia valintoja oman kdyttdytymisen suhteen.

Impulssin kesyttdjé toi kuntoutustapaamisissa esille, miten hdnelld saattoi vastoinkdymisten
aikana "napsahtaa padssd”, jolloin hdn alkoi hajottaa tavaroita. Kuntoutuksessa hdnen kanssaan
tehtiin ongelmakayttaytymiseen johtaneista tilanteista abc-ketjuanalyyseja, harjoiteltiin tunnetilan
havainnointia ja opeteltiin tunnistamaan toimintayllykkeitd neutraaleissa tilanteissa. Coping-tai-
tona harjoiteltiin hengityksen laskemista. Kuntoutuksen edetessd Impulssin kesyttdjd oppi tunnis-
tamaan vyllykkeisiin liittyvid koukkuja sek&d saamaan lisdaikaa impulssin ja reaktion valiin. LisGajan
myotd han kykeni tarkastelemaan eri kdyttdytymisvaihtoehtojen seurauksio, ja hankalimmissa
tilanteissa hdan koki hyddylliseksi hengityksen laskemisen.

Impulsiivisuuden hallintaa harjoitellessa on térkedd oppia ennakoimaan niitd tilanteita, joissa hai-
tallista impulsiivisuutta esiintyy toistuvasti. Naiden tilanteiden varalle on hyvd tehdd erilaisia peri-
aatepadtoksid ja toimintasuunnitelmia ja miettid, miten voisi valttdd impulsiivista k&yttaytymista.
Esimerkiksi jos asiakas kertoo rahojensa olevan toistuvasti lopussa eivdtkd ne riitd koko kuukau-
deksi, hdnen kanssaan voidaan tehdd periaatepddtds viikoittaisesta rahamdadrdstd kanttiini-
ostoksiin. Impulsiivinen rahankdyttd on vankilassa lievempi ongelma, mutta siviilissé siitd voi koitua
huomattavia taloudellisia vaikeuksia.
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Impulsiivisuuden hallintaan liittyvia harjoituksia:

» Hengityksen avulla nykyhetkeen P Stressitason tunnistaminen ja lievittdminen
» Aistien avulla nykyhetkeen » Valinnan hetki

» Tilanteeseen liittyvien tosiasioiden sekd b Tietoinen selviytyminen (coping-taito)
arviointien ja tulkintojen tunnistaminen » Rentoutuminen (coping-taito)

» Abc-ketjuanalyysi » Radikaali hyvaksyntd — tietoa asiakkaalle

» Ohjattu tietoisen hyvaksynndn harjoitus (coping-taito)

» Tunnetilan havainnointi » Radikaali hyvaksyntd — harjoituslomake

» Lista tunnesanoista (coping-taito)

» Ajatusten etddnnyttéminen » Ota aikalisé (coping-taito)

P Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista » Intensiivisen tunteen lieventdminen kehollisten
» Matkustajat bussissa -metafora agistimusten avulla (coping-taito)

» Matkustajat bussissa -harjoitus » Impulssin pysdayttdminen (coping-taito)

» Valitse kymmenen tdrkeint& arvoasi » Impulsiivisen kayttdytymisen tarkastelu

» Yllykkeiden havainnointiharjoituksia » Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset

» Ohjattu tunteella surffailu » Tehtdvdlistan teko

P Stressi ja kohonnut vireystaso — tietoa » Toimintasuunnitelman tekeminen
asiakkaalle » Ongelmanratkaisutekniikka

SOSIAALINEN TIEDONKASITTELY JA VUOROVAIKUTUS

Sosiaalisiin taitoihin sisdltyy monia eri osa-alueita, ja niillé tai niiden puutteella on merkittdva vai-
kutus henkildn kayttdytymiseen. Vuorovaikutuksessa kdytdmme kommunikaatiotaitojen — kuten
kielellisen viestinndn, katsekontaktin, kuuntelemisen ja vuorottelevan keskustelun — lisGksi myds
sosiaalisen tiedonkdsittelyn taitoja. Sosiaalisia tilanteita tulkitessamme pyrimme tunnistamaan ja
ymmartdmadn sekd omia ettd toisten ihmisten tunteitg, jotta pystyisimme tekemdadn oikeita johto-
pPAatodksid vuorovaikutustilanteesta.

Vuorovaikutuksen ja sosiaalisten tilanteiden oppiminen tapahtuu suurimmalta osin ei-kielellisesti
ja on siksi vaikeaa neurokirjon henkildille. Useimmiten neurokirjon henkildillé on vaikeuksia tulkita
sanatonta viestintdd ja lukea "rivien valistd” elein ja ilmein osoitettuja sosiaalisia vihjeitd etenkin,
kun ne ovat ristiriidassa sanotun kanssa. Toisinaan hankaluutena voi kuitenkin olla myds se, ettd
henkild pyrkiikin huomioimaan vuorovaikutuskumppanin kaikkia mahdollisia eleitd niin intensiivi-
sesti, ettd kaikki puhuttu menee ohi.

Sosiaalisten tilanteiden haltuunottaja koki sosiaalisten tilanteiden hahmottamisen ja keskus-
telussa mukana pysymisen vaikeana, jos tilanteessa oli useampi kuin yksi henkild hanen lisak-
seen. Sosiaaliset vaikeudet olivat johtaneet siihen, ettd han valtteli kontakteja muiden kuin
ihan ldhimpien ihmisten kanssa. N&in hdnen sosiaaliset taitonsa eivat pddsseet vahvistu-
maan. Kuntoutuksen alussa Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan kanssa selvitettiin hdnen
sosiadalisiin tilanteisiin liittyvid vahvuuksiaan ja heikkouksiaan. Arvioinnin yhteydessa tuli esille
henkil6d suuresti ahdistava asia. Hanelld oli alkamassa koevapaus, jolloin hdnen oli maara
myos aloittaa opinnot. Henkild kertoi, ettd hdnelld oli todella huonoja kokemuksia ryhman
edessd esiintymisestd ja ettd hdnen opinnoissaan tdllaisia tilanteita tulisi vaistdmattd eteen.
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Kuntoutuksessa ldhdettiin tekemdadn tietoisen Idsndolon harjoituksia ja harjoittelemaan
uudenlaista suhdetta tunteisiin ja ajatuksiin. Ensimmdiseen esiintymistilanteeseen valmis-
tauduttiin tekemallé rooliharjoituksia. Lisdksi Sosiaalisten tilanteiden haltuunottajan kanssa
mietittiin keinoja, joita hdn voisi kdyttdd ennen esiintymistilannetta, jos ahdistus meinaisi
ottaa ylivallan. Hanelld oli kaytdssadn kaksi vaihtoehtoista tapaa: muutama pitkd uloshengi-
tys tai viiden ndkopiiriss@ olevan asian nimedminen. Harjoitusten tavoitteena oli tarkkaavuu-
den siirtdminen mielen sisdisistd kokemuksista tahdn hetkeen.

Neurokirjon henkil6illé sosiaaliset taidot saattavat nayttaytyd hyvin epdtasaisesti. Henkild voi esi-
merkiksi olla kielellisesti lahjakas ja ilmaista itseddn selkedsti mutta ei valttdmattd kykene tun-
nistamaan toisten ihmisten tunnetiloja. Toisaalta henkil® voi olla hyvinkin taitava tulkitsemaan
sosiadlisia tilanteita, vaikka hanelld itsellddn olisikin puutteita kommunikaatiotaidoissa. Kuntoutuk-
sessa on tarkedd kartoittaa, millaisia taitoja asiakkaalla on ja selvittédd, millaiset sosiaaliset tilan-
teet ovat hdnelle hankalia. Sosiaaliseen suoriutumiseen vaikuttaa merkittavasti myods henkildn sen
hetkinen tunnetila ja stressitaso, minkd vuoksi vuorovaikutuksen laatu saattaa vaihdella huomat-
tavasti eri tilanteissa. Usein juuri stressireaktiot tai tunteen ohjaoama kdaytds aiheuttavat esteitd
vuorovaikutustilanteen etenemiselle tai saavat henkildn valttelemdadn sosiaalisia tilanteita. Hanka-
lissa tilanteissa toimimista voidaan havainnollistaa ja harjoitella kuntoutustapaamisissa.

Sosiaaliseen tiedonkdsittelyyn ja vuorovaikutukseen liittyvia harjoituksia:

» Tietoinen I&sndolo — keskittyminen » Matkustajat bussissa -harjoitus
nykyhetkeen — tietoa asiakkaalle » Valitse kymmenen térkeintd arvoasi

» Hengityksen avulla nykyhetkeen » Yllykkeiden havainnointiharjoituksia

» Aistien avulla nykyhetkeen » Ohjattu tunteella surffailu

» Ajatusten kontrolloimattomuus ja mielen » Valinnan hetki

taipumus tuottaa arvioivia ajatuksia » Kolme mindtarinaa

» Tilanteeseen liittyvien tosiasioiden sekd » Tietoinen selviytyminen (coping-taito)
arviointien ja tulkintojen tunnistaminen » Ota aikalisé (coping-taito)

» Abc-ketjuanalyysi » Intensiivisen tunteen lievent&iminen kehollisten
» Tunnesddtely — tietoa asiakkaalle aistimusten avulla (coping-taito)

» Ohjattu tietoisen hyvaksynndén harjoitus » Impulssin pysdayttéiminen (coping-taito)

» Tunnetilan havainnointi » Kirje tulevaisuudesta

» Lista tunnesanoista » Sosiadliset taidot

» Ajatusten etddnnyttdminen » Miten toimin sosiaalisissa tilanteissa?

» Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista » Milt& sinusta tuntuisi heiddn asemassaan?

» Matkustajat bussissa -metafora » Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset
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TOIMINNANOHJAUS JA TARKKAAVUUS

Erilaiset toiminnanohjauksen vaikeudet ja tarkkaavuustoimintojen poikkeavuudet ovat tyypillisia
neurokirjon henkildille. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan laajaa valikoimaa erilaisia ei-automati-
soituneiden toimintojen toteuttamisessa tarvittavia taitoja. Toiminnanohjausta tarvitaan erityisesti
tilanteissq, joissa opitaan uutta ja joissa ei ole selkedd valmista toimintamallia. Kaytdnndssd kui-
tenkin toiminnanohjaus on mukana l&hes kaikessa, mitd teemme.

Toiminnanohjauksen osa-alueita:

1. Toiminnan suunnittelu eli kyky tunnistaa tavoitteen saavuttamiseen vaadittavat osatehtdéviit ja
pilkkoa ne pienempiin osiin sekd suunnitella niiden suorittamisen jéirjestys.
Miten vaikeus voi nakyd?
Asiakkaan on vaikea hahmottaa tavoitteen saavuttamiseen vaadittavia askelia, ja han asettaa
epdrealistisia tavoitteita.

2. Toiminnan jiésentéminen eli kyky tunnistaa mikd on tavoitteen kannalta olennaista ja mikd ei.

Miten vaikeus voi nakyd?

Asiakas saattaa juuttua tavoitteen kannalta epdolennaisiin asioihin, tai hdnen on vaikea hahmot-
taa kokonaisuutta (ns. "ei nde metsaa puilta”). Asiakas saattaa myos ahdistua tilanteissa, jossa
vaaditaan kokonaisuuden hallintaa.

3. Toiminnan aloittaminen eli kyky aloittaa toiminta itsendisesti ilman ulkopuolista tukea.

Miten vaikeus voi nakyd?

saa jatkuvasti kehottaa toiminnan aloittamiseen.

4. Toiminnan harkinta eli kyky tunnistaa toiminnan seuraukset ja tehdd niiden perusteella harkittu-

Miten vaikeus voi nakya?
Asiakas toimii toistuvasti harkitsemattomasti, lyhytjanteisesti ja tekee itselleen epdedullisia

ratkaisuja (ks. myds Impulsiivisuuden hallinta).

5. Toiminnan hallinta eli kyky ehkéistd toimintayllykkeeseen liittyvéa reaktio, esimerkiksi olla sano-
matta kaikkea, mité mieleen tulee tai pysyd aloillaan tilanteen niin vaatiessa.

Miten vaikeus voi nakya?
Asiakas puhuu vuolaasti ja padstdd sammakoita suustaan tai ldhtee liikkeelle tilanteissa, missa

pitdisi istua aloillaan (ks. myss Impulsiivisuuden hallinta).

6. Toiminnan arviointi eli kyky arvioida omaa toimintaa ja tunnistaa tehdyt virheet.

Miten vaikeus voi nakya?
Asiakas tekee toistuvasti huolimattomuusvirheita huomaamattaan tai saattaa kokea virheiden
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7. Toiminnan joustava muokkaaminen eli kyky tunnistaa virheellinen toimintatapa, (6yt&d vaihto-
ehtoinen toimintatapa sen tilalle ja muuttaa toimintaa sen mukaisesti.

Miten vaikeus voi nakyd?
Asiakas saattaa tehdd samoja virheitd toistuvasti ja juuttuu itselleen epdedullisiin toimintamal-

8. Toimintaan keskittyminen eli kyky yll@pitdd tarkkaavuutta tahdonalaisesti toiminnassa riittdvan
kauan aikaa sisdisistd (esim. omat ajatukset ja tunteet) ja ulkoisista (esim. Génet ja like nGko-

kentdssd) hdirictekijdistd huolimatta.

Miten vaikeus voi nakya?
Asiakkaan on vaikea keskittya asioihin pitkakestoisesti, ja han hairiintyy herkasti ulkoisista ar-

Tarkkaavuus ja keskittyminen ovat tarked osa toiminnanohjausta ja myds keskeisid tekijoitd kai-
kessa, mitd teemme, koemme ja opimme. Tarkkaavuutemme valokeila on (hereilla ollessamme)
jatkuvasti suunnattuna johonkin: omiin ajatuksiimme, kehon tuntemuksiimme, viereisestd huo-
neesta kantautuviin &aniin tai luettavaan tekstiin. Tarkkaavuuden valokeilaan mahtuu kerralla vain
rajallinen madrd tietoa, emmekd pysty tietoisesti havaitsemaan asioita tarkkaavuuden valokei-
lan ulkopuolelta. Tarkkaavuuttamme ohjaa sekd sisdiset ettd ulkoiset tekijat. Sisdinen tekijd voi
olla esimerkiksi halu keskitty& siinen, mit& toinen henkild meille sanoo. Ulkoisia tarkkaavuuttamme
ohjaavia tekijéitd voivat olla puhelimen pirind tai viereisestd sellistd kuuluvat &dnet, jotka vetdvat
huomion puoleensa.

