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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa tarkastelen ADHD:ta yleisesti kir-
jallisuuden kautta, seké miten ADHD oirehtii juuri minun kohdallani ja miten se
vaikuttaa opinnaytetyoni taiteellisen osuuden toteuttamiseen. Minulle diagno-
soitiin ADHD vuonna 2015 ja olen siita l&htien opetellut sen kanssa selviyty-
mista. ADHD:n vaikutukset ovat yksil6llisia ja jokaisella on omat selviytymisen
keinonsa. Kirjallisuudessa ADHD esitellaan kuitenkin vaistamatta yleisella ta-
solla. Kaikki ADHD:n oireet tai selviytymisen keinot eivat pade jokaiseen
ADHD-henkiloon, mutta jokaisen ADHD-henkilon oireet ja selviytymisen keinot

|oytyvat yleistyksien seasta. Tama ymmarretddn myaos kirjallisuudessa.

ADHD, kuten myds autismin kirjo, on neuropsykiatrinen tila, eli ADHD on sité,
miten henkilon aivot toimivat. Tassa tekstissa nimitan ADHD diagnoosin saa-
neita ja ADHD-oireisia ihmisia ADHD-henkil6iksi. Ihmisista, joilla ei ole
ADHD:ta tai muuta neuropsykiatrisen hairion diagnoosia tai oireita, kutsun
tassa tekstissa termilla neurotyypillinen. Samaa nimitysta kaytetaan kirjallisuu-

dessa.

Tama opinnaytetyoni kirjallinen osuus on siis kokemusasiantuntijan lausuntoni
opinnaytetyoni taiteellisen osuuden suorittamisesta ADHD-henkilona ja pei-

laan sita kirjallisuuteen.



2 ADHD YLEISESTI JA HENKILOKOHTAISESTI

ADHD esitellaan neuropsykiatrisena hairiona Tuula Savikujan ja Anita Puust-
jarven (2022) toimittamassa kirjassa Nepsy-opas: tukea neuropsykiatrisiin
haasteisiin. Lyhenne ADHD tulee englannin kielen sanoista attention deficit
hyperacitivity disorder, eli suomeksi aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héairio. (s.
44))

Kirjallisuudessa ADHD esitellaan diagnoosina, joka vaikuttaa henkildihin yksi-
I6llisesti. ADHD:n diagnosoinnin keskitssa ovat keskittymisen, aktiivisuuden
saatelyn ja impulssikontrollin vaikeudet. ADHD ilmenee eri henkil6illa eri ta-
valla ja yhdenkin henkilon lapsuuden aikainen oirehdinta voi varttuessa muut-
tua. (Puustjarvi, 2022, s. 43-45.) Myds neurotyypillisilla on yksilollisia vaikeuk-
sia keskittymisessa, aktiivisuuden saatelyssa ja impulssien kontrollissa, mutta

ADHD-henkiléilla niita on enemman ja ne vaikeuttavat arjesta selviytymista.

Maarit Virta ja Anita Salakari ovat koonneet yhteen kirjan ADHD-aikuisen sel-
viytymisopas 2.0: tutkittua tietoa ja kaytannon vinkkeja (2018), missa he kayvat
l&pi erilaisia tukitoimia, milla ADHD-henkilot voivat parantaa arjen sujuvuutta
ja tybelaméssa selviytymista. Kuinka paljon ja miten vaikeudet arjessa ilmene-
vat vaihtelevat kuitenkin yksil6llisesti. Yhtalaisyyksia on tarpeeksi, etta
ADHD:n diagnosointi on ylipdatansa mahdollista, mutta yksil6llisia eroja on
yhta paljon kuin diagnosoituja. Arjessa ADHD-henkilot saavat kuitenkin loke-

rointia osakseen neurotyypillisilta.

