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on kielletty ilman kustantajan kirjallista lupaa, lukuun ottamatta tuotteen lisensoidun ostajan oikeutta tulostaa
harjoite- ja lomakesivuja omaan ammatilliseen kayttoonsa asiakastyossa.

HUOM Tama kirja on yleinen tietopaketti terveyteen liittyvista aiheista. Se on tarkoitettu yksinomaan
tiedolliseen ja kasvatukselliseen kayttoon, eika se korvaa yksilollista ammatillista arviointia tai hoitoa. Jos koet
tarvitsevasi psykologista tai laaketieteellistd apua, sinua kannustetaan hakeutumaan patevan terveydenhuollon

ammattilaisen vastaanotolle.
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NAIN KAYTAT KIRJAA

Varit kertovat, kenelle ja mista

Jokaisella luvulla on oma savynsa kirjan variasteikolla: luku 1 on syva sininen, luku 15
[@ammin kulta. Savyn voimakkuus kertoo ikaryhman. Sivun reunanauha ja alatunniste
toistavat saman koodin, joten oikea harjoitus l6ytyy myos selaamalla tulostettua

kirjaa.
Osal
Lapset Nuoret Aikuiset
Vaalea taytto, isot kirjoitus- ja Keskisavy, profiilit ja asteikot, Syva savy, analyyttiset taulukot
piirustusalueet, konkreettinen enemman omaa pohdintaa. ja funktionaaliset ketjut.
kieli.

TOISTUVAT MERKIT

.O Etsi todiste. [Imio tai vahvuus yhdistetaan .« Pieni kokeilu. Strategiaa testataan arjessa ja
konkreettiseen tilanteeseen. arvioidaan yhdessa.

\L' Avainajatus. Harjoituksen ydin yhdella @ Valmentajalle. Ohje, havainnointivinkki tai
lauseella. varaus.

Tulostusohje: kirja on suunniteltu A4-koolle. Harjoitussivut toimivat seka kahden sivun aukeamina etta
yksittain tulostettuina. Kirjoitusalueet on mitoitettu kasin tayttamiseen.

Tavallinen kotitulostin jattaa sivun reunoille kapean valkoisen reunuksen - se ei haittaa sisaltoa, silla kaikki teksti
ja kirjoitustilat mahtuvat tulostusalueelle. Jos haluat varipintojen ulottuvan paperin reunaan asti, valitse
tulostimen asetuksista “reunaton tulostus” (borderless), jos tulostimesi tukee sit3, tai valitse tulostusvalinnoissa

“sovita sivulle” / "Fit to page”, jolloin sivu pienenee hieman ja reunus jakautuu tasaisesti.
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OHJEET VALMENTAJALLE -1

Tervetuloa tyokirjan kaytajdksi

Tama tyokirja on tarkoitettu neuropsykiatrisen valmennuksen tueksi lasten, nuorten ja aikuisten kanssa
tyoskenteleville ammattilaisille. Sita voidaan hyodyntaa esimerkiksi ADHD:n, autismikirjon,
toiminnanohjauksen vaikeuksien, kuormitusherkkyyden seka muiden neurokehityksellisten piirteiden

yhteydessa.

KIRJAN LAHTOKOHTA

Hyvd valmennus ei ala siitd, mitda ihmisessa pitaisi muuttaa. Se
alkaa siitd, ettd ymmarretadn, miten juuri tama ihminen toimii.

Sama kayttaytyminen voi syntya hyvin erilaisista syista. Tehtavan aloittamatta jaaminen voi liittya
esimerkiksi epaselvaan tehtavanantoon, tyomuistin kuormittumiseen, vaikeuteen arvioida tehtavan
vaatimaa aikaa, epaonnistumisen pelkoon, vahaiseen palkitsevuuteen, aistikuormitukseen, vasymykseen

tai siihen, ettei henkilo viela tieda, mika olisi ensimmainen konkreettinen askel.

Siksi taman kirjan tarkoituksena ei ole tarjota yhta oikeaa toimintatapaa neurodivergenteille ihmisille.

Sen sijaan asiakasta autetaan tutkimaan:

@€ Miten minun aivoni ja kehoni toimivat? O Missé tilanteissa jokin asia onnistuu ja missa se
vaikeutuu?
v Mika kuormittaa minua? »  Mika auttaa minua palautumaan ja saatelemaan

toimintakykyani?
Mitka ovat vahvuuteni ja miten voin kayttaa niita? Millaisia strategioita tarvitsen?
# Mita ymparistossa voidaan muuttaa? ®: Miten voin kertoa tarpeistani muille?