Tarkkaavuuden osa-alueet voidaan jaotella tarkkaavuuden ylldpitoon, suuntaamiseen ja jaka-
miseen. Tarkkaavuuden tietoista yllGpitoa kutsutaan keskittymiseksi, ja sitd tarvitaan esimerkiksi
kirjaa lukiessa, tv:itd katsellessa tai keskustelua seuratessa. Tarkkaavuuden valikoivalla suuntaa-
misella tarkoitetaan kykyd suunnata tarkkaavuuden valokeila yksittdiseen kohteeseen ja jattad
muut kohteet huomiotta. Tarkkaavuuden jakaminen tarkoittaa kykyd keskittyé useampaan tehtd-
vadn samanaikaisesti eli sitd, ettd kykenee siirtdmdadn tarkkaavuuttaan joustavasti ja tehokkaasti
kahden tehtavan valilld. Esimerkiksi kyky keskustella erityisohjaajan kanssa samalla, kun tayttad
lomakkeita, vaatii tarkkaavuuden joustavaa jakamista.

Toiminnanohjaukseen liittyvia harjoituksia:

» Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset

Ks. myos
» Tukikeinoja toiminnanohjauksen ja Impulsiivisuuden hallinta ja
tarkkaavuustoimintojen vaikeuksiin siihen liittyvat harjoitukset

» Tehtdvdlistan teko

» Toimintasuunnitelman tekeminen

» Ongelmanratkaisutekniikka
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VIREYSTILAN SAATELY

Vireystila on sekd fysiologinen ettd psykologinen tila, johon liittyy aivojen ja muun hermoston akti-
vaatiotason vaihtelua. Stressitasomme ja tunnetilamme vaikuttavat vireystilaamme olennaisesti
samalla tavoin kuin vireystilamme vaikuttaa stressiin ja viriGviin tunnetiloihin. Vireystilan vaihtelu
on normaali osa jokapdivaistd eldmdadmme. Useimmilla inmisilld vireystila on alhaisimmillaan
aamuyolld ja iltapdivalld, mutta etenkin neurokirjon henkildilld rytmi saattaa olla hyvinkin erilai-
nen. Vireystilan vaihtelu on yksildllistd, ja siihen vaikuttaa sekd ulkoisen ettd sisdisen maailmamme
tapahtumat.

Vireystilan voidaan ajatella vaihtelevan jatkumolla alivired—optimaalinen—ylivired. Alivireystilan voi
tunnistaa vésymyksen ja uneliaisuuden tunteesta. Silloin asioita voi olla vaikea aloittaa, eikd niihin
jaksa keskittyd. Toiminta voi olla hidasta ja takkuavaa. Ylivireystilassa olemme puolestaan toisessa
Adripadssd jatkumoa ja kdymme niin sanotusti "ylikierroksilla”. Syke on korkealla ja hengitys kiih-
kedd ja pinnallisempaa. Asioiden aloittaminen saattaa onnistua, mutta keskittymisen yllépitami-
nen voi olla vaikeaq, koska mieleen tulee jatkuvasti hdiritsevié ajatuksia tai uusia tehtavid.

Optimaalisessa vireystilassa olemme parhaimmillamme. Silloin sieddmme ulkoisia ja sisdisid hai-
ridtekijoitd ja jaksamme keskittyd ajankohtaiseen tekemiseen. Kukaan ei voi olla jatkuvasti optimaa-
lisessa vireystilassa, eikd se ole tarkoituksenmukaistakaan. Osalla ihmisistd optimaalisen vireystilan
saavuttaminen voi kuitenkin olla jo lapsuudesta asti vaikeaa ja vireystila on jatkuvasti joko liian kor-
kealla tai lion matalallg, tai sitten vireystila vaihtelee adripddstd toiseen usein ja nopeasti. Myds
eldmankokemukset ja pitkdkestoinen stressi voivat vahentdd optimaalisen vireystilan hetkid. Alivi-
reys- ja ylivireystilojen vallitsevuus ja nopea vaihtelu ovat tyypillisia henkildille, joilla on ADHD:n piir-
teitd. Heiddn on vaikea padastd optimaaliseen vireystilaan ja pysyd siind. Myos henkiloilld, joilla on
traumataustaa tai epdvakaan persoonallisuuden piirteitd, on usein poikkeavuuksia vireystilan vaih-
telussa. TGman vuoksi he ovat jatkuvasti ylivirittyneessd tilassa.

Vireystilan sddtelytaitojen oppimisessa on tdrkedd ensin opetella ja tunnistaa oman vireystilansa
tyypillist& vainhtelua ja sen vaihtelusta kertovia viestejd. Asiakkaan kanssa voidaan pohtia ja piirtdd
vaikka paperille, miten hdnen vireystilansa vaihtelee pdivén aikana. Vireystilan vaihtelusta kertovia
viestej& voivat olla erilaiset keholliset tuntemukset, ajatukset, tunteet ja kayttdytyminen.

Vireystilasta viestivid kehon tuntemuksia voivat olla esimerkiksi sydémen syke, hengityksen tihneys ja
pinnallisuus tai syvyys, lihasten jannittyneisyys tai rentous, uneliaisuus tai vaikeus nukahtaa, kehon
ldmpadtila, aistien ali- tai yliherkkyys, nopeat tai hitaat liikkeet sekd vapina tai tarind.

Vireystilasta viestivid ajatuksia voivat olla esimerkiksi ajatusten harhailu ja katkeaminen, nega-
tiiviset tai positiivissAvytteiset ajatukset ja kokemus siitd, ettd pdd on niin t&ynnd ajatuksio, ettei
yhdestdkadan saa kunnolla kiinni.
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Paljon energiaa
Vireystilasta viestivia tunteita
voi tarkastella viereisen kuvan
avulla. Tyontekijd voi piirtaa
paperille pysty- ja vaakasuo-
ran viivan seka niihin liittyvat
tekstit. Tdman jalkeen asiakas-
ta pyydetdan sijoittamaan eri
tunteita mielestdan sopivim-
piin kohtiin.

Tuntuu pahalta Tuntuu hyvalta

Vahéan energiaa

Vireystilan sddtelyn vaikeudesta viestivad kayttdytymisté voi olla esimerkiksi juuttuminen saman
tehtavan adreen, impulsiivinen toiminta, pdihteiden kayttd, tiuskiminen tai huutaminen muille,
puheliaisuus tai vetdytyminen vuorovaikutustilanteista sekd liiallinen tai liian véhdinen likunta.
My&s esimerkiksi liikehtiminen keskittymist& vaativan tehtévan aikana saattaa olla tiedostamaton
pyrkimys parantaa omaa vireystilaa.

Vireystilan sddtelyyn liittyvia harjoituksia:

» Vireystilan arviointi

» Vireystilaani vaikuttava toiminta

» Vireystilan sddtelyn keinoja

Kuntoutuksen pddtosvaihe

Kuntoutusprosessin p&dattymiseen valmistaudutaan asiakkaan kanssa keskustelemalla tydskente-
lyn lopettamisesta ja siihen liittyvistd ajatuksista ja tunteista. Kuntoutuksen padtdsvaihe on mer-
kityksellinen, koska silloin asiakkaan on mahdollista harjoitella luopumiseen ja luottamuksellisen
suhteen padttymiseen liittyvid taitoja. Paatésvaiheeseen on hyvd varata useampia kdyntikertoja.

Loppuvaiheeseen liittyy myds kuntoutuksen alussa asetettujen tavoitteiden toteutumisen tason ja
alussa tunnistettujen muutosalueiden nykytilan arviointi. Loppuvaiheessa on hyvé kerrata asiak-
kaan kanssa kuntoutuksen aikana opittuja taitoja ja kirjata esimerkiksi n&istéd toimivimmat pape-
rille. TallGin asiakkaan on helppo palata niihin aina tarvittaessa.

Lopettamisvaiheeseen sisdltyy myds keskustelu tulevaisuuden tavoitteista ja siitd, minkdalaisia
tekoja ndihin tavoitteisiin pddsemiseksi taytyy tehdd. Asiakkaan kanssa voidaan sopia mahdolli-
sesta seurantakdynnistd. Kuntoutuksen vaikutuksia voidaan tehostaa harvakseltaan tapahtuvillg,
muutamilla seurantakdaynneillé.
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Sisdisten kahleiden vapauttaja toi esille kuntoutuksen padtésvaiheessa, miten hantd ei endd
"ketuta” jatkuvasti ja kuinka hdn oli oppinut havaitsemaan erilaisia tunnetiloja. Han toi esille,
miten suhde hankaliin tunteisiin ja ajatuksiin oli muuttunut ja miten hdn oli oppinut coping-tai-
toja intensiivisten tunteiden varalle. Erityisen hyodylliseksi hankalissa tilanteissa hdn koki tie-
toiseen selviytymiseen perustuvan harjoituksen, aikalisén ottamisen tai intensiivisen tunteen
lieventdmisen kehollisten aistimusten avulla. Sisdisten kahleiden vapauttajan tunteiden
ohjaama kayttaytyminen oli véhentynyt, eivétkd tunteet olleet hdnestd endd pelottavia. Kun-
toutuksen loppuvaineessa Sisdisten kahleiden vapauttaja oli ollut jo pidempddn raittiing, kiin-
nittynyt opiskeluihin ja I6ytanyt mieluisan asunnon itselleen.

Impulssin kesyttdja kertoi kuntoutuksen lopussa, miten hén oli saanut muutetuksi oman eld-
mdnsd suunnan. Han koki, ettd tydskentely seuraamusjdrjesteimadn ulkopuolisen tydntekijan
kanssa oli edesauttanut luottamuksellisen suhteen rakentamista. Luottamuksen syntyminen oli
mahdollistanut hyvin henkildékohtaisten ja vaikeiden asioiden kdasittelyn, joihin hén ei aikaisem-
min ollut saanut tukea. Kuntoutuksen aikana hdnen impulsiivinen kayttdytymisensd véheni ja
sen myo6td myads laitosrikkomukset.

Impulssin kesyttdjd koki kuntoutuksessa tehtyjen harjoitusten avulla oppineensa tunnistamaan
yllykkeité sekd saamaan liséid aikaa impulssin ja reaktion valiin. Han oli oppinut havaitsemaan
eri tunnetilojen viridmisen sekd tekemadn tietoisia, omien arvojen mukaisia valintoja. Hanka-
lissa tilanteissa han oli oppinut pysdyttdmadn itsensd. Naissd tilanteissa coping-taidoista ol
hdnelle apuga, erityisesti hengityksen laskemisesta, intensiivisen tunteen lievent@misestd kehol-
listen aistimusten avulla sekd impulssin pysdyttdmisen harjoituksesta. Tulevaisuuden tavoit-
teina Impulssin kesyttdjalld oli tasapainoinen parisuhde, oma koti ja tyéon tekeminen.
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NEUROKIRJON PIIRTEIDEN TUNNISTUSTYOKALU (NPT) 2.0

Tyodntekijan havaintoihin perustuvan Neurokirjon
piirteiden tunnistustydkalun (NPT) kayttcéohje

Lomake sisaltad viisi ADHD:hen ja viisi autismikirjoon liittyvad vditettd. Tyontekijan on tarkoitus
ottaa havaintojensa perusteella kantaa siihen, kuinka hyvin vditteet sopivat arvioitavaan hen-
kiléén (0 = Ei sovi lainkaan, 1 = Sopii jonkin verran, 2 = Sopii hyvin). Valittavana on myoés vaihto-
ehto "Vaikea arvioida”, sillé joskus poikkeuksellisista olosuhteista tai henkildn kanssa vietetyn ajan
vahdisyydestd johtuen vditteeseen ei ole mahdollista ottaa kantaa. Lisdinformaation Idhteend voi
kéyttéd arvioitavan vangin tai vangin hyvin tuntevan tydontekijdn haastattelua. Tunnistustydkalun
jokaisen vaittdman kohdalla on esimerkkejd lisdkysymyksistd arvioinnin tueksi. Tunnistustyékalua
ei ole tarkoitettu itsearviointiiomakkeeksi. On hyv& muistaag, ettd lomakkeen tarkoitus on toimia
suuntaa-antavana apuvdlineend ja ettd diagnostiset selvitykset tehd&dn aina terveydenhuollon
ammattilaisten toimesta.

TUNNISTUSLOMAKKEEN PISTEYTYS Huomioitava pisteraja:
ADHD-osion (vaittamat 1-5) yhteenlaskettu pistemadra: 4 pistettd tai enemman
Autismikirjo-osion (vaittdmat 6-10) yhteenlaskettu pistemEErd: ... 4 pistettd tai enemman
Osioiden yhteenlaskettu pistemdadard: 6 pistettd tai enemman

Mikdli kumnman tahansa osion yhteenlaskettu pistemadrd on 4 pistettd tai enemman (tai osioiden
yhteenlaskettu pistemadré on 6 pistettd tai enemman), asia on syytd huomioida henkilén kanssa
toimittaessa.

TAKAISIN ALKUUN
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NEUROKIRJON PIIRTEIDEN TUNNISTUSTYOKALU (NPT) 2.0

TAUSTAA

Neurokirjolla tarkoitetaan téssd yhteydessd autismikirjoa ja aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héi-
riéta eli ADHD:ta. Molemmat ovat jo lapsuudessa ilmenneitd, geeneistd ja ympdristotekijoistd joh-
tuvia aivotoiminnan poikkeavuuksia.

Autismikirjon piirteet vaikuttavat henkildn tapaan kommunikoida ja olla vuorovaikutuksessa muiden
ihnmisten kanssa. Autismikirjon henkildn on usein vaikea tulkita ympdristdn vihjeiden perusteella, mil-
lainen toiminta on sopivaa kussakin tilanteessa. Tastd voi seurata vaikeuksia esimerkiksi sosiaalisissa
tilanteissa. Autismikirjon henkilé voi hakea turvaa vaikeasti tulkittavassa maailmassa tekemalld asiat
aina samalla tavalla, mikd voi ndyttdytyd toiminnan joustamattomuutena.

ADHD:n oireet vaikeuttavat kykyd keskittyd yhteen asiaan pidemmaksi aikaa tai siirtdd keskitty-
mist& pois mielenkiintoisesta tehtavdastd. Ne saattavat myds saada henkildn tekemdadn asioita
hetken mielijohteesta iiman pidemmadn aikavalin seurausten pohtimista. Henkildn, jolla on ADHD:n
piirteitd, toiminta on usein lyhytjénnitteistd ja hdiridherkk&d. ADHD:n oireet voivat aiheuttaa levotto-
mMuutta, miké voi ndyttaytyd esimerkiksi jatkuvana liikehdinténd ja runsaspuheisuutena.

Neurokirjon piirteet voivat olla osatekijand henkildn tekemissd rikoksissa tai lisatd riskié joutua rikok-
sen uhriksi. Autismikirjon hairid ja ADHD voivat myéds hankaloittaa henkildn selviytymistd rikosoikeu-
dellisen jarjestelmdn eri vaiheissa. Neurokirjon henkildiden ajattelutavan erilaisuudesta voi seurata
epdselvyyksid ja vadrinkdasityksid, jotka voivat johtaa ristiriitatilanteisiin.

Erilainen tapa ndhdd maailma on jo itsessadn stressitekijd. Stressin tiedet&dn haittaavan muistin
toimintaa ja korostavan neurokirjon piirteitd entisesté&dan. Erilaisten ajattelutapojen ymmartdminen
ja huomiointi parantavat siis kohtaamisten laatua kaikkien osallistujien ndkdkulmastao.