Kirjassa Supervoimani ADHD (2021) Sari-Marika Durchman kay l&api vaitteita,
mita ADHD-henkiloistd tai ADHD:sta diagnoosina sanotaan. Han mainitsee
vditteet siita, kuinka ADHD-henkil6t eivat koskaan pysty keskittymaan mihin-
kaan, ovat yliaktiivisia, mutta samalla laiskoja ja saamattomia eivatka pysty
yllapitamaan jarjestystd. ADHD-oireiselle ei voi mydskaan antaa vastuullisia
tehtavia, he parjaavat huonosti koulussa ja tyéelaméassa, ovat koulukiusaajia,

oikeastaan koko ADHD johtuu vain huonosta kasvatuksesta. Lisaksi ADHD



olisi helposti parannettavissa laékityksell&d, mutta samalla ADHD on keksitty ja

sita kaytetadn tekosyyna huonolle kaytokselle. (s. 44-51.)

Omakohtaisesti tiedan, ettd ADHD-oireinen kylla pystyy keskittymaan, kyky
jattéa ympariston arsykkeet huomiotta ei kuitenkaan ole yhta tehokas kuin
neurotyypillisilla ja keskittyminen herpaantuu. Durchman mainitsee myds yli-
keskittymisen, eli hyperfokusoinnin, jota minullakin on (s. 44). Yliaktiivisuus on
tyypillisempaé lapsilla kuin aikuisilla ja pojilla sitd esiintyy enemman kuin ty-
toilla (Virta & Salakari, 2018, 19, s. 22). Tehtavan aloittamisen hankaluus nayt-
taytyy herkasti laiskuutena ja saamattomuutena neurotyypillisille. ADHD-hen-
kil6ille on olemassa kuitenkin runsaasti erilaisia tilannetta helpottavia toiminta-
malleja. Koulumaailmassa ja tytelaméassd ADHD-henkilon potentiaalille ei ole
rajoitteita, kun juuri hénelle sopivat apukeinot ja toimintamallit ovat kaytossa.
(Durchman, 2021, s. 47-49.) ADHD:ta el voi parantaa tai saada aikaiseksi kas-
vatuksella, koska kyse on aivojen rakenteesta. ADHD:ta ei saa katoamaan
mydskaan laékkeilla tai terapialla. ADHD:n hoitoprosessi ei tahtaa siihen, etta
ADHD:n oireet loppuisivat, vaan yksilolliseen oireiden kanssa parjaamiseen.
Sopivilla toimintamalleilla ja apukeinoilla ADHD:n oireita voidaan lievittaa. Jos
ADHD:n oire tai oireet eivéat haittaa ADHD-henkilon elamaa, ei niihin tarvitse
edes puuttua. (Puustjarvi, 2022, s. 47-50.)

ADHD:n hoidossa kaytetaan seka ladkehoitoa, etta laakkeettdmia hoitomuo-
toja, yleensa samanaikaisesti. Ladkkeettoméat hoitomuodot keskittyvat yksilon
elamantapojen ja ympariston muokkaamiseen seka yleisesti yksilén omien tai-
tojen harjoittamiseen. Tama tarkoittaa yleensa kuntoutusta. Kuntoutuksen
paatavoitteena on auttaa ADHD-henkil6a tunnistamaan mitkéa elamantavat ja
ajatusmallit edesauttavat, ja mitka mahdollisesti hankaloittavat toimintakykya
ja arjesta selviytymistd. Samoin myds tarkastellaan ADHD-henkilén ympaéris-
t6&, toimintakykya ja arjesta selviytymista edesauttavia asioita pyritdédn koros-
tamaan tai lisddmaan ja hankaloittavia pyritdan karsimaan. Kuntoutukseen voi
kuulua myds neuropsykiatrista valmennusta, neuropsykologista kuntoutusta ja
terapiaa. (Puustjarvi, 2022, s.47-50.)