@ Millaisen eldman mini itse haluan rakentaa?

Tiedolla, ei oletuksilla

Kirjan taustalla yhdistyvat neuropsykologinen tieto, oppimis- ja kayttaytymistieteellinen tutkimus, sovelletun
kayttaytymisanalyysin (ABA) funktionaalinen ajattelu, kognitiivisen kadyttaytymisterapian (KKT) menetelmat,
hyvaksymis- ja omistautumisterapian (ACT) periaatteet, mindfulness- ja tietoisuustaidot, motivaatio- ja
itsemaaraamistutkimus seka tunnesaatelya, interoseptiota, resilienssia ja neurokehityksellisia hairioita koskeva
tutkimus. Keskeinen kysymys on aina: Mitd tdlld harjoituksella yritetddn saada aikaan - ja miksi sen voidaan
olettaa auttavan?



OHJEET VALMENTAJALLE - 2

Neuroaffirmatiivinen tyoote

Neuroaffirmatiivisessa valmennuksessa neurologista erilaisuutta ei lahtokohtaisesti nahda virheena, joka
pitdisi korjata. Tama ei tarkoita vaikeuksien vahattelya. Neuroaffirmatiivinen tydote muuttaa ennen

kaikkea kysymysta.

SEN SIJAAN ETTA KYSYMME KYSYMME
“Miten saamme tdman ihmisen kdyttdytymdan “Mika vaikeuttaa hanen toimintakykyaan,
normaalimmin?” mita taitoja han tarvitsee ja mita ymparistossa

voidaan muuttaa?”

Esimerkiksi katsekontaktin lisdaminen ei ole itsessaan hyva valmennustavoite vain siksi, etta
katsekontaktia pidetdan sosiaalisesti tavanomaisena. Samoin itsestimuloivaa kayttaytymista eli
stimmaamista ei pyrita automaattisesti vahentamaan, jos se toimii turvallisena itsesaatelyn keinona eika
aiheuta henkil6lle haittaa. Tavoitteena on toimintakyky, autonomia, hyvinvointi ja asiakkaalle
merkityksellinen elama.

Kaytaytyminen on tietoa

Kun jokin asia ei onnistu, valta lilan nopeita paatelmia kuten ”han ei ole motivoitunut”, "han tietaa kylla,
mutta ei vain tee”, ”’han hakee huomiota”, ”han ei yrita” tai ”han vastustaa kaikkea”. Sen sijaan pysahdy

tutkimaan.
£ Mité tapahtui ennen kayttaytymista? £ Mita henkild teki?
O Mita tapahtui sen jalkeen? @ Mita taitoja tilanne vaati?
v Millainen henkilon vireys- ja kuormitustila oli? # Millaisia vaatimuksia ymparisto asetti?

@ Mita kayttdytyminen mahdollisti, muutti, saavutti
tai auttoi valttamaan?

Ennen kaytdytymisen muuttamista tutki ympadristoa

# Voimmeko muuttaa ymparistoa? =/ Voimmeko tehd3 tehtivasti Voimmeko pilkkoa sita?
selkedmman?

Voimmeko tehda ajan X Voimmeko vdhentaa 88 Voimmeko tehda odotukset
nakyvaksi? aistikuormitusta? nakyviksi?
%% Voimmeko ennakoida < Voimmeko tarjota enemman @ Voimmeko muuttaa tavoitetta?
muutosta? tukea?
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1.4 MINUN AIVONI TOIMIVAT NAIN

@ Oppimistapani

Ei ole yhta oikeaa tapaa oppia. Tutkitaan, mika auttaa juuri sinua - kokeilemalla, ei arvaamalla.

Harjoitus 8

Minun on helpompi YMMARTAA asia, kun: € Minun on helpompi MUISTAA asia, kun:
esim. nden kuvan, kokeilen itse, joku nayttda, saan esimerkin esim. toistan, piirran, keksin tarinan, lilkkun samalla
Oppimiskokeilu
Valitse pieni opeteltava asia. Kokeile kahta eri tapaa ja vertaa.
Opettelen:
TapaA: TapaB:
Miten meni? Milta tuntui? Miten meni? Milta tuntui?

£ Kumpi toimi minulle paremmin - ja miksi?

AVAINAJATUS

Se, mika auttaa minua oppimaan, voi vaihdella asiasta toiseen. Siksi kokeilen, en vain arvaa.