Kaikkien ihnmisten kanssa toimintaa helpottavia kayténtdjd ovat muun muassa tilanteiden tarkoi-
tuksen ja rakenteen lapik&yminen etukdteen, itse rauhallisena pysytteleminen, henkildn stressi-
tason tarkkaileminen ja rauhoittumismahdollisuuksien tarjoaminen stressin noustessa korkealle.
Neurokirjon henkildn kanssa keskusteleminen on tehokkaampaa, mikdli kaytet&dan yksiselitteistd
kieltd ja yksiosaisia kysymyksid sekd sallitaan vastausviiveet eli annetaan henkildlle mahdollisuus
kasitelld kuulemaansa rauhassa. Kirjoitetun materiaalin ja kuvien hydédyntdminen voi helpottaa
ymmartadmistd. Neurokirjon henkildiden on liséksi usein helpompi toimia rauhallisissa olosuhteissa,
joissa ei ole voimakkaita valoja tai aanid.
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NEUROKIRJON PIIRTEIDEN TUNNISTUSTYOKALU (NPT) 2.0

PVM.  ______ [ _____
Arvioija:

Arvioitava:

Arvioi, kuinka hyvin kuvaukset sopivat arvioitavaan henkildédn. Rastita sopivin vaihtoehto ja laske
lopuksi yhteen vastausten pisteet. Kaikkien kuvauksen alakohtien ei tarvitse tayttyd, vaan ne on
tarkoitettu havainnollistaviksi esimerkeiksi. Kayttaytymistd tulisi esiintyd useammissa tilanteissa
ja niin, ettei se selkedsti johdu esimerkiksi kielellisisté vaikeuksista, pdihteistd, vieroitusoireista tai

muista poikkeuksellisista tekijoistd.

1. Keskittyminen katkeilee

Esimerkiksi:

« Huomio kiinnittyy herkdsti meneillddn olevan teke-
misen kannalta ep&olennaisiin asioihin.

« Tekee huolimattomuusvirheitd, ei noudata ohjeita.

« Huomio harhailee keskustelutilanteissa, vaikka hen-
kiloa puhuteltaisiin suoraan.

+ Saa keskityttyd vain mielenkiintoisiin tekemisiin.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Onko sinun vaikea keskitty& yhteen asiaan kerrallaan?
Ovatko tylsat tai samanlaisina toistuvat tydt erityisen
vaikeita sinulle? Onko sinun vaikea muistaa lukemaasi
tai mit& toinen henkilé juuri sanoi sinulle?

2. Toiminta vaikuttaa impulsiiviselta ja itsehillinté on

vaikeaa

Esimerkiksi:

« Ei pysty rauhoittumaan, vaikka t&han olisi
mahdollisuus.

« Tekee asioita hetken mielijohteesta ja seuraamuk-
sia miettimdattd.

« Ei noudata sovittuja suunnitelmia ja saantojd,
vaikka siitd olisi henkildlle hyotya.

« Ei saa odotettua vuoroaan, vaikka sitd edellytetaan.

« Reagoi voimakkailla tunteilla muun muassa
pettymyksiin.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksic:

Teetko tai sanotko asioita harkitsematta? Aiheutta-
vatko tekemadsi padtdkset sinulle usein hankaluuksia
(sosiaalisia, taloudellisia tai juridisia)?

3. Onyliaktiivinen

Esimerkiksi:

« Kiemurtelee, liikehtii hermostuneesti tai nousee
paikaltaan, jos joutuu istumaan pidempddn.

« Puhuu lilkaa sosiaalisissa tilanteissa, saattaa kes-
keyttad, lopettaa toisten lauseita tai puhua pdadille.

« Touhuaa koko ajan jotain, jopa pakonomaisesti.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Onko sinulla vaikeuksia istua aloillasi tai tunnetko
olosi hyvin levottomaksi, jos joudut istumaan aloillasi?
Oletko jatkuvasti liikkeell&? Saatko palautetta yliaktiivi-
suudesta, esimerkiksi liiallisesta puhumisesta?

4. Toiminta vaikuttaa hairidherkalta

Esimerkiksi:

« Ei pysty keskittymdadn tekemiseen, jos taustalla on
liikettd tai kuuluu aanid.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

Lisdinformaatiokysymyksié:
Onko sinun vaikea keskittyd, jos ympdrillasi tapahtuu
jotain tai kuuluu Gania? Hairiinnytkd herkdsti?

5. Jdarjestelmadllisyys ja asioiden hoitaminen tuotta-

vat vaikeuksia

Esimerkiksi:

+ Tehtdvien aloittaminen tai loppuun saattaminen
vaikeaa.

« Kadottaa tavaroita tai mydhdstelee.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

Lisdinformaatiokysymyksié:

Oletko epdjdarjestelmallinen? Onko sinun vaikea aloit-
taa asioita? Jadkd asioita kesken ja siirryt tekemdadn
seuraavaa? Hukkaatko herkdsti tavaroitasi? Oletko her-
kasti mydhdassd tai liian ajoissa tapaamisissa?
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6. Keskustelut eivdt ole sujuvia tai vastavuoroisia ja

vaikuttaaq, etté henkild ei tatd itse havaitse.

Esimerkiksi:

« Ei edistd keskustelua vastakysymyksilld, vastailee
hyvin niukasti tai huomattavalla viiveelld.

« Kyselee epdsopivan henkildkohtaisia asioita.

« Eiosaa "lukea rivien vdleistd”, ymmartad asiat
kirjaimellisesti.

« Vaikeus aloittaa tai lopettaa keskustelua, saattaa
pitad pitkid puheenvuoroja itseddn kiinnostavasta
aiheesta eikd huomaa antaa toisille puheenvuoroa.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGéinformaatiokysymyksié:

Onko sinun vaikea ymmart&d muita tai muiden sinua?
Onko sinun vaikea tietadd, milloin puhua tai olla hiljaa
keskusteluissa? Onko sinun vaikea puhua muista kuin
itselle tutuista ja mielenkiintoisista aiheista?

7. llmeet, eleet tai olemus vaikuttavat erikoisilta

Esimerkiksi:

+ Katsoo ohi keskustelukumppanistaan, vélttelee kat-
setta tai tuijottaa intensiivisesti.

+ Puhuu sopimattoman kovalla tai hiljaisella aanellé
tai tasaisen "konemaisella” rytmillé.

« llmeet tai eleet eivat sovi puheen sisaltdédén: nau-
raa vakavista asioista puhuttaessa tai on téysin
iimeeton/niukkaeleinen.

+ Ottaa poikkeuksellisen etdisyyden keskustelukump-
panista (lian lahella/kaukana) .

+ Herdittdd jotenkin muutoin poikkeavan vaikutelman,
ei esimerkiksi huolehdi hygieniastaan.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Oletko saanut kommentteja muilta erikoisesta tai risti-
riitaisesta katsekontaktista, iimeistd tai eleistd? Otatko
mielellési suuremman etdisyyden keskustelukumppa-
niisi kuin mMuut inmiset, esimerkiksi siirtdmallé tuoliasi
kauemmaksi? Oletko saanut palautetta siitd, ettd tulet
liian l&helle toista inmist&?

8. Vaikeuksia pdrjata toisten ihmisten kanssa

Esimerkiksi:

 Ei osaa lukea tilanteita, vaan joutuu helposti kiusa-
tuksi tai hyvdksikéytetyksi tai muuten vaivaannutta-
viin tilanteisiin.

« Ei ymmarrd sanattomia sadantojd vaan on esimer-
kiksi yltidrehellinen kertoillessaan toisten henki-
I6iden sadntdrikkomuksista tai tunkeutuu toisten
huoneisiin.

« Eristaytyy.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Onko sinun vaikea tulkita mité& muut tarkoittavat sano-
mallaan? Onko sinun vaikea tiet&d, miten toimia tai
mitd sinulta odotetaan sosiaalisissa tilanteissa?

9. Kayttaytyminen tai ajattelu vaikuttaa

joustamattomalta

Esimerkiksi:

+ Tahtoo tehdd asiat aina samalla tavalla tai
pitdd tavarat samassa jarjestyksessd, jopa
pakonomaisesti.

+ Hermostuu tai lamaantuy, kun aikatauluihin tai
asioiden tekotapoihin/rutiineihin tulee muutoksia.

« On jyrkké& mielipiteissd, ei nde toisten nakdkulmaa
asioihin.

+ Kayttdd vakiomuotoisia puheilmauksia, esimerkiksi
usein toistuvia sanontoja.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Onko sinun vaikea sopeutua muutoksiin tai uusiin tilan-
teisiin elémdassdasi? Onko sinulle térkedd toimia aina
tietylld tavalla? Onko sinulla tiettyjd rutiineja tai toimin-
tatapoja, joita muut pitévat erikoisina mutta joista et
haluaisi luopua?

10. Reagoi herkdsti joihinkin aistiérsykkeisiin

Esimerkiksi:

« Hdairiintyy taustaddnistd tai kirkkaista valoista.

+ Syo vain tiettyjd ruokia tai reagoi voimakkaasti
hajuihin.

« On herkké& kosketukselle, valittaa esimerkiksi vaat-
teiden tuntuvan iholla epdmukavalta tai reagoi voi-
makkaasti, mikali hénestd otetaan kiinni.

Ei sovi Sopii jonkin Sopii Vaikea
laikaan verran hyvin arvioida
0 1 2 VA

LisGinformaatiokysymyksié:

Koetko tietyt aistidrsykkeet (aanet, valot, hajut, maut,
tuntemukset) huomattavan ep&mieluisina tai jopa
kivuliaina?
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Tietoinen lasndolo - keskittyminen nykyhetkeen - tietoa asiakkaalle

Tietoisen lasndolon tarkoituksena ei ole saada mieltd hiljaiseksi tai v&hentdd stressid. Tarkoitus
on reagoida uudella tavalla tunteisiin ja ajatuksiin. Yksinkertaisimmillaan tietoisessa I&sndolossa
tullaan tietoiseksi ajatuksista, tunteista ja kehosta sekd pyritddn toimimaan jokapdivdisessd eld-
massa tietoisemmin ja myoétdtuntoisemmin niin itsed kuin muitakin kohtaan.

Tietoisen IGsn&olon harjoittaminen auttaa huomaamaan haitalliset ajatuskehdt ja katkaisemaan
vatvomisen. Et voi valita automaattisia ajatuksia, joita sinussa herdad. Voit vaikuttaa siihen, miten
reagoit ndihin ajatuksiin. Tietoinen ja hyvaksyva I&sndolo on pysadhtymistd nykyhetkeen ilman, ettd
arvostelemme omaa sisdistd tai ulkoista kokemustamme millédan lailla.

Tietoinen l&sndolo nykyhetkessd tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd kun istut sangylldasi, kuulet ympa-
riltési kuuluvia adnid, tunnet séngyn ja lattian jalkojesi alla ja olet I&snd& kaikilla aisteillasi siind, mitd
teet ja missd olet. Voit aistia samalla kehossasi esimerkiksi jannitystd, pistelyd, kuumuutta tai kyl-
myyttd. Yhtddaltd voit olla tietoinen mielen vaeltelusta ja toisaalta hengityksestd. Molemmat ovat
tietoista havainnointia.
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Hengityksen avulla nykyhetkeen

Kokeile kauanko kest&d ennen kuin mieleesi tulee ajatus, jos pyrit keskittymadn
pelk&stdan hengitykseen muutaman minuutin ajan.

Sulje silmdsi ja aloita keskittyminen hengitykseesi.
Huomioi, mitka asiat (esim. ympdristdn éénet) ja ajatukset kilpailevat huomios-
tasi. Aina kun huomaat, etté huomiosi on siirtynyt pois hengityksestd, palauta se

takaisin siihen. Jokainen huomion siirtymisen havaitseminen on voitto.

Tatd harjoitusta voit kayttdd, jos haluat kehittéd Idsndolon taitoa tai kun huomaat
uppoutuneesi ajatuksiisi.
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Aistien avulla nykyhetkeen

Keskity huomaamaan aistikokemuksia. Tdmaé helppo harjoi-
tus auttaa keskittymdadn ja luomaan yhteyden ympdristdoon.
Harjoittele sité muutaman kerran pdivassd, etenkin silloin, kun
huomaat uppoutuneesi ajatuksiisi tai tunteisiisi. Voit havaita,
kuinka harjoitus palauttaa sinut takaisin tdhan hetkeen. Kaytd
noin puoli minuuttia jokaiseen aistiin.

KAY LAPI SEURAAVAT ASIAT:
Huomaa aluksi, mité ndet, kun katselet ympdirillesi.
Keskity sitten kuuntelemaan éénié.

Huomaa, millaisia tuoksuja voit aistia. Huomaa, millainen
maku suussa on.

Huomaa sitten, mit& kosketat jo miltd se tuntuu.
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Pudota ankkuri

Aseta jalkasi ensin vankasti lattiaan, ik&dn kuin pudottaisit ankkurin.

Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua.. Huomaa lihasjén-
nitys jaloissasi, kun painat niitd kohti lattiaa.. Huomaa painovoiman tunne, joka kul-
kee padstdsi selkarankaa pitkin jalkoihisi ja jalkateriisi...

Pane merkille koko kehosi. Hengit& kymmenen kertaa hitaasti ulos ja rauhoita hen-
gityksen rytmid. Hengitd ulos hyvin hitaasti siten, ett& keuhkosi tyhjenevét kokonaan.
Anna niiden tayttyd itsestédn sisdnhengitykselld...

Huomaa, mitd tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjenevat.. Huomaa, miltd tun-
tuy, kun ne taas tayttyvat.. Huomaa, miten rintakehdsi nousee ja laskee... Katso, voitko
antaa gjatustesi tulla ja mennd, aivan kuin ne olisivat ohi ajavia autoja, rantaa huuh-
tovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehtid..

Katso nyt ympdrillesi ja pane merkille, mit& ndet ja kuulet ympdrillasi. Huomaa, missdé
olet ja mitd& teet.

HARJOITUKSEN JALKEEN KESKUSTELE ASIAKKAAN KANSSA:

«  Minkdlainen kokemus harjoitus oli hdnelle?

+ Huomasiko hdn muutosta siing, miten hdn huomioi ymparilldén olevia asioita?

« Anna asioiden tapahtua hetki sellaisenaan ja pyri olemaan arvioimatta tai
arvostelematta niitd.
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Ajatusten kontrolloimattomuus ja mielen taipumus tuottaa arvioivia
ajatuksia

SEURAAVIEN HARJOITUSTEN TARKOITUKSENA ON:

Havainnollistaa asiakkaalle sitd, ettéd emme pysty kontrolloimaan ja valitsemaan sitd,
mité ajattelemme (esim. et saa ajatella numeroiden 1ja 3 valissé olevaa numeroa).
Osoittag, ettd ajatuksemme eivat parhaimmillaankaan edusta téysin todellisuutta
(esim. mielikuva huoneesta).

Havainnollistaa mielen taipumusta tuottaa arvioivia ajatuksia

(arviointien ja kuvausten erottaminen).