Ladkehoidon tarkoituksena on aktivoida aivojen dopamiini- ja noradrenaliiniva-
litteiset hermoyhteydet. Talla pyritdéan helpottamaan tarkkaavaisuuden ja aktii-
visuuden saatelya ja lievittamaan ADHD-oireita. Laakkeilla pyritaan siis vaikut-
tamaan siihen, miten ADHD-henkilon aivot toimivat. Laakkeitd on nopeavai-
kutteisia stimulanttilaakkeitd seka pitkavaikutteisia valmisteita. Padasiassa
naiden ero on siing, tarvitseeko ADHD-henkilo lievitysta oireisiinsa paivittain
vaiko vain ajoittain. Yhdella henkil6lla voi olla esimerkiksi tyohon liittyvia tilan-
teita vain joitakin kertoja tyOviikon aikana, eika han tarvitse la&kitysta vapaa-
ajallaan. Toinen henkilé voi kokea arjesta selviytymisen jatkuvasti kuormitta-
vana ja han puolestaan hyotyy pitkavaikutteisesta laakityksestd. Molemmissa
tilanteissa harkitaan laakarin kanssa mita laakevalmistetta, missa annoksissa,
kuinka usein ja mihin aikaan paivasta laakettd otetaan. (Puustjarvi, 2022, s.
49-50.)

Kuten kaikessa lagkityksessd, myos ADHD-laakkeilla on haittavaikutuksia.
Tyypillisesti ADHD-henkild kokeilee hoitoprosessin aikana erilaisia ladkeval-
misteita, kunnes sopiva |0ytyy. Tavoitteena on loytaa laake, jonka hyotyhaitta-
suhde on ADHD-henkil6lle mahdollisimman edullinen, ja jonka kanssa han ko-
kee elamansé mielekkaaksi. Haittavaikutukset ovat yleensa lievia ja tavallisim-
pia ovat ruokahaluttomuus, univaikeudet, artyneisyys, pulssin nousu ja veren-
paineen kohoaminen. On olemassa my6s ADHD-laaketta, mika laskee pulssia

ja verenpainetta, seka lisaa ruokahalua. (Puustjarvi, 2022, s. 51.)

Kaikille ADHD-laakitys ei sovi. Olen itsekin kaynyt lapi ADHD-ladkkeiden ko-
keiluja. Sen muutaman laakityn kuukauden aikana sain kokea, miten rauhal-
lista neurotyypillisen ihmisen paéassa ilmeisesti on. Tunne oli lAhes huumaava,
minun on pakko myontaa, ettd jos kokemani todella vastaa neurotyypillista,
olen kateellinen. Kaikesta tasta huolimatta, ruokahaluttomuus oli minulle 18-
kityksen hyotyja suurempi haitta. Nykyisin kuntoutukseni koostuu ainoastaan
ladkkeettomasta hoidosta. Kuntoutukseni on pééasiassa terapiaa, missa opin
tunnistamaan arjessa selviytymisen keinoja. On jannittavaa oppia, kuinka moni
asia, jonka olen kuvitellut olevan yhteisesti koettu normaali, onkin neurotyypil-
lisille joko jotain niin erikoista, ettei se kuulu heidan arkeensa tai jotain niin

vaivatonta, etteivat he edes kiinnita siihen huomiota.



3 TYOSKENTELYN SUUNNITTELU JA ALOITUS

3.1 Paivakirjamerkinta

Teoksen tekeminen pydrii jatkuvasti mielessani asiana, joka tehdaén joskus.
Tyoskentelyyni kuuluu, etten tee lainkaan muistiinpanoja tai luonnoksia, tiedan
kokemuksesta, ettd ne hairitsevat tydskentelyani. Suunnitelma on vain paas-
sani ja ymmarran, ettd siind on myos tyoskentelyni heikkous. Voin herkasti
unohtaa jotain oleellista, mutta luotan siihen, ettd muistan sen jossakin vai-
heessa, jos asia on tarked. Samoin toivon unohtavani kaiken epé&oleellisen,
enka jumitu. Poikkeuksena paivamaarat, ne merkitsen aina tarkasti ja se aut-
taa tyoskentelyani. Lopulta minun taytyy vain luottaa itseeni. Tarkoitan sel-

laista luottamusta, etté pidan huolta omasta tydskentelysténi ja tunnen itseni.