1.4 MINUN AIVONI TOIMIVAT NAIN Harjoitus 9

& © Keskittymisympadristoni

Ainet - keskityn parhaiten, kun: 86 Valo ja ymparisto:
O on hiljaista [ on tasaista taustadanta O kirkas valo [0 himmea valo
O kuuntelen musiikkia O kaytan kuulokkeita O siisti poyta O omat tavarat lahella
. Keho: 28 |hmiset ja aika:
O istun paikallani O saan liikkua valilla O olen yksin [ joku on samassa tilassa
O hypistelen jotakin [ vaihdan asentoa usein O lyhyet jaksot ja tauot [ pitka rauhallinen jakso

%~ Suunnittele paras keskittymispaikkasi
Piirra paikka valintojesi mukaan. Missa olet? Mita ymparillasi on? Mita El ole?

Testaa yhta valintaa oikeassa tehtavassa. Mita huomasit?

LUKU 1 - ITSETUNTEMUS JA VAHVUUDET OSA | - LAPSET 25



4.2 MISSA TUNNE TUNTUU? Harjoitus 3

Kehoni tunnekartta

Valitse nelja tunnetta (esim. @ ilo- & viha- & pelko- €& suru- & hiped - & innostus - &
turhautuminen - & helpotus). Valitse jokaiselle oma vari tai kuvio ja varita kehoon, missa tunne tuntuu.

Tunne: Tunne: Tunne: Tunne:

000
[

£ Tuntuuko kaksi eri tunnetta joskus samassa @ Téarked havainto: syddmen hakkaaminen ei yksin
paikassa? Mika tunne on helpoin huomata kehossa, mika kerro, oletko peloissasi, vihainen vai innoissasi. Siksi
vaikein? tutkimme aina: KEHO + TILANNE + AJATUKSET +

TOIMINTAIMPULSSI.

LUKU 4 - TUNNETAIDOT JA ITSESAATELY OSA | - LAPSET 140



8.24 RAJOJEN ILMAISEMINEN - LISAHARJOITUS - 2/2 8 Huomaanko rajani ajoissa?

( )
L ORANSSI @ PUNAINEN
Rajani on jo hyvin lahella. Rajani on ylitetty. Kun olen jatkanut liian pitkaan:
Kun jatkan vield, vaikka haluaisin lopettaa, minussa tapahtuu: Kehossani:
Tunteissani:
Minun tekee mieli:
O paeta O vetaytya
Kayttaytymisessani:
O suuttua O alkaa vaitella _I YR
O antaa periksi O miellyttaa, jotta tilanne loppuisi
O sulkeutua O muuta: Minulle voi esimerkiksi tulla tarve:
L tariisen Eesd vellersssr O huutaa O vetdytya kokonaan [ katkaista yhteydenpito
[ sanoa asioita, joita myéhemmin kadun [ itked [ paeta
tilanteesta [ suostua vain paastakseni pois
Minka rajan voisin asettaa? O muuta:
\ J
. E:J Takaisin keltaiselle: Minka merkin voisin ensi kerralla huomata jo tassa? .
O Katso nyt taaksepiin i% Minun kolme varhaisinta rajavihjetténi

Missd kohdassa yleensa huomaan rajani? Merkitse oma kohtasi.
. ®

Missa kohdassa haluaisin oppia huomaamaan sen?

¢ ®

1. Kehoni kertoo:

2. Ajatukseni kertovat:

3. Kayttaytymiseni kertoo:

. Tarked havainto: Jos huomaan rajani vasta punaisella alueella, ongelma ei valttamatta ole se, etten osaisi asettaa rajoja. Voin
tarvita harjoittelua siind, etta tunnistan rajani aikaisemmin. Mita aikaisemmin huomaan sen, sitd enemman minulla on
toimintavaihtoehtoja.

® AVAINAJATUS Minun eitarvitse odottaa, ettd olen vihainen, uupunut tai taysin kuormittunut, ennen kuin rajani on riittavan

tarkea ilmaistavaksi. Rajan saa ilmaista jo silloin, kun huomaan: ”Tama ei tunnu minusta hyvalta.”

LUKU 8 - OSA IIl - AIKUISET LISAHARJOITUS - HUOMAANKO RAJANI AJOISSA? - 2/2 300




MAKSUTON LUKUNAYTE PAATTYY TAHAN
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ovat tulostettavia A4-sivuja, joissa on valmiit kirjoitusalueet, asteikot ja

valintaruudut.

609 harjoitusta

530 sivua, A4

16 lukua neljassa osassa

PDF ladattavissa heti, tulostettavissa

Tilaa koko kirja: sereno.fi