1. Et saa ajatella numeroiden 1 ja 3 vélissé olevaa numeroa

2. Mielikuva huoneesta

w

Pyydd asiakasta, etté han ei saa ajatella numeroiden 1ja 3 valissé olevaa numeroa
seuraavan minuutin aikana. Katso aika kellosta ja muistuta ohjeesta muutamia kertoja
harjoituksen aikana.

Harjoituksen jalkeen kysy asiakkaalta, miten han koki harjoituksen. Ajatteliko hédn numeroa 2?
Mit& tdma kertoo mahdollisuudestamme kontrolloida ajatuksiamme?

Pyydd asiakasta sulkemaan siimdnsd ja sen jalkeen muodostamaan
mahdollisimman tarkka mielikuva huoneesta, jossa olette. Pyydd hantda
tarkastelemaan mielikuvassa, mitd huonekaluja, tavaroita ja esineitd
huoneessa on ja miten ne ovat sijoittuneet suhteessa toisiinsa.

Pyydd asiakasta tarkentamaan mielikuvaa suoraan edessd oleviin
asioihin ja muodostamaan mahdollisimman tarkka yksityiskohtainen kuvaus.
Ennen kuin asiakas avaa silmdansad, pyydd hantd vertaamaan sitd, mitd han
ndkee mielessadn nyt siihen, Mitd han tulee ndkemdadn, kun avaa silmansa.

Miké& on samanlaista ja mikd erilaista?

Pyydd asiakasta avaamaan silimdét.

Harjoituksen jalkeen kysy asiakkaalta, miten han koki harjoituksen? Vastasiko hdnen mieliku-
vansa taysin sitd, mitd hdan ndki, kun hdn avasi siimdnsd harjoituksen jalkeen. Onko mielikuva
huoneesta yhtd kuin huone? Ovatko ajatuksemme totta vai ajatuksio?

. Arviointien ja kuvausten erottaminen

Valitse tapaamistilasta jokin asia tai esine (esimerkiksi taulu, poytd) ja pyydd asiakasta kir-
joamaan paperille ylés, miten h&n kuvaisi sitd. Sano asiakkaalle, ettd teet harjoituksen hdnen
kanssaan. Kirjoa myos itse ylds asioita valitsemastanne asiasta.

Kun olette kirjanneet havaintojanne minuutin tai kaksi, k&yk&d yhdessd 1&pi ylds kirjatut asiat.
Keskustelkaa yhdessa siitd, mitk& kuvauksista ovat arviointeja ja mitkd faktoja.
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Tunnesddtely - tietoa asiakkaalle

Tunnesddtely tarkoittaa kykyd havainnoida, iimaista ja séddelld omia tunnetiloja. Tunteita ei voi
poistaa tai piilottag, eikd ole tarpeenkaan. Liian voimakkaiden tunteiden ja reaktioiden sddtely
sekd kyky padstad irti kamppailusta epdmiellyttévien negatiivisten tunteiden kanssa ovat kuitenkin
hyvinvoinnin kannalta térkeitd taitoja. Tunteiden sédtely on kykyd vaikuttaa siihen, miten tunteisiinsa
suhtautuu. Tdma voi vaikuttaa siihen, mitd tuntee ja kuinka pitkadn tai voimakkaasti. Kyky tunteiden
sa@dtelyyn vaikuttaa siihen, miten hillitsemme kayttdytymistdmme ollessamme tunteen vallassa.

Tunteiden ymmart&minen on tunteiden tunnistamista, havainnointia ja kuvailua. Usein jo pysdh-
tyminen tunteen &drelle ja tunteen havainnointi sellaisena kuin se on vahentdd tunteen voimaa
ja sen vaikutusta meihin. Voit havainnoida, mink&lainen "saatila” kehossasi on. Mitd kehon tunte-
muksia huomaat? Mit& ajatuksia tdhdn hetkeen liittyy? Mit& tunne viestittad sinulle? Mink&laiseen
toimintaan tunne sinua yllyttad?

TAITAVAN TUNNESAATELYN OSA-ALUEET

/

Huomion
muualle
suuntaaminen

Hyvaksynta

Ongelmien
ratkaiseminen

Lahde: Sadeniemi ym. 2019.

KUN KOHTAAMME ELAMASSA VASTOINKAYMISIA,
JOTKA HERATTAVAT HANKALIA TUNTEITA, TARVITAAN:

1. Hyvaksyntad. Asioiden kohtaamista ja vastaanottamista sellaisena kuin ne ovat ilman vaaris-
tavia siimdalaseja.

2. Huomion muualle suuntaamista. Etdisyyden ottamista vaikeaan asiaan, itsesté huolehtimista
ja itselle tarkeiden arjen asioiden tekemistd.

3. Ongelmien ratkaisemista. Tyéskentelyd sen eteen pidemmadlld tahtdimelld, ettd asiat muuttu-
vat paremmiksi. Esimerkiksi haitallisista ihmissuhteista luopumista.
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Ohjattu tietoisen hyvaksynnan harjoitus

Seuraavaksi tehdddan 10 minuuttia kestéva tietoisen hyvaksynndn harjoitus. Harjoituksen aikana
harjoitellaan huomaamaan ja hyvaksymdadn tunnekokemuksia téssd hetkessd. Tietoisen hyvak-
synndn harjoittelu neutraalissa tilassa auttaa toimimaan, kun koet voimakkaita tunteita.

Istu mukavassa asennossa. Sulje siimdsi. Vaihtoehtoisesti voit rentouttaa katseesi ja valita jonkin
kiintopisteen.

Huomioi muutaman minuutin ajan mité tahansa tuntemuksia kehossasi... Tarkastele kehoasi, kun-
nes huomaat jonkin kehon tuntemuksen... Anna sitten tarkkaavaisuutesi levatd tassd tuntemuk-
sessa. Katso, voitko antaa sen olla niin kuin se on ja olla vain utelias kehon tuntemusta kohtaan.
Huomaa sen koko ja muoto: liikkuuko se vai pysyykd se paikallaan? Onko se Idmmin vai kylma?
Tunnetko siind jannittyneisyytta?

Huomaa, voitko tunnistaa tunteen, joka tuntemukseen liittyy.. Nimed se ja anna sen olla niin kuin se
on tuomitsematta ja reagoimatta siinen....

Seuraavan muutaman minuutin ajan havainnoi ajatuksiasi. Aivomme tuottavat erilaisia ajo-
tuksia koko ajan. Keskeist& on, ettd et mene ajatuksiin mukaan. Sen sijaan, kun ajatus tulee, voit
sanoa "Téma on ajatus” ja antaa sen mennd. Sitten palaa t&dhdn hetkeen ja odota seuraavaa ajo-
tusta. Seuraavan muutaman minuutin ajan huomaa ajatuksiasi siihen saakka, kunnes sanon, ettd
lopeta..

Nyt voit lopettaa ajatusten huomaamisen. Seuraavaksi huomaa, jos havaitset yllykkeen liittyen
kehon tuntemuksiin, tunteisiin tai ajatuksiin. Voisiko se olla yllyke tehdd jotain tai olla tekemattd
jotakin. Yritd vain istua yllykkeen kanssa. Huomaa, minkdlaista on olla toimimatta

yllykkeen mukaan, ik&an kuin surffailla sillé...

(Anna asiakkaan istua yllykkeen kanssa 30 sekuntia.)
Kohta pddtdmme harjoituksen. Hengitd sité ennen

muutama syva hengitys, avaa hitaasti siimdat ja tuo
tarkkaavaisuus takaisin tdhdn huoneeseen.

Lahde: McKay & West 2016.

TAKAISIN ALKUUN



89 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tydskenteleville | Autismiscidtio

5107 353M % Aeyan :3pye

NVVLINIWIOL
L3IINAATIA

13SHNW3LNNL
NOH3X

133INNL

13SHNLVIV

VIIX3L VAISIVANY
/3NNVIL

‘onenioliny uslolpy upuuAsypAAY ussiolen

UDDUIDISIAYOA ISYOARIYSI|DA S]|00XN0ISD Usay|Rl Uss DDIUD I0A USSDUIO|IIUIOUUIDADY UD|IIBUUN] DIBN|0-DSO 118 UD|I12uuUN] DI|NAD USSY{DUIO|
ussleyo 1dp| ubpssuY Usupy RRNARY Bl ussiiey Uyl uobwobp|pd PISOIDISD PPAAD Ussy Rl USS PLISIDW ‘DOISIDY ‘©@81UN] ‘B@8YRU ‘88NN URY
DU NS8SISAA) 81UN] URY P ‘U0 URY DSSUDY UsUsy ‘U0 URY DSSIW 11S8SI014oYSIANSHA UnbWDDUIONY USsaIud ISDAR|S UDUJWIISI||OpYOW UnDU

-ppnojod bl ussesesiup|} UDLUILBOd PISOYISD BSILHYOY PIUSIUN] PIAULILDIYOUIIOA ISUIA R[BURY PSSOl ‘Ussiup|il ussuniyodol buloyIPIYR| uNjuol

ussjai unbwpnnojod PRIAAD I0A DISOADISY PSSBPYA DSSUDY UDDPDISD PRIIARY DAAY D|[0IISY B||BSIDUUILUISUS UO 830UUO|IIUIOUUIDADY UD|II8uun]

lJulouUUleARY UBRI}BUUN]

TAKAISIN ALKUUN



70 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tydskenteleville | Autismisddtio

Lista tunnesanoista

Oheista listaa erilaisista tunnesanoista voidaan hyddyntdd apuna tunnetilan havainnointi -harjoi-

tuksissa helpottamaan tunteiden nimedmista.

inailtu
peloissaan
hammdstynyt
vihainen
arsyyntynyt
ahdistunut
hdpeissadn
autuas
tylsistynyt
vaivautunut
murtunut
pirted
varovainen
mukava
huolestunut
luottavainen
h&dmmentynyt
tyytyvdinen
utelias
ilahtunut
masentunut
paattavainen
pettynyt
lannistunut

Lahde: McKay & West 2016.

etova
hairiintynyt
innokas
hdmmentynyt
tyhja
energinen
virkistava
raivostunut
kateellinen
uupunut
flirttaileva
typerd
hauras
peldstynyt
turhautunut
tyydyttynyt
iloinen
syyllinen
onnellinen
avuton
toiveikas
kauhistunut
loukkaantunut

hysteerinen

karsimaton
valinpitdmaton
hullaantunut
inspiroitunut
kiinnostunut
artynyt
mustasukkainen
riemukas
eloisa
yksindinen
rakastettu
rakastava

hullu

liikuttunut
hermostunut
pakkomielteinen
optimistinen
hammentynyt
intohimoinen
kiitollinen
ylped
ymmalladn
pahoillaan

helpottunut
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vastahakoinen
arvostettu
levoton
surullinen
turvallinen
ujo

fiksu

katuva
kiihottunut
ylldttynyt
epdluuloinen
kauhistunut
kiitollinen
innoissaan
vasynyt
liikuttunut
luottavainen
epdmukava
epdvarma
jarkyttynyt
haavoittuva
arvoton

arvokas
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Ajatusten etdannyttaminen

Harjoituksen tavoitteena on oppia muuttamaan suhdetta ajatuksiin, jolloin niiden vaikutusvalta k&yt-
taytymiseen ja valintoihisi muuttuu. Ajatusten sisaltdjd ei tarvitse muuttaa, vaan tarkoitus on oppia
katselemaan ajatuksia uudesta ndkdékulmasta, jolloin et ole endd niin paljon mielesi vietdvissd. Kokeile
nditd Idhestymistapoja ajatuksiisi ja valitse mieleisesi tavat haastaa ajatustesi ylivalta.

N\

N [

) YA } )
ERIYTTAMINEN KIITA MIELTASI
Minulla on ajatus.. Kun mielesi alkaa tuottaa hdairitsevid ajatuksia,
Jos sinulla on esimerkiksi ajatus “En kesté niin kiitd sitd vain lyhyesti:
tétd tilannetta”, kokeile saada vdalimatkaa
ajatukseen toteamalla sen sijaan "Minulla “Kiitos mieli, kun tarjoat neuvojasi! Teet parhaasi,
on ajatus, ettd en kestd tatd tilannetta”. ja hyva niin, mutta tétd neuvoa en aio kuunnella.”
Sano ajatus nopeasti/hitaasti/
hassusti/laulaen/répdaten. "Siinépa kiinnostava ajatus!”
Toista ajatusta ddneen niin kauan, kunnes
huomaat suhteesi ajatukseesi muuttuvan. Kuinka vanha témd ajatus onkaan?
Missd se syntyi?
Mité ajatukselle ja siihen liittyville tunteille Kenen adnen siind voi kuulla?
tapahtuu? JAN )
_ N ) )
AJATUKSET JA KAYTTAYTYMINEN AJATUKSEN HYODYLLISYYS
Tarkkaile, miten ajatus vaikuttaa toimintaasi. Pohdl, kuinka hyddyllinen ajatuksesi on tdssd het-
kessd ja millaisia ratkaisuvaihtoehtoja se tarjoaa.
Jos otat tdmdn ajatuksen vakavasti,
miten kdytdksesi muuttuu? Jos annat tédmdn ajatuksen sanella, mitd teet,
miten se toimii pitkdlié aikavalillé?
Mité alat tehdd tai minkd lopetat, kun se
ilmaantuu? Auttaako sen kuuntelu sinua elédmddn tavoittei-
desi mukaista eldmdad?
Onko se hyédyllinen ajatus kéayttdytymisesi - J
kannalta?
J
~N

AJATUKSET TEKSTIVIESTEINA

Kuvittele, ettd mielesi on tekstiviestien Idhettdja.

Jatka vaan!

Saat kaiken aikaa neuvoja ja arviointeja mieleltdsi.

Entd jos pystyisitkin varittdmadn mielesi tekstiviestit
kahdella eri varilla: hyddylliset toisella ja hyddyttd-
mat toisella?

Mistd ne voi erottaa?

Mitéa mielen viestejé kannattaa kuunnella, mité ei?
Mité seuraaq, jos otan tdmdn viestin vakavasti?

Tsemppid!

J

TAKAISIN ALKUUN



72 | Opas ja kuntoutusmalli vankien kanssa tyéskenteleville | Autismisadtio

Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista

Huomaa ajatuksesi ja astu kuvaannollisesti hiukan kauemmas.

Voit kuvitella seisovasi joen tormalld, mistd katselet ajatuksiasi joessa virtaaviin lehtiin
kirjoitettuna. Ynt& hyvin voit istua meren rannalla ja ndhdd ajatuksesi aaltoina.

Muokkaa itsellesi sopiva mielikuva. Jos joku mielikuva arsyttdd sinua tai ei sovi sinulle,
muuta se itsellesi toimivaksi.

Suhtaudu kiinnostuneesti ja uteliaasti ajatuksiisi. Anna ajatusten tulla ja menna.

Ole kuin utelias havainnoija, joka ihmettelee:
Mistd tdma ajatus tuli? Mihin t&dmdé ajatus on menossa?