Nain kavi tallakin kertaa. Suunnittelin kylla teostani paljon. Kavin mielessani
l&pi millaisia asentoja veistoksilleni tulisi, millaisessa vuorovaikutuksessa ne
olisivat toisiinsa ja mitéd materiaalia teoksen osat olisivat. Keskustelin teokses-
tani muiden kanssa, hain tietoa materiaaleista ja tarkistin materiaalivarastojani.
Valmistelevan tyon olin aloittanut jo edellisen lukuvuoden kevaalla, kun tein
lopputydni osia varten kipsimuotit. Olin myds hankkinut itselleni osan tarvitse-

mastani savesta jo kesan aikana.

Syksylla, lukuvuoden alkaessa, olisin voinut samoin tein aloittaa tekemaan
opinnaytetydtani. Opintoni ovat jo siina vaiheessa, ettéa voisin keskittyd koko
lukuvuoden ainoastaan opinnaytetyon tekoon. Mielessani on kuitenkin useita
projekteja, jotka kuvittelen valittomasti tarkedmmiksi, vaikka ne eivat sita ole.
Sitten aloittaisin opinnéytety6n tekemisen. Syksylla on useita kursseja, joille
haluan osallistua silla ajatuksella, ettd niin saan tehtya keskeneraiseksi jaa-
neita toitani valmiiksi. Sitten aloittaisin opinndytetyon tekemisen. Minulla on
my0s yksi tilaustyd, joka pitaisi tehda valmiiksi, sen tekemiseen ei mene paljon
aikaa, teen sen ensin alta pois. Sitten aloittaisin opinnaytetyon tekemisen.

Olinhan sentaan jo aloittanut kaiken valmistelevan tyén jo kevaalla, aivan
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varmasti minulla on hetki tehda jotain muutakin ennen kuin aloitan opinnayte-

tyon tekemisen.

Huomasin pian, etta olin itse itselleni opinnaytetydn aloittamisen este ja tarvit-
sin tilanteen helpottamiseksi tytkaluja. Kuvittelin, ettd aloitan opinnaytetytn
tekemisen, kun muu tekeminen on poissa ja pystyn keskittymaan vain opin-
naytetyoni tekemiseen. Asia on kuitenkin niin, ettd muuta tekemista on aina ja
sitd ilmaantuu jatkuvasti lisdd. En mydskaan pysty elamantilanteeni takia tyos-
kentelemaan kuin noin kahdesta kolmeen tuntia paivassa. Minulla ei ole varaa
olla tekematta lopputyotani. Opinnaytetyoni taiteellisesta osuudesta tulee in-
stallaatio, mikd koostuu useista keraamisista veistoksista. Aikaisemman ty6s-
kentelyni tuntien arvioin montako ty6paivaa minulla menisi yhden keraamisen
veistoksen muovailuun. Arvioin, etta saisin valmiiksi kahdesta kolmeen veis-
tosta kuukaudessa. Talla arviolla, tarvitsen vahintaan puoli vuotta veistosten
muovailuun. Asetan itselleni takarajan, tekeminen olisi ehdottomasti aloitet-
tava lokakuun 2022 alussa, muuten en ehtisi toteuttamaan teostani kuten
suunnittelen. Tamakin aikataulu on tiukka, eika siina ole tydskentelyni tuntien

tarvitsemaani valjaa.

Kuva 1: Kipsimuotti tyon alla

Kuva 2: Kipsimuotti valmis
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3.2 Tekemisen aloittaminen

Ari Tuckmanin kirja Understand Your Brain, Get More Done (2012) esittelee
termin executive functions, mika tarkoittaa toiminnanohjausta, eli luovimista
jatkuvassa paatosten teossa, mitd elamamme on, ja mahdollisimman edullis-
ten valintojen tekemista. Edulliset valinnat tarkoittavat tdssa niita paatoksia,
joiden avulla pddsemme itsellemme mahdollisimman merkitykselliseen tai
miellyttavaan lopputulokseen, mieluusti tehokkaasti, valittomasti tai pitkalla
tahtaimelld. Executive functions kattaa paatoksentekoprosessin pienista arjen
tekemisistd monimutkaisiin pitkalle tulevaisuuteen tahtaaviin suunnitelmiin,

seka menneista paatoksista oppimisen. (s. 3-4.)