Koeta olla arvioimatta tai arvostelematta ajatuksiasi. Huomaa ne vain ajatuksing,
alaka analysoi niité sen enempdd tai jad niihin kiinni.

Huomaa myos, ettd joka ikinen mieleesi tullut ajatus
on aikoinaan sieltd myds hdipynyt.
Jatka parin minuutin ajan.

Lahde: Sadeniemi ym. 201S.
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Matkustajat bussissa -metafora

Kuvittele olevasi bussinkuljettaja.

Kun ryhdyt toteuttomaan muutoksia kohti

arvojesi suuntaag, tulet kohtaamaan matkal-

lasi hairikkdmatkustajio, jotka pyrkivét vaikut-

tamaan bussisi kulkusuuntaan. Hairikét voivat
huudella: "Ei se kuitenkaan onnistu!”, “Tulet epd-
onnistumaan!”, “Et ikin& 16ydd ket&dan!”, “Ei kukaan
palkkaa tuollaisella taustalla olevaa henkildal”
Hdairikdt komentelevat sinug, nimittelevat ja pyrki-
vat huutelullaan vaikuttamaan siihen, ettd k&dan-
tdisit bussin kulkusuuntaa.

Nd&in mielesi aktivoituu ja yrittad vakuuttaa sinut siitd,
ettd muutos ei ole mahdollinen. My&s sinussa her&d-
vat tunteet pyrkivat vaikeuttomaoan tavoitteidesi
toteuttamista. Ajatukset ja tunteet yhdessd haluaisi-
vat sinun luopuvan tavoitteistasi.

Kirjava joukko hairikkdbmatkustajia on ajatuksia, tunteita tai mielinaluja tehdd jotakin. Bussinkuljet-
tajana sinun tehtdvdndsi on valita suunta ja ohjata bussia haluamaasi suuntaan. Matkalla yritat
heitt&d naitd hairikditd bussista ulos, mutta huomaat, ettd ne ovat viimeistddn seuraavalla pysa-
killéd vastassa. Tajuat, ettd vaikka niillé on ruma ja pelottava adni ja ne uhkailevat sinua, ne eivat
voi oikeasti vahingoittaa sinua. Sinun ei tarvitse uskoa niitd tai noudattaa niiden kaskyjd. Niinpda
palaat kuskin paikalle ja jatkat ajamista. Matkustajat jatkavat dadnekdstd uhkailuaan. Ne sanovat,
ettet onnistu ja joudut pettymadn. Silti jatkat ajamista ja pysyttelet suunnassa, jonka olet valinnut.

Meillé kaikilla on omat matkustajamme bussissa. Ne haluavat kuljettajalta huomiota ja toivovat,
ettd kuuntelemme niitd. Ne haluavat myds paattad puolestamme, mihin suuntaan bussi kulkee.
Niiden valta piilee siing, ettd ne osaavat usein hyvin hienovaraisesti taivutella kuljettajan toimi-
maan oman tahtonsa mukaan. Emme Idhesk&dn aina edes huomaa niiden vaikutusvaltaa valin-
toihimme. Tutustuminen matkustajiin auttaa sinua paremmin pysymadn itse valitsemassasi
suunnassa riippumatta siitd, mitéd matkustajat sanovat. Bussin matkustajat ovat historiasi, ja sen
kanssa matkaa on tehtévd. Vaikka historiasi olisi millainen tahansa, niin voit aina luoda uutta his-
torioa nykyhetkest& alkaen.

Lahde: Pietikginen 2018.
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Matkustajat bussissa -harjoitus

K&y ensin asiakkaan kanssa lépi bussimatkustajat-metafora.
Sen jalkeen keskustele hdnen kanssaan bussin hairikkdmatkustaijista.
Kirjatkaa yhdessd yl6s matkustajien suosikkirepliikkejé.

Mit& matkustajat huutavat takapenkilta?

Matkustaja 1 (nimi):
Mitk& ovat h&dnen suosikkirepliikkejansa? Mitd hdn huutelee?

Matkustaja 2 (nimi):
Mitk& ovat h&nen suosikkirepliikkejansa? Mitd hdn huutelee?

Matkustaja 3 (nimi):
Mitk& ovat hdnen suosikkirepliikkejansa? Mitd hdn huutelee?

Keskustele harjoituksen lopuksi, mit& vaihtoehtoja bussinkuljettajalla on.

Lahde: Pietikdinen 2017.
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Valitse kymmenen tarkeinta arvoasi

Pyydd asiakasta valitsemaan listasta kymmenen tarkeintd arvooa. Lista ei ole tyhjentdvd, ja sitd voi
tdydentdd, jos asiakas kokee, ettd siitd puutuu jokin hdanelle térked arvo. TdMAn jélkeen asiakkaan
kanssa voidaan keskustella siitd, miten ndma periaatteet ndkyvat hdnen eldmadassadan. Milla eld-
man osa-alueilla hdn toivoisi niiden kaikkein eniten ndkyvan? Toivoisiko asiakas, ettd periaatteet

ohjaisivat hdnen eldmadnsd ja valintojansa enemmdadn tulevaisuudessa?

vastuullisuus nautinto positiivisuus
tarkkuus innostus kaytannollisyys
seikkailullisuus tasa-arvo ammaitillisuus
epditsekkyys jénnitys Varovaisuus
kunnianhimo reiluus laadukkuus
itsevarmuus luottamus tasmallisyys
qitous perhekeskeisyys turvallisuus
tasapaino ldsnéolo itsensd toteuttaminen
yhteisollisyys vapaus itsekontrolli
rohkeus ystavdllisyys itseluottamus
rauhallisuus anteliaisuus epditsekkyys
huolellisuus armollisuus herkkyys
haasteellisuus kehittyminen osaaminen
sitoutuminen onnellisuus yksinkertaisuus
myotatunto terveys vakaus
kilpailukykyisyys avuliaisuus nopeus
johdonmukaisuus rehellisyys spontaanius
tyytyvaisyys kunnioitus pYysyvyys
kontrolli noyryys menestyminen
yhteisty6 itsendisyys tukeminen
virheettdmyys kekseligisyys raittius
kohteliaisuus tasapaino kiitollisuus
luovuus uteliaisuus perusteellisuus
uteliaisuus oivaltaminen huomioonottaminen
paattavaisyys alykkyys suvaitsevaisuus
luotettavuus oikeudenmukaisuus perinteisyys
omistautuminen rakkaus realistinen
ahkeruus uskollisuus ymmartavaisyys
kurinalaisuus tavoitteellisuus ainutkertaisuus
valinnanvapaus tottelevaisuus yksimielisyys
taloudellisuus avoimuus hyodyllisyys

tehokkuus jarjestelmallisyys nakemyksellisyys
vaikuttavuus omaperdisyys kuunteleminen
tyylikkyys isénmaallisuus
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Mielihyvaa tuottavat asiat ja arjen teot

Omien henkildkohtaisten rutiinien ylldpitdminen vahentdd stressid ja lisdd hallinnan tunnetta.
Yll&pidd rutiinejasi tai muodosta uusia rutiineja aiempien rutiinien tilalle.

Mieti, mitk& arjen asiat tuottavat sinulle mielinyvad, ja pyri lisddmadn niitd pdivadsi.

Keskity siihen, mit& voit tehdd ja miké on tavoitteidesi ja itsellesi tarkeiden asioiden mukaista.
Esimerkiksi:

+ Puhelu l&heiselle

- Kirjeen kirjoittaminen laheiselle (ei tarvitse l@hettad)

« Keskustele huoligjatuksistasi jonkun toisen ihmisen kanssa, jos mahdollista

- Varaa tietty aika péivastd (ei ennen nukkumaanmenoa) huoliajatuksille

+ Liikunta mahdollisuuksien mukaan

« Kuntosalin sijaan tee sellijumppa oman kehon painolla

« Lukeminen, piirtéminen, musiikin kuuntelu, tv:n katselu tai muu mahdollinen ajanviete
+ Opintojen edist&minen

«  Pyrisdilyttdmdadn vuorokausirytmisi

« Tee rentoutus- ja tietoisen I&dsndolon harjoituksia, jotka olet kokenut itsellesi toimiviksi
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Yllykkeiden havainnointiharjoituksia

1. Istu selkd suorassa tuolilla. Kiinnitéd muutaman minuutin ajan huomiota kaikkiin toimintayllykkei-
siin, joita havaitset. Nditd voivat olla esimerkiksi halu vaihtaa asentoaq, halu raapia jotakin paikkaa
tai kenties halu lopettaa harjoitus. Havaitse vain nditd toimintayllykkeitd ja ole reagoimatta niihin.

Aikaa voi sdddelld asiakaskohtaisesti, koska motorisesti yliaktiivisille muutama minuutti voi olla
hyvin pitkd aika. Talldin voi olla hyvé aloittaa esimerkiksi 20—30 sekunnista.

Keskustele asiakkaan kanssa harjoituksen jalkeen:

« Miten asiakas koki harjoituksen?

«  Oliko h&nen mahdollista vain havainnoida yllykkeit&?

« Oliko hénen mahdollista olla reagoimatta toimintayllykkeisiin?

2. Anna asiakkaalle yllykkeiden havainnointiharjoituksia tehtévéksi kuntoutustapaamisten vdlillé.

T&ssa joitakin esimerkkeja:

« Ruokailutilanteissa harjoittele tunnistamaan yllyke purra ruokaa. Ole reagoimatta tadhdan
yllykkeeseen, sen jalkeen tee tietoinen valinta ja pureskele ruokaa.

«  Karkkia syddessd harjoittele tunnistamaan yllyke purra mutta ole reagoimatta siihen.
Sen jalkeen valitse tietoisesti karkin syéminen.

+ Keskustelutilanteissa harjoittele tunnistamaan yllyke puhua. Ole reagoimatta siihen ja valitse
tietoisesti keskusteluun osallistuminen (vrt. impulsiivinen, vuolas puhuminen).

Edelld mainittuja harjoituksia soveltamalla voi luoda myds omia yksildllisia yllykkeiden
havainnointiharjoituksia.

Asiakas voi tehdd valitehtavand myos ensimmdaistd harjoitusta.

Yllykkeiden havainnoinnin ja reagoimattomuuden harjoittelussa on tarked lahted liikkeelle
neutraaleista tilanteista.

Seuraavan tapaamisen yhteydessd on térkedd kaydd lapi asiakkaan kokemuksia omatoimisesta
harjoittelusta.
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Ohjattu tunteella surffailu

Pyydd& asiakasta miettimadn vimeisiltd viikoilta jokin tapahtuma, joka on nostanut intensii-
visi@ tunteita keskinkertaisesti (tasolle 5-6, asteikolla 0-10). Rohkaise asiakasta palaomaan
tilanteeseen ja palauttamaan mahdollisimman eldvasti mieleen tadma tilanne. Ohjaa asia-
kasta huomaamaan yksityiskohtaisesti, missé& hdn on, kenen kanssa, mitd han tuntee fyysi-
sesti, mitd hdn kuulee, ndkee, tuntee, haistaa, maistaa. Anna asiakkaan viipyd mielikuvassa,
kunnes hdnen tunnetilansa viridid tasolle 5-6. TAMAn jalkeen pyydd hantd palaamaan tédhdn
hetkeen:

«  Mitd huomaat kehossasi juuri nyt? Pystytkd kuvailemaan tuntemuksiasi?

- (Asiakas vastaa.)

«  Minkdlaisia tunteita niihin liittyy?

- (Asiakas vastaa.)

« Jos huomaat gjatuksig, voitko vain havaita ne ja antaa niiden mennd?
Kun ajatus ilmaantuu, sano vain "Téma on ajatus”. Onko mit&dan ajatuksio?

- (Asiakas vastaa.)

« Kokeile, voitko vain padstd irti ja antaa ajatuksen menna.

«  Missd kohtaa olet tunneaallolla? Mik& on tunnetilan voimakkuus asteikolla 0-10?

- (Asiakas vastaa.)

«  Onko mitadn yllykkeitd? Haluaako tunne sinun tekevdn jotakin?

- (Asiakas vastaa.)

« Voitko tehdd vain tilaa ajatukselle ja sallia tuntemuksen?

- (Asiakas vastaa.)

«  Mitd tunnet?

- (Asiakas vastaa.)

« Voitko sallia vain tunteen? Voitko antaa sen vain olla yrittdmattd kontrolloida sitd
tai lopettaa sitag?

« Havainnoi ajatuksia ja anna niiden menna.

- (Asiakas vastaa.)

«  Mitd yllykkeitd huomaat?

- (Asiakas vastaa.)

«  Missd sind olet aallolla nyt?
(Asiakas vastaa.)

«  Mik& on tunnetilan voimakkuus asteikolla 0-10?

- (Asiakas vastaa.)

T&dma prosessi jatkuu, kunnes tunne on heikentynyt tasolle 2—3. Kun altistus padttyy, keskustele
asiakkaan kanssa, mitéd hédn on oppinut tunteella surffailusta. Asiakkaan on mahdollista har-

joituksen perusteella vetdd johtopadtdksic omista kyvyistd sietdid epdmiellyttdvid tunteita ja
mitd oikeastaan tapahtuuy, kun tunteet kohtaa, eikd niitd valttele.

Lahde: McKay & West 2016.
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Valinnan hetki

Se, miten tehokkaasti reagoimme hankaliin tunteisiin, riippuu siitd, miten kykenemme paikanta-
maan valinnan hetken. Hetki on silloin, kun huomaat olevasti emotionaalisesti virittynyt ja ysnmar-
rat, ettd sinulla on mahdollisuus valita, miten reagoit. Voit valita silloin joko autopilotilla toimimisen
tai arvojesi mukaisen toiminnan.

Harjoituksessa asiakkaan kanssa tarkastellaan jotakin hdnelle tapahtunutta hankalaa tilannetta
tai hankalissa tilanteissa tyypillisesti viridvid negatiivisia sisdisid kokemuksia. N&ité voidaan kirjata
paperille. Asiakkaan kanssa tunnistetaan tekoja, joita hdn tekee, kun hén toimii autopilotilla. N&iden
liséiksi keskeistd on nimeté asiakkaalle térkeitd asioita ja arvoja (joko tiettyyn tilanteeseen liittyen
tai yleisemmin) sekd tunnistaa arvojen mukaisia tekoja hankalassa tilanteessa.

Autopilotilla toimiminen Arvojen mukainen toiminta
Teen asioita hankalien tunteiden Teen asioita, joita sellainen ihminen
ja ajatusten ohjaamana. tekee, joka haluaisin olla.

VALINTAPISTE

r MINA HUOMAAN \
L J

Negatiivisia
tunteita

Tarkeat ihmiset,
kehon tuntemuksia

asiat ja arvot

Tuomitsevia
ajatuksia

HANKALA TILANNE
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Kolme minatarinaa

T&d&man harjoituksen tarkoituksena on tunnistaa asiakkaan erilaisia mindtarinoita.
Harjoituksessa laaditaan kolme erilaista kuvausta itsestd, jotka tuovat esille eri puolia.

N&md& ovat tydnhakijataring, jossa pyritddn vakuuttamaan tydnantaja omista vahvuuksista. Toi-
seksi laaditaan deittiprofiili, jonka avulla pyritédn saamaan mahdollisimman paljon hyvid vas-
tauksia potentiaalisilta kumppaniehdokkailta. Kolmanneksi kuvataan kootut vikani, joiden avulla
pyritédan vakuuttamaan psykiatri omista vioista.

Tyonhakija-miné
Olen ihminen, joka..

Deittiprofiili-min&
Olen ihminen, joka..

Kootut vikani -mind
Olen ihminen, joka..

Harjoituksen jalkeen keskustele asiakkaan kanssa harjoituksesta:

Montako sanaa tarvitset kuvaamaan kaikki puolet itsestdsi? Vaikka jokin sanallinen versio kuvaisikin
jotakin sinusta, niin voitko kysyd, mitd kaikkea muuta olen? Erotatko kuvauksista faktat ja arvioinnit?
Mitd faktoja kuvauksissa on? Mitd seuraa, jos otat nédma tarinat vakavasti? Auttavatko kuvaukset
sinua viemdadn itsedsi kohti tarkeind pitdmidsi asioita?

Lahde: Pietikainen 2017 ja 2020.
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Stressi ja kohonnut vireystaso - tietoa asiakkaalle

Stressi on térked osa elamad, ja sitd syntyy niin positiivisina (esim. uusi parisuhde) kuin negatiivisinakin
(esim. kielteinen paatds avotaloon siirtymisestd) koettujen muutosten seurauksena. Stressireaktion
tarkoituksena on nostaa kehon vireystasoa ja valmistaa meitd toimintaan. Stressin kokeminen on yksi-
[6llistd, ja eri asiat stressaavat eri ihmisid. Omien stressitekijdiden ja -reaktioiden tunnistaminen hel-
pottaa stressin hallintaa. Stressi- ja vireystason nousun voi tunnistaa erilaisista kehon tuntemuksista:

«  kiintynyt syddmen syke

.+ nopeutunut hengitys (voimakkaampi siséédnhengitys kuin uloshengitys)
« hikoilu

« lihasten aktivoituminen

Lyhytaikainen stressi, joka poistuu tehtévdan suoritettuamme, auttaa meité suoriutumaan arjen aska-
reistamme. Sen sijaan pitk&aikainen stressi, jota ei saa purettua, koetaan usein ongelmalliseksi. Tal-
I6in stressi@ aiheuttava asia ei useinkaan ole suoritettava tehtéve (esim. puhelu virastoon) vaan
laajermpi tai epamadrdisempi kokonaisuus tai ajatus (esim. epaluottamus parisuhteessa). Stressire-
aktio jad ikaan kuin padlle. Pitk&aikainen stressi vie meilté energiaa, mikd vaikuttaa joksamiseemme.
Vaikeisiin ja epdvarmoihin elémdntilanteisiin liittyy aina stressid, jota ei voi purkaa asiaa ratkaise-
malla. Stressin purkamiseen tulee siis kaytt&d muita keinoja.

Pitkittyneen stressin oireita:

«  pd&dansarky

« erilaiset ihottumat

« selkavaivat

+  puristuksen tunne rinnassa
o rytmihdiriot

+ hengitysvaikeudet

+ toistuvat flunssat

« jannittyneisyys

+ dArtymys

« unihgiridt

« aggressiot

« levottomuus

« ahdistuneisuus

+ masentuneisuus

+ muistiongelmat

« vaikeus tehdd p&atdksia
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Stressitason tunnistaminen ja lievittaminen

STRESSIN MERKIT TOIMINTAVAIHTOEHDOT

1. Keskustele asiakkaan kanssa stressin merkeistd liikennevalon eri kohdissa.
2. Selvit&, mitd keinoja asiakkaalla on k&ytdssd palautumiseen ja stressin
lieventdmiseen liikennevalon eri kohdissa.
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Hyvdksynndn ja muutoksen tasapainottelu

T&dman harjoituksen tavoitteena on oppia erottamaan ne asiat, joihin voi vaikuttaa ja ne,
jotka olisi kyettava hyvaksymaadn.

Listaa molempiin sarakkeisiin ajankohtaisia esimerkkeja.
Arvioi asia kerrallaan, kuinka helppoa/vaikeaa sité& on muuttaa tai hyvéksyd asteikolla
1-5, jossa b = eritt@din vaikeaa ja 1 = erittdin helppoa.

Voin muuttaa Muutoksen Olisi kyettavéa hyvaksymadn |  Hyvaksymisen
(asioita vaikutusvallassani) vaikeus (asioita, joihin vaikeus
en voi vaikuttaa)
12345 12345
123 405 12 3 45
123 405 12345
123 405 12345
123 405 12 3 45
123 405 12345

Mit& ajatuksia tdmaé herattad?

Kumpi on vaikeampaa: toteuttaa muutosta vai hyvaksyd se osa todellisuutta,
johon ei voi vaikuttaa?

Lahde: Pietikdinen 2017.
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Huolihetki

T&dman harjoituksen avulla voit opetella rajaoamaan huolehtimista keskittdmalld sen padivittdiseen

huolihetkeen.

Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle pdivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kdasittelyyn. Huolihetki
on syytd pitédd hyvissd ajoin ennen nukkumaanmenoa.

P&atd, mihin kellonaikaan aiot tdman pdivittdisen huolihetken pit&d.

Kun huomaat pdivan tai yon aikana mieleesi nousevan huolen, kirjoita se paperille. Ald jad pohti-
maan huolta tdmdan enempdd vaan siirrd sen kasittely seuraavaan huolihetkeen.

K&y huolinetken aikana Iapi kirjaamiasi asioita, jotka ovat hairinneet sinua edellisen vuorokauden
aikana. Voit pohtia nditd asioita vapaasti mielessdsi tai kayttad alla olevaa taulukkoa apunasi.

Mitd tapahtuy, jos asia
Huoli ei ratkea tai ratkeaa
huonosti?

Mitd sitten tapahtuu?

Mitda se merkitsee
sinulle, ja mité se
kertoo tilanteesta?

Arvioi tdman jalkeen:

« Millainen ajattelu ja toiminta tosiasiallisesti edistdd ongelmanratkaisua?
«  Mitkd uhkakuvista eivét pidd paikkaansa tosiasioiden valossa?
« Mihin et huolessasi pysty vaikuttamaan? Mikd& sinun pit&d vain hyvaksyd ja sietdd?
+  Mik& on gjattelussasi sen kaltaista vatvomista, josta voit hyvilld mielin p&dastdd irti?
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Tietoinen selviytyminen (coping-taito)

VIISI AISTIA -HARJOITUS

Kiinnité 30 sekunnin ajan huomio kaikkiin &a&niin, joita voit kuulla: likenteen melu, koneiden ddnet
(esim. ilmastoinnin humino), likkumisen adnet, kehosi ddnet. Mikd on kovin adni, jonka voit kuulla ja
mik& on hiljaisin ddni, jonka voit kuulla. Palauta huomiosi takaisin adniin, jos mielesi vaeltelee.

Kiinnit& 30 sekunnin ajan huomio siihen, mit& voit haistaa: erilaiset tuoksut, hajusteet, oman kehon
tai ympdristdn tuoksut. Yritd pitdd tarkkaavaisuutesi siind, mitd haistat. Palauta huomiosi takaisin
tuoksuihin, jos mielesi vaeltelee.

Kiinnit& 30 sekunnin ajan huomio siihen, mité& voit tuntea: ldmpdtila, paine kohdissa, joissa kehosi
koskettaa lattioa tai tuolia, miltd vaatteet tuntuvat ihoa vasten, mitd tuntemuksia voit huomata
suussasi. Palaudu takaisin tuntoaistimuksiisi, jos mielesi IGhtee vaeltelemaan.

Kiinnit& 30 sekunnin ajan huomio siihen, mité& voit n&hdd: havainnoi varejd ja muotoja, huomaa esi-
neitd ymparilldsi. Kun huomaat, ettd mielesi vaeltelee, palauta huomiosi takaisin ndkdaistimuksiisi.

Kiinnité 30 sekunnin ajan huomio siihen, mit& maistat: mitd makuja voit huomata suussasi: kar-
vasta, makeaa, hapanta, suolaista? Onko sielléd hienovaraisempia makuja? Kun huomaat,
ettd mielesi vaeltelee, palauta huomiosi takaisin makuaistimuksiisi.

Harjoittele paivittdin tarkkaavaisuuden siirtdmisté pois negatiivisista tuntemuksista téssé hetkessd
tapahtuviin kokemuksiin.

Lahde: McKay & West 2016.
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Rentoutuminen (coping-taito)

Ota hyvd asento tuolilla ja anna jalkapohjiesi asettua tukevasti lattioa vasten. Takareitesi lepadvat
alustaa vasten ja ylaselkdsi selk&nojaa vasten.

Aseta molemmat kdatesi syliin ja anna reisiesi kannatella kdasidsi siten, ettd kdmmenesi ovat auki
ylospdin ja kasiesi seldt reisid vasten.

Anna hengityksesi virrata rauhallisesti omaan tahtiin sisédan ja ulos. Sis&édnhengityksen aikana vat-
sasi kohoaa ulospdin, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas.

Sisédan- ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden siséidnhengityksen alkua. Hen-
gitys toimii ankkurina levéhdyshetken aikana siten, ettd voit palauttaa huomiosi sisddn- ja uloshen-
gityksen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi vaeltelevat liikaa etkd pysty keskittymadn.

Siirréd huomiosi kasvoihisi. Irvistd voimakkaasti kasvolihaksia ja pidd jannitystd muutaman sekunnin
ajan. Padstd sitten lihakset aivan rennoiksi. Kasvoiltasi katoaa iime, ja ne ik&an kuin sulavat tyyneksi.
Tunne, kuinka jénnitys laukeaa kasvoiltasi.

Kiinnit& huomiosi niskasi yl&osaan ja hartianseudulle. Nosta molemmat hartiasi yhtdaikaa voimak-
kaasti puristaen kohti korvia ja pidd jénnitystd muutaman sekunnin ajan. Anna sitten hartioiden
pudota pehmedsti alas. Tunne, kuinka hartiasi lepddvat painavina ja rentoina alhaalla.

Kiinnit&d huomiosi k&mmeniin. Purista kdmmenesi voimakkaasti nyrkkiin muutaman sekunnin ajaksi ja
p&dastd ne sitten auki. LAmMmMoN ja rentouden tunne levidid sormiisi asti ja ylaraajojesi j@nnitys véihenee.

Lammoén ja pehmeyden tunne ulottuu ylaniskastasi hartioihin ja sieltd aina olkavarsiisi asti. Olkavar-
tesi tuntuvat raskailta ja painavilta. Kdmmenesi lepadvat sylissasi.

Hengityksesi kulkee vapaasti sisédn ja ulos rauhoittuen levollisuuden myétd. Saat aina palata hen-
gitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne, kuinka ylaselkd lepad selkdnojaa vasten. Purista lapaluitasi yhteen selkdnojaa vasten voi-
makkaasti muutaman sekunnin ajan ja padstd ne sitten rennoiksi. Tunne, kuinka yl&selkdsi jannitys
vAhenee ja veri kiertdd yldraagjoissasi ja yldseldssdsi vapaammin. Voi ollg, ettd aistit tdman jénni-
tyksen I&dmpdnd.

Siirrd huomiosi alaselkddsi ja sieltd aina takareisiisi asti. Purista voimakkaasti pakaroitasi yhteen
muutaman sekunnin ajan ja p&dstd ne sitten rennoiksi. Reitesi ja pakarasi tuntuvat tuolia vasten
painavina ja rentoina.

Vie tarkkaavaisuutesi pohkeisiin. Jannit& molempia pohkeitasi muutaman sekunnin ajan ja p&dastd
ne sitten rennoiksi, niin ettd lihasjénnitys laukeaa polvitaipeissasi ja pohkeissasi. Voit tuntea, kuinka
jalkapohjasi tuntuvat painavilta alustaa vasten.

Levahdd hetki ja padstd irti ajatuksistasi. Ole jonkin aikaa tédssd hetkessd ilman huolta seuraavasta
hetkestd.

Lahde: Mielenterveystalo 2014. TAKAISIN ALKUUN
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Radikaali hyvaksynta - tietoa asiakkaalle (coping-taito)

MITA RADIKAALI HYVAKSYNTA TARKOITTAA?

Radikaali hyvaksyntd on coping-taito, joka antaa sinulle mahdollisuuden hyvéksyd asiat niin kuin
ne ovat ja lopettaa karsimys, joka liittyy todellisuuden kielt&émiseen. Meillé on joka hetki mahdolli-
suus valita: kieltdd todellisuus tai hyvaksyd se. Luonnollinen reaktiomme hankaliin tunteisiin on tais-
tella vastaan todellisuutta, jonka ajattelemme aiheuttavan tunteet. N&in toimimalla voimme tehdd
itsemme ja muut onnettomiksi. Valitsemalla radikaalin hyvaksynndn hyvéksytddn vain se, mité on.
Se tuntuu vastakkaiselta toiminnalta, johon tunne sinua yllyttad, kun kohtaat kipua.

MITA RADIKAALI HYVAKSYNTA EI OLE?

Radikaali hyvaksyntd ei tarkoita sitd, ettd pitdisit siitd, mitd tapahtui. Se tarkoittaa vain sitd, ettd
hyvaksyt sen, mit& tapahtui. Toisin sanoen jotkin tapahtumat eldmdassd ovat epdreiluja. Toisissa
tilanteissa voit mahdollisesti jakaa vastuuta siitd, mitd tapahtui.

Mitd enemman harjoittelet radikaalia hyvaksyntdd, sen helpommaksi tulee lopettaa sellaisen vas-
tustaminen, mitd et voi muuttaa. Radikaali hyvaksyntd vaatii halukkuutta katsoa asioita toisella
tavalla. Joskus on mahdollista valttad pettymys ja turhautuminen.

Radikaalia hyvaksyntdd voi harjoitella myods siten, ettd hyvaksymme sen, mitd olisimme voineet
tehdd eri tavallg, jo otamme vastuun siitd, ettd emme tehneet ndin. Olisitko esimerkiksi voinut
valttadd myodhdstymisen tapaamisesta tai opiskelutehtdvien unohtamisen? Olisitko voinut valttad
valehtelemisen, joka loukkasi toista? Tai olisitko voinut valttad sen, ettd teit vadrin toiselle vihaisena.
Olemme usein syyllisia siihen, miten asia on. TdMan hyvéksyminen on keskeistd radikaalin hyvak-
synndn harjoittelussa.

Edell&d mainittujen tilanteiden seuraukset voivat olla vakaviakin, mutta ne voivat myds mahdol-
listaa kasvun, jos niité ajattelee oppimiskokemuksina. Ihmiset kamppailevat usein intensiivisten
tunteiden kanssa ja uskovat, ettd eldmda on vain jotain, mitd heille tapahtuu. Heiltd jad kokonaan
huomaamatta heid&in oma voimansa kokemusten luomisessa.