Suomeksi puhutaan tietoisesti harkituista valinnoista ja asioiden aikaansaami-
sesta, eli aivojen paatbksenteon laskentatehosta, kun puhutaan aiheesta exe-
cutive functions, eli toiminnanohjauksesta. Juuri tdssa prosessissa ADHD-
henkil6illa on ongelmia. Paatbksenteko voi olla hidasta ja tekemisen aloittami-
sen vaikeus on tavallista. Executive functions konseptia tarkastellessa
ADHD:n tyypillisid heikkouksia ovat huomion herpaantuminen herkéasti hairio-
tekijoihin, unohtelu ja paatosten tarpeeton impulsiivisuus (s. 3—4). Kaikki nama
voivat olla heikkouksia myds neurotyypillisille, mutta ADHD-henkil6 joutuu na-

kemaan naiden heikkouksien kompensointiin verrattain enemman vaivaa.

Tuckman puhuu kuudesta executive functions konseptin osasta, tydémuistista,
sisdisesta kellosta, muistamisen keinoista, tunteiden saatelysté, tydoskentelyyn
aktivoitumisesta ja siitd miten opitaan menneesta ja valmistaudutaan tulevaan.
Tuckman kay myo6s lapi, miten ndma osat ovat hankalia ADHD-henkildille.
(Tuckman, 2012, s. 3—4.) Omakohtaisesti naista kuudesta osasta opinnayte-
tyoni taiteellisen osuuden tekemisen aloitusta haittasi erityisesti tydskentelyyn

aktivoitumisen vaikeudet.

Tuckman mainitsee, ettd ADHD-henkilot lykk&aavat herkasti tekemisen aloitta-
misen my6hemmaksi. He murehtivat etukateen ja panikoivat tilanteen ollessa
paalla. ADHD-henkilgilla voi olla myds mielen paalla ajatus todellisuudessa

olemattomasta kiireestd, minka takia he tekevat tehtavat nopeasti, mutta
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laadun kustannuksella. ADHD-henkil ei pysy aikataulussa, koska aloittaa te-
kemisen turhan myoh&an tai ei koskaan edes aloita. Osittain tehty tehtava jaa
tekematta loppuun. Kun ADHD-henkil6 lykkaa tehtavan aloittamista, kanssaih-
miset saattavat tilanteeseen turhautuneena tehda ADHD-henkilon tekematto-
mat tehtavat. Tama voi johtaa siihen, ettd han on toistuvasti kanssaihmisten
valittamisen kohteena. ADHD-henkil6lle voi tulla tunne siita, etta on kykene-
maton, omahyvainen ja vastuuntunnoton. ADHD-henkild voi stressaavassa
ymparistossa huomata valttelevansa keppia porkkanan tavoittelun sijaan.
ADHD-henkil6 ei mielellaan sitoudu pitkan aikavalin tehtaviin, jos se vain on
valtettavissa. (Tuckman, 2012, s. 121-123.)

Tehtdvan aloittamisen aikaansaamiseksi ihnmisia tyypillisesti ohjaa joko siséi-
nen tai ulkoinen motivaatio, tai molemmat. Tehtavat, jotka kiinnostavat on hel-
pompi aloittaa ja mielenkiinnottomat tehtavat vaativat enemman motivointia.
Neurotyypillisiin verrattuna ADHD-henkilGilla on enemman hankaluuksia
saada aikaiseksi sisaista motivaatiota. On tavallista, etta ulkoiset motivaattorit,
kuten paivamaarat ja palkinnot, ovat ADHD-henkil6ille siséisia motivaattoreita
tehokkaampia. (Tuckman, 2012, s. 120.) Toisaalta ADHD-henkilon on vaiva-
tonta saada aikaiseksi sisaistd motivaatiota, kun kyseessa on mieluinen teh-
tava. Mieluisten tehtavien suorittamisesta voi tulla keino valttaa ikavien tehta-
vien aloittamista, eli tehddan tama mukavampi tehtava ensin. Samoin ADHD-
henkildiden voi olla hankaluuksia aloittaa pitkajanteisia tehtavia, koska palkinto
tehtavan loppuunsaattamisesta ei ole valiton, eli tehd&aén tama nopeampi teh-
tava ensin. (Tuckman, 2012, s. 122-123.)