Hyvdat uutiset ovat seuraavat: jos olemme vastuussa asioista, joita tapahtuu, meilld on myds valta

tehdd erilaisia valintoja. Valintoja, jotka voivat lieventdd karsimystd ja tuoda meiddt IGhemmaksi
eldmdad, jota haluamme eléd ja joka on arvojemme mukaista.

Lahde: McKay & West 2016.
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Radikaali hyvaksynta -harjoitus (coping-taito)

TILANTEEN ARVIOINTI
Mieti jokin tilanne, jota et voinut millddn tavalla tavalla kontrolloida mutta jota sinun on vaikea
hyvaksyd. Vastaa sen jélkeen seuraaviin kysymyksiin:

Kuvaile tilanne lyhyesti:

Mitk& aikaisemmat tapahtumat johtivat tilanteeseen?

Minkd&lainen rooli sinulla oli tilanteessa, vai oliko mit&dén?

Mité& asioita saatoit hallita téssé tilanteessa?

Mit& asioita et voinut hallita téssd tilanteessa?

Mik& oli reaktiosi téissd tilanteessa?
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Miten reaktiosi vaikutti ajatuksiisi ja tunteisiisi?

Miten reaktiosi vaikutti muiden ajatuksiin ja tunteisiin?

Mitd olisit voinut muuttaa reaktioissasi tdhdn tilanteeseen, jotta se olisi johtanut itsesi ja
muiden kannalta lievempddn karsimykseen?

Miten tilanne olisi nayttdytynyt eri tavallg, jos olisit valinnut tilanteessa radikaalin hyvaksynndn?

MITEN HARJOITELLA RADIKAALIA HYVAKSYNTAA

Kun olet tunnistanut tilanteen ja sinulla selke& ymmarrys siitd, voit kdyttdd seuraavia vaiheita
radikaalin hyvaksynndn harjoitteluun. Harjoituksen voi tehdd jalkeenpdin palauttamalla mieleen
jonkin hankalan tilanteen tai tapahtuman, tai silld hetkelld, kun jonkin hankalia tunteita herattéva
tilanne tapahtuu.

1. Tunnista vastarinta todellisuutta kohtaan.
2. Harjoittele tietoista tunnetilan hyvaksyntdd tilanteeseen tai todellisuuteen liittyen.
Tee tilaa ajatuksille, tunteille, kehon tuntemuksille ja yllykkeille. Anna niiden olla 1&sng,

ald reagoi tai toimi niiden mukaan.

3. Lopeta vastustaminen muistuttamalla itsedsi faktoista, kuten "t&dmad asia on kuten se on,
en voi muuttaa sitd” tai “minun on hyvaksyttéva tekojeni seuraukset.”

Lahde: McKay & West 2016.
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Ota aikalisd (coping-taito)

Joskus intensiivisten tunteiden vallassa on parasta poistua tai ottaa niin sanotusti "aikalisd”.
Jos huomaat olevasi darimmdisen tuskallisessa tilanteessa jonkun kanssa tai jonkin takia ja
tietoisen hyvdksynndn tai arvojen mukaisten tekojen jalkeen olet edelleen poissa tolaltasi, on
usein parempi ottaa etdisyyttd ja siirtéid huomio pois tilanteesta positiivisempaan tadman het-
ken kokemiseen.

Yritd muistaag, ettd intensiivisten tunteiden vallassa ongelmia on vaikeampi ratkaista terveelld
tavalla. Jos pysyt tilanteessa, voi asiat mennd entistd huonompaan suuntaan. Jos pystyt otta-
maan etdisyyttd itsesi ja tilanteen valillé ja antamaan itsellesi aikaa rauhoittaa tunteitasi, pystyt
paremmin ajattelemaan, mité tehdd seuraavaksi.

Voi olla hyddyksi harjoitella aikalisdn ottamista etukdteen tai kirjoittaa ylds lyhyt suunnitelma
tdllaista tilannetta varten. N&in tieddat tarkalleen, miten poistut tilanteesta, kun sellainen koittaa.
Joskus voi ollg, ettet ehdi pahoittelemaan tai selittdmadn poistumisesi syytd. Silti poistuminen
voi olla hyva asia, sillé se voi estad tilanteen huononemisen entisestadn.

Lahde: Mckay & West 2016.
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Intensiivisen tunteen lieventaminen kehollisten aistimusten avulla
(coping-taito)

Aina ensimmaiseksi pyritddn tietoiseen hyvaksyvaan havainnointiin, mutta joskus tunnetila
on niin intensiivinen, ettd tarvitaan niin sanottuja kriisitaitoja tunnetilan lieventdmiseksi. N&ill&
taidoilla voidaan ehkdistd tilanteen muuttumista huonompaan suuntaan. Kriisitaitoina
voidaan ké&yttad esimerkiksi jotakin seuraavista:

« Pese k&det ja kasvot kylmallé tai Idmpimalla vedelld.

«  Mene kyImd&an tai ldmpimadn suihkuun.

- Tee laka&htymiseen asti fyysisié harjoituksia (esimerkiksi sellipunnerruksia tai muita oman
kehon painolla tehtévid harjoituksia).

Impulssin pysayttaminen (coping-taito)

Impulssin pysé@yttdminen on yksinkertainen tekniikka, joka on kehitetty ahdistuksen hallintaa
kdsittelevien tutkimusten pohjalta. Harjoittelemalla tekniikasta voi kehittéd erinomaisen ja
nopean tavan siirtéd impulssi pois mielestd. Sen vaikutus on kuitenkin lyhytaikainen, ja sen
jalkeen on kaytettdva muita strategioita, joilla p&ddsee etenemdadn kohti arvojen mukaisia
tekoja. Impulssin pyséyttdminen etenee seuraavasti:

« Pane ranteeseesi kuminauha. Kun huomaat impulssin tulevan tai ahdistuksesi
lisGantyvan siind maarin, ettd tietoinen hyvaksyva havainnointi ei riitd, napsauta
kuminauhaa ja kuvittele ndkevdasi edessdsi suurin punaisin kirjaimin sana SEIS, joka
tyéntdd kaikki muut ajatukset ja tunteet mielestdsi.

« Toista harjoitus, kun impulssi syntyy tai ahdistus lisddantyy kestamattdmaksi.
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Kirje tulevaisuudesta

Kuvittele itsesi viisi vuotta vanhemmaksi. Emme voi tietdd, mitd tulevaisuudessa tapah-
tuu, mutta voimme kuvitella mitd vain. Tarkoitus ei ole luoda epdrealistista tulevaisuuden-
kuvaa, jossa olet voittanut kaikki ongelmasi. Kuvittele itsesi sen sijaan visaammaksi ja koke-
neemmaksi. Kuvittele myods, missé viisaampi ja kokeneempi mindsi on, mitd hén tekee ja
minkdlaisia asioita hdnen elémdéssadn on silloin.

Kokeile astua vanhemman mindsi paikalle tulevaisuuteen ja tarkastella nykyistd tilannet-
tasi kokeneemman mindsi silmin. Miltd nykyinen tilanteesi nAyttdd vanhemman mindsi sil-
min? Tunnetko myotatuntoa tai ymmarrystd nuorempaa minddsi kohtaan?

Kirjoita kirje tulevaisuudesta kdsin. Kirjoita, mitk& asiat on auttaneet sinua selviytymadn, mita
olet oppinut ja millaisia asioita piddat tarkednd. Kirjoita myés, mitd haluat sanoa nykyiselle
mindllesi ja milld tavoin valitdt hanelle myoétatuntoa ja tukea. Mieti, miten voisit rohkaista
nykymind&dsi olemaan antamatta periksi ja luopumatta toivosta? Kirjoita, mité terveisia viisi
vuotta vanhempi, kokeneempi ja viisaampi mindsi haluaisi I&hettdd nykymindllesi kannus-
tukseksi nykyiseen elédmdntilanteeseesi.

Vinkki: harjoituksen voi tehdd joko ohjeen mukaisesti pyyt&dmalld asiakasta kirjoittamaan
kirje tapaamisen aikana tai antamalla sen valitehtévaksi. Jos kirjeen kirjoittaminen tuntuu
hankalalta, harjoituksen voi tehdd suullisesti ja asiat voidaan kirjata yhdessa.

Lahde: Pietikginen 2017.
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Sosiaaliset taidot

Alla on lueteltu erilaisia sosiaalisia taitoja.

Tarkoituksena on kartoittaa, millaisia taitoja asiakkaalla on ja millaiset tilanteet han kokee itselleen
vaikeiksi. Keskustelkaa tarkemmin siitd, miké tekee vaikeiksi koetuista tilanteista hankalia? Millaisia

ajatuksia ja tunteita kyseisiin tilanteisiin liittyy?

1. Merkitse + niiden tilanteiden kohdalle, jotka tuntuvat sinulle helpoilta.
2. Merkitse — niiden tilanteiden kohdalle, jotka koet vaikeiksi.

Kuunteleminen

Keskustelun aloittaminen

Keskustelun yllgpitdminen

Kysymysten esittminen

Kiitt&iminen

ltsensd esitteleminen

Kohteliaisuuksien esittminen

Avun pyytédminen

Ryhmaan liittyminen

Ohjeiden antaminen

Ohjeiden noudattaminen

Anteeksi pyytdminen

Muiden saaminen vakuuttuneeksi jostakin
Omien tunteiden tunnistaminen

Omien tunteiden ilmaiseminen

Muiden ihmisten tunteiden ymmartdminen
Toisen ihmisen vihan kohtaaminen
Kiintymyksen ilmaiseminen

Pelon kohtaaminen

Jonkin asian jakaminen toisen ihmisen kanssa

Toisten auttaminen

Neuvotteleminen

Omien oikeuksien puolustaminen
Kiusoitteluun suhtautuminen

Vaikeuksien vdalttéiminen toisten inmisten
kanssa

Riitojen valttdminen

Valituksen tekeminen

Valitukseen vastaaminen

Muiden kannustaminen

Kiusallisen tilanteen kohtaaminen
Ryhmdan ulkopuolelle j@dmisestd selviytyminen
Yst&vdan puolustaminen

Taivutteluun suhtautuminen
Ep&onnistumiseen suhtautuminen
Ristiriitaisten viestien kohtaaminen
Syytdsten kohtaaminen

Vaikeaan tapaamiseen valmistautuminen
Ryhmdpaineen kohtaaminen
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Miten toimin sosiaalisissa tilanteissa?

Taman tehtévan tarkoituksena on keskustella asiaokkaan kanssa siitd, miten hdn toimisi eri tilan-
teissa. Keskustelkaa hyddynt&en seuraavia kysymyksia:

Mikd ohjaa sinua valitsemaan kyseisen toimintatavan?
Miten perustelet sit&?

Koetko tilanteen helpoksi vai vaikeaksi?

Mikd on tavoitteesi kyseisessd tilanteessa?

Mitd muita vaihtoehtoja kyseisessa tilanteessa on?

Esimerkkitilanteita:

Kaverisi pyytad sinua kanssaan salille. Olet todella v&synyt etkd jaksaisi treenata, mutta et
kehtaa sanoa kaverillesi ei. Mit& teet?

Kaverisi sanoo sinulle jotain, mist& pahoitat mielesi. Miten iimaiset loukkaantuneesi?
Kaverisi pyytdd sinua usein tekemadn hdnen puolestaan asioita, jotka hén voisi ihan hyvin
tehdd itsekin. Tatd on jatkunut jo pitkadn, etkd haluaisi endd tehdd asioita hdnen puolestaan.
Miten toimit seuraavalla kerrallg, kun kaverisi pyytad sinua tekemdadn jotain puolestaan?
Puolenyodn aikaan sellikaverisi katsoo telkkaria ja pitdd aanid lujalla. Et saa kovaddnisyyden
takia nukuttua. Mitd teet?

Olet kertomassa kavereillesi hauskaa tarinaag, kun yksi kavereistasi keskeyttéd sinut ja alkaa
kertomaan omaa tarinaansa. Mitd teet?

Kaverisi tondisee sinua ja sanoo nauraen: “Se oli vahinko”. Miten reagoit?

Olet viiden tuttavasi kanssa, jotka keskustelevat keskenddn. Haluaisit puheenvuoron. Miten
toimit?

Ihastuksesi kertoo pitévansd sinusta. Mitd teet?

Kaverisi on suuttunut sinulle, muttet tiedd miksi. Mitd teet?

Kaverisi kertoo sinulle ik&vdan juorun toisesta kaveristasi. Miten toimit?

Henkild, josta et pidd, kertoo olevansa kiinnostunut sinusta. Mité teet?

Olet huolissasi kaverisi pdihteiden kaytdstd. Mitd teet?

Kaverisi kertoo saavuttaneensa jotain, mistd olet aina itse haaveillut. Miten reagoit?

Kerrot kaverillesi hauskaa tarinaa, mutta kaverisi selailee puhelintaan ja vastailee hyvin
lyhyesti. Miltd sinusta tuntuu ja miten toimit?

Kaverisi kertoo sinulle tarinaa, mutta ajatuksesi harhailevat. Havahdut siihen, kun kaverisi
kysyy: “Kuuntelitko ollenkaan, mit& sanoin?”. Miten toimit?

Miten iimaiset olevasi iloinen?

Miten ilmaiset olevasi surullinen?

Miten ilmaiset olevasi hdpeissdsi?

Miten ilmaiset olevasi vihainen?

Miten ilmaiset olevasi ylped?

Miten ilmaiset olevasi peloissasi?

Miten ilmaiset olevasi yllattynyt?

Miten ilmaiset olevasi jGnnittynyt?

Miten ilmaiset olevasi tyytymatéon?
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Milta sinusta tuntuisi heidan asemassaan?

Tadman tehtavan tarkoituksena on harjoitella ndkdkulman vaihtamista. Nakékulman vaihtamisen
taito auttaa ymmart&mdadn, miten eri osapuolet saattavat kokea saman tilanteen hyvin eri tavoin
tai miten lisGtiedon saaminen voikin muuttaa omaa kokemusta tilanteesta.

Miettikdd yhdessd, mitkd seikat tilanteessa vaikuttavat siihen, milté asiakkaasta todenndkdisesti
tuntuisi. Voitte my&s pohtiag, voisiko joku muu tuntea samassa tilanteessa eri tavallo.

Lue kuvaus tilanteesta ja mieti, miltd sinusta todenndkdisesti tuntuisi, jos olisit heid&n asemassaan:
1. Jaakko sai juuri tietdd, ettd hdnen lemmikkikoiransa j&i auton alle.
Milté sinusta tuntuisi tassd tapauksessa Jaakon asemassa?

Koiraan oli autollaan térmannyt Jaakon naapuri, joka ei pimedssd huomannut tielle juokse-
vaa koiraa. Miltd sinusta tuntuisi t&sséd tapauksessa Jaakon asemassa?

2. Pekka on bussissa matkalla téihin, kun bussi pysahtyy dkisti ja viereisen bussimatkustajan
kahvit kaatuvat Pekan housuille. Miltd sinusta tuntuisi Pekan asemassa?