Durchman kertoo esimerkkitarinan itsestaan, kuinka han selviytyi uuden ty6-
paikkansa uusista projekteista erikoisen hyvin nimenomaan ADHD:n ansiosta.
Tybeldman hektisyys ja tiukat aikataulut toimivat hyvina ulkoisina motivaatto-
reina ja saavat ADHD-henkilon loistamaan tyéssaan. (Durchman, 2021, s. 72—
73.) Toisen esimerkkitarinan Durchman kertoo lapsestaan, joka hyperfokusoi
vieheiden tekemiseen. Tassé ulkoista motivaattoria ei tarvita, vaan tekeminen
on niin mieluisaa, etta sisdinen motivaatio riittdé. Sen sijaan vieheiden tekemi-
seen liittyvat ongelmat, tassa tapauksessa materiaalien puute, ratkaistaan luo-

vasti, kunhan vain saa tehda vieheita. (Durchman, 2021, s. 81-82.) Luovuus
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tulee esille toistuvasti, kun kirjallisuudessa puhutaan ADHD-henkildiden vah-
vuuksista. ADHD-henkil6t ovat joustavia, uteliaita, heilla on hyva resilenssi, el
psyykkinen palautumiskyky, ja he kyseenalaistavat asioita herkasti ja oivalta-
vat nopeasti. ADHD-henkilot ovat luovia ja kekselidita, ja heilla on tapana kek-
sid omaperdisia ratkaisuja ongelmiin. (Puustjarvi, 2022, s. 51.) ADHD:n oireet
eivat siis pelkastdan kuormita ADHD-henkilon elam&é&, vaan ne voivat olla vah-
vuuksia. Tarkeinta on osata keskittya ADHD:n positiivisiin puoliin ja ymmartaa

mitk& ovat kunkin ADHD-henkilon yksilolliset vahvuudet.

Itselleni tehtavien paivamaarat eivat saa aikaan ulkoista motivaatiota, ainoas-
taan tehotonta paniikkia ja pahimmillaan lamaantumista. Ymmarsin valttele-
vani opinnaytetyon tekemisen aloittamista tekemalla kaikenlaisia muita toita,
eikd sisdinen motivaationi ollut tarpeeksi. Huomasin ajattelevani, etta aina oli
tarkedmpaa tehda tdma jokin muu asia ensin. Oma ulkoinen motivaattorini on
puolisoni, jolle ulkoistan useita itselleni hankalia tekemisen aloittamiseen liitty-
via keinoja, jotka ovat hanelle neurotyypillisenéd vaivattomia. Tyypillisin tilanne
on, kun huomaan valttelevani tehtavan aloittamista, pyydan puolisoltani, ettei
han anna minun olla aloittamatta tekemista vaativaa tehtavaa. Tama toimii pa-
remmin niissa tilanteissa, missa han pystyy vaikuttamaan tekemisiini tai teke-
matta jattamisiini suoraan, kun olemme samassa tilassa, kuin tilanteisiin,
missa olen opinnaytetyoni aloittamisen aarella tydhuoneellani ja han vaikkapa
kotona. Opinnaytetyoni aloittamisessa puolisoni toimi ulkoisena motivaattori-
nani keskustelemalla aloittamisen etenemisestd kanssani kotona. Kun han
kertoi minulle toistuvasti, ettd minun taytyy aloittaa tyéskenteleminen, sain

tyoskentelyn lopulta kayntiin.