Entd miltd sinusta todenndkdisesti tuntuisi viereisen bussimatkustajon asemassa?

3. Markolle iimoitetaan juuri ennen sovittua perhetapaamista, ettd tapaaminen onkin peruttu.
Syytd peruuntumiseen ei kerrota. Miltd sinusta tuntuisi Markon asemassa?

Marko saa mydhemmin samana pdivand tietdd, ettd hdnen vaimonsa perui itse tapaamisen
mutta ei ilmoittanut siité hdnelle. Miltd sinusta tuntuisi téssé tapauksessa Markon asemassa?

4. Osaston toinen vanki tulee Antin sellin ovelle haastamaan Anttia tappeluun.
Miltd sinusta tuntuisi Antin asemassa?

Antti tietdd, ettd tappeluun prosoiva henkild karsii vaikeista mielenterveydellisistd ongelmista

jo ettd hanelld ei talla hetkelld ole ladkitystd, minkd vuoksi hdn on erityisen ahdistunut. Milt&
sinusta tuntuisi tassd tapauksessa Antin asemassa?
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Impulsiivisuuden tunnistaminen

[ ] Vaikeus odottaa omaa vuoroa

[ ] Asioiden toksayttely ja lipsauttelu

[] Toisten keskeytt&minen ja padlle puhuminen
[] Harkitsemattomat ratkaisut

[] Nopea suuttuminen, akkipikaisuus

[ ] Malttamattomuus

[] Suunnitelmallinen rahankdyttd vaikeaa

[] Asioiden ratkominen nyrkeill&

[] Nopea luovuttaminen

] Keskenerdiset projektit

[ ] Vaikeudet avolaitoksen ja koevapauden sadntdjen noudattamisessa
[ ] Katkeilevat ja vaihtuvat ihmissuhteet

[ ] Nopea padtdksentekokyky

] Tilannehuumori, hyv& huumorintaju

[] Luovuus

IMPULSIIVISEEN KAYTTAYTYMISEEN LIITTYVIEN TILANTEIDEN TARKASTELU

TILANNE (keité on lasnd, missd ja milloin?)

VIHJEET, jotka edeltavat kayttaytymistd: ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia,
joita tilanteessa herdasi (kirjaa tunteen voimakkuus asteikolla 0-10).

KAYTTAYTYMINEN tilanteessa (mité teit?)

VALITTOMAT SEURAUKSET kd&yttaytymisessa (myonteiset ja kielteiset)
(Huomaa etenkin ne myénteiset palkkiot, jotka ylldpitévat kdyttéytymisté.)

PIDEMMAN AJAN SEURAUKSET kayttaytymisestd
(Mihin suuntaan tama kayttaytyminen vie elémadsi? Onko se suunta, johon haluat?)
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Eri vaihtoehtojen plussat ja miinukset

Yllykkeen mukaan toimiminen voi johtaa ongelmiin tai pahentaa tilannetta erityisesti silloin,
kun yllyke on hyvin voimakas. Voit kdyttdd plussat ja miinukset -harjoitusta tarkastellaksesi eri
vaihtoehtoja.

Tee lista yllykkeen mukaan toimimisen hyvistd ja huonoista puolista kyseisessd tilanteessa. Joskus
yllykkeen mukaan toimiminen saattaa kyseiselld hetkelld ratkaista tilanteen, mutta pidemmalld
aikavadlillé se voi pahentaa tilannetta.

Tee toinen lista arvojesi mukaan toimimisen hyvistd ja huonoista puolista kyseisessd tilanteessa.
Joskus arvojen mukaan toimiminen saattaa tarkoittaa esimerkiksi vaikeiden tunteiden sietdmista.

PLUSSAT MIINUKSET

TOIMIMINEN
YLLYKKEEN
MUKAAN

TOIMIMINEN
ARVOIJEN
MUKAAN

Voit kirjoittaa jo etukdteen jonkin usein toistuvan toimintatavan hyvat jo huonot puolet muistiin. Kun
kriittinen tilanne on padlla ja olet IGhelld toimia yllykkeittesi mukaan, ota lista esiin ja kay hyvat ja
huonot puolet I&pi. K&y mielessdsi 1api, mitd positiivista arvojen mukaisesta toiminnasta seuraa ja
mitd taas seuraa siitd, ettd toimit yllykkeen mukaan.
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Tukikeinoja toiminnanohjauksen ja tarkkaavuustoimintojen vaikeuksiin

Jos sinun on vaikea saada asioita aikaiseksi:

Pohdi, onko tavoitteesi liian lagjo, esimerkiksi "nanki ammatti’. Pohdi myds, onko jokin toi-
nen tehtdvd suoritettava ennen kuin voit aloittaa tehtévdan. Esimerkiksi jos haluat auton-
kuljettajaksi ja ajokortti on “"kuivumassa”’, niin sinun taytyy ensin tehdd tekoja saadaksesi
korttisi takaisin. Muokkaa tavoite sellaiseen muotoon, ettd voit selvésti arvioida, onko se tul-
lut tehtyd. Paatd etukdteen, milloin teet asian, ja merkkaa se kalenteriin. Mieti, milld pal-
kitset itsesi, kun olet saanut tehtdvdt tehtyd (esim. kupilla kahvia, musiikin  kuuntelulla
tai tv-sarjon jakson katsomisella). Alé kuitenkaan sorru palkitsemaan itsedsi etukdteen.

Hyddynnd niin sanottua Pomodoro-tekniikkaa:

Valitse tehtdvd, jonka haluat saada tehdyksi.

Aseta gjastin soittamaan 25 minuutin kuluttua.

Tybskentele tehtdvdan parissa, kunnes ajastin soittaa.

Kun ajastin on soinut, kirjaa suoritus tehdyksi.

Pid& lyhyt tauko.

Jatka tydskentelyd ja pidd pidempi tauko aina joka nelj@dnnen tydskentelyjakson jélkeen.

oo wN =

Ajanhallinta:

«  Opettele kayttdmadan kalenteria.

«  Merkkaa kalenteriisi heti sovitut tapaamiset ja tarkista ennen ajan sopimista, ettei samaan
aikaan ole muuta sovittua.

«  Merkkaa kalenteriin tapaamisten, koulu- tai tydpdivien jo ryhmdatapaamisten liséksi
muistettavia tehtavid (“soita sosiaalitydntekijélle”, “laita lappu erityisohjaajalle”).

«  Ota rutiiniksi katsoa joka aamu tai ilta kalenteristasi tuleville pdiville merkatut tehtavat ja
tapaamiset.

« Tee oma viikko-ohjelIma lukujarjestyksen muotoon. Merkkaa siihen joka viikko toistuvat
tekemiset (esim. ulkoilut, ynmat ja muut sellaiset).

« Muodosta itsellesi toimivia rutiineja, joita teet aina samaan aikaan pdivastd tai sacmana
viikonpdivana.

« Ota aikag, kauanko jokin tehtava vie sinulta aikag, jotta voit varata siihen seuraavalla kerralla
riittévasti aikaa. Muista kuitenkin jattéd aikatauluun liikkumavaraa.

+ Ald taytda kalenteria tai viikko-ohjelmaa liilan téyteen vaan muista myés lepo!

Asioiden muistaminen:

.« Kayté muistilappuja jo muistilistoja (ks. Tehtéavdalistan teko -harjoitus). Kirjoita muistutukset
selked@&n muotoon ja pidd muistilaput nakyvalla paikalla, esimerkiksi ilmoitustaululla tai
kalenterin valissd.

« Opettele avolaitoksessa, koevapaudessa tai siviilin puolella kayttdmadn puhelimen
muistutuksia. Pyydd& muita muistuttamaan sinua asioista.
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Keskittymiskyvyn tukeminen:

« Tunnista tilanteet ja tunnetilat, milloin sinun on helpointa tai vaikeinta keskittyd asioihin

+  Minimoi hairistekijat (esim. sulje tv, kun yritét lukea).

«  Tunnista omat motivaation Idhteesi ja hyddynnd niitd myds véhemman mielenkiintoisissa
tehtdvissa.

+  Muistuta itsedsi pitkdn tahtdimen tavoitteistasi esimerkiksi laittamalla kuva omasta idolistasi,
perheestdsi tai unelmakodistasi nékyvalle paikalle.

« Loydd itsellesi sopiva ympdristd, ajankohta ja aistidrsykkeet, jotka helpottavat keskittymistdasi.
Kaikki keinot eivat sovi kaikille. Esimerkiksi toisia taustahdlind saattaa helpottaa keskittymadn,
kun taas toisilla se vetdd vain liiaksi huomiota puoleensa.

Tavaroiden hallinta:

P&ata tavaroille omat paikat ja opettele laittamaan tavarat aina takaisin paikalleen. Tee lista esi-
merkiksi ulkoiluun tai erityisohjoajan tapaamiselle mukaan otettavista tavaroista. Karsi ylimadarai-
sié tavaroita ja papereita saddnndllisin valiajoin.

Muista pitda huolta itsestdsi terveellisilla eldmantavoilla. Hyvaan arkeen kuuluu
riittavdsti unta ja hyvada ravintoa, pdihteettomyys, sosiaalisuus, riittava aktiivi-
suus, liikkunta ja lepo sekd@ omien arvojen mukaisten tekojen lisddminen. Pitka-
kestoinen stressi, ahdistuneisuus ja mielialan lasku heikentavat keskittymis- ja
toimintakykya.
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Tehtavalistan teko:

Kirjoita tyhjalle paperille ylos kaikki tekemdattdmat tehtavat siind jarjestyksessa,
kun ne tulevat mieleesi.

2. Alleviivaa sen jalkeen tarkeimmat/kiireellisimmat/eniten mieltd kuormittavat tehtévet.
3. Laita alleviivatut tehtavat tarkeys- tai kiireellisyysjarjestykseen numeroimalla ne.

4. VYlivilvaa tehtévd sen suoritettuasi.

Esimerkiksi:

Mikali huomaat jonkin tehtavan jadvan aina tekemdttd, pohdi onko se liian laaja
toteutettavaksi (esim. kodin siivous tai esseen kirjoittaminen) ja kokeile pilkkoa se pienem-

sotterKelean |1

. . - . . . 5
tee treenisuunnitelma

pese tiskit

laita viestié kaverille

piin osiin (esim. makuuhuoneen imurointi tai esseetehtévén aiheen valinta).

Meiltd jad usein tekemdttd ne tehtavat, jotka herdttavat epdamiellyttévid tunteita
(esim. epdonnistumisen pelkoa tai h&pedd). Kokeile, miten tunnetilasi muuttuu, kun
keskityt ajattelemaan tatd tekemdtdntd tehtdvad. Mitd ajotuksia  sinulla  herdd?
Pohdi myds, mink&lainen olotilasi saattaisi ollg, kun saat tdmdan epdmiellyttavié tunteita

herattdvan tehtévan tehtya?

Toimintasuunnitelman tekeminen:

© N OOk WM

Kirjoita paperille toimintasuunnitelma. Voit aloittaa kirjoittamalla ylés niin monta
osatehtavad kuin keksit. Yritd pilkkoa ne mahdollisimman pieniin osiin

(esim. siivoaminen koostuu mm. péyddan jérjestémisestd, séingyn petaamisesta,
roskien roskiin laittamisesta ja niin edespdin).

Kun olet nimennyt osatehtdvdt, laita ne numeroilla suoritusjdrjestykseen.

Aloita ensimmdisestd kohdasta.

Kun olet saanut ensimmadisen kohdan suoritettua, vedd viiva sen kohdan vyili.
Suorita seuraava kohta.

Vedd viiva seuraavan kohdan yli, kun olet suorittanut sen.

Etene ndin, kunnes viimeinenkin kohta on vedetty yli.

Tarkista tyosi jalki ja pyydd muilta palautetta.
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Ongelmanratkaisutekniikka

Valitse ongelma, jota haluat ryhtyd ratkomaan. Kay sitten kaikki vaiheet 1&pi huolellisesti.

1. Ongelman madrittely:
Mik& ongelmasi on? Kuvaa se mahdollisimman konkreettisesti ja t&dsmallisesti.

2. Tavoite:
Mihin haluat pyrkié? Mité haluat tehdd tai muuttaa? Mihin asiaan haluaisit muutosta?

3. Vaihtoehdot:
Keksi mahdollisimman monta vaihtoehtoa ongelman ratkaisemiseksi. Alé arvioi vaihtoehtoja vield téssd
vaiheessa vaan pyri keksim&an mahdollisimman paljon erilaisia ratkaisuja.

4. Vaihtoehtojen arviointi:

Viivaa yli sellaiset vaihtoehdot, jotka ovat mahdottomia tai liian vaikeita toteuttaa tai joita et halua toteuttaa.
Kirjoita plussa (+) sellaisen vaihtoehdon peradn, josta pidat tai joka voisi olla mahdollinen toteuttaa

Aseta plussan (+) saaneet vaihtoehdot paremmuusijérjestykseen numeroimalla ne 1=paras, 2=seu-
raavaksi paras, jne. Kaytd arvioinnin perustana sitd, mikd sinusta tuntuu hyvaltd ja minkd voit toteuttaa
kaytadnnossa.
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ONGELMANRATKAISUN POHJALTA LAATIMANI SUUNNITELMA

Suunnitelma muutoksen toteuttamiseksi
Aikataulu, mitd teet ja miten, mikd voisi edesauttaa jne.

Seuranta ja arviointi:
Sovi, miten ja milloin arvioit suunnitelmasi toimivuutta.

Lahde: Pietikginen 2014.
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Vireystilan arviointi

SUORIUTUMINEN

Yliaktiivinen

Normaali

Passiivinen,
saamaton

Alivired

Optimaalinen

VIREYSTILA
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Vireystilaani vaikuttava toiminta

VIREYSTILAA LASKEVA TOIMINTA VIREYSTILAA NOSTAVA TOIMINTA
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Vireystilan sadtelyn keinoja
+  Opi tunnistamaan omat vireystilasta kertovat vihjeesi.

+ Opi tunnistamaan tilanteet ja vuorokauden aika, joissa tyypillisesti olet ylivired,
alivired tai optimaalisessa vireystilassa.

kun olet yleensa lahimpand optimaalista vireystilaasi.
+ Pida taukoja riittavan usein. Arvioi tai ota aikaa, kuinka kauan jaksat yleensa keskittya
tehtavan tekemiseen yhtajaksoisesti kunnolla (esim. 15 min) ja laita heratyskello

soimaan vahan aikaisemmin tauon merkiksi (esim. 10 min).

+ Aktivoi itsedsi esimerkiksi piirtamalld tai muulla kasilla tekemisella samalla,
kun keskityt kuuntelemaan opetusta tai ryhmakeskustelua.

+  Opi tunnistamaan erilaisten likuntamuotojen (hengastyttava aerobinen likunta, raskas
voimaharjoittelu, rauhallinen kavely) ja aktiviteettien vaikutus vireystilaasi.

+ Hyddynna rentoutus- ja hengitysharjoituksia vireystilan laskemiseen.
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