Aloittamisen jalkeen sisaisen motivaation loytaminen paivittaiseen tytskente-
lyyn ei vaatinut minulta ponnisteluja. Aloittamisen kynnys oli korkea, mutta aloi-
tettuani pystyin etenemaan vaivattomasti. Tydskentelen tehokkaasti, kun mi-
nulla on rutiini, tassa tapauksessa paivittainen tydskentely opinnaytetyén pa-

rissa, sen sijaan tehtavan aloittaminen ja lopettaminen poikkeavat rutiinista.
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4 TYOSKENTELY

4.1 Paivakirjamerkinta

Marraskuussa 2022 aloitan vihdoin tydskentelyn, kuukausi liian mydhaan,
mutta teen teosta, joka ei kokonaisuutena kérsi, jos siita puuttuu muutama osa.

Kylla tAma tastq, kerron itselleni.

Tyoskennellessani hyperfokusoin. Ajantaju katoaa, en tunne nalkaa enka va-
symysta, tyon aareltéa on hankala irrottautua edes vessaan. Koko projektin na-
kokulmasta sen alku ja loppu katoavat, tata tyota teen toistaiseksi ikuisesti. En
tiedd kumpi on tullut osaksi tydskentelyani aikaisemmin, toiston viehatys vai
sen pakottava tarve. Lopputuloksena kuitenkin teen installaatioita toistosta ja

rytmista.

Opinnaytetyoinstallaatiooni tulee 12 kappaletta keraamisia veistoksia, tai ehka
sittenkin 13 kappaletta. Numerona 17 viehattaa kylla enemman. Hukun ajatuk-
siini numeroista. Veistosten kappalemaaralla ei lopulta ole suurta merkitysta,
kunhan niistd saa installoidessa toimivan kokonaisuuden. Koska tydskentelen
nain, teokseni ovat valttamatta valmistuessaan jollakin tavalla keskeneraisia.

Tama ei ole teoksissani vika, vaan piirre.

Tiedan, etta tydéskennellessani nautin. Hyperfokusoidessani tydskentelen par-
haiten. Saan juuri tdm&n veistoksen valmiiksi, jota juuri tydstan, kun tiedan,
ettd veistoksen jalkeen teen seuraavan veistoksen ja sen jalkeen taas seuraa-
van ja seuraavan. Tydskentelyni karsii, jos tiedan, etta tama on viimeinen veis-
tos ja sitten kokonaisuus on valmis. Jotain taytyy aina jaada tekematta, jotta

saisin valmista.
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Kuva 3: 1. veistoksen muovailu vaiheessa.

Kuva 4: 2. veistoksen muovailu vaiheessa.

Kuva 5: Kaksi muovailtua veistosta kuivumassa.

4.2 Ajanhallinta ja tyon organisointi

Palataan taas Tuckmanin kuuteen executive functions konseptin osaan, ty6-
muisti, sisdinen kello, muistamisen keinot, tunteiden saately, tyéskentelyyn ak-
tivoituminen ja miten opitaan menneesta ja valmistaudutaan tulevaan. (Tuck-
man, 2012, s. 3—4). Tydskentelyn aloituksen vaikeuteen liittyi yksi kohta, ty0s-
kentelyyn aktivoituminen. Vaikka minulla ei ollut aloittamisen jalkeen suuria
hankaluuksia pitaa tydskentelya ylla, lopuista viidesta kohdasta tydskentelyani
hankaloitti kolme: tydmuistin, sisaisen kellon seké tunteiden saatelyn osa-alu-
eet. Yksi naista kolmesta, tunteiden saately, hankaloitti vastoinkdymisten ka-
sittelyd, mistad puhun seuraavassa luvussa. Ongelmat muistamisen keinoissa,
sekd Tuckmanin maininnat miten opitaan menneesta ja valmistaudutaan tule-

vaan, eivat oikeastaan kosketa minua arjessani.

Tyomuisti on aivojen tytskentelyn osa, jota kautta hetkessa koetut ja valitto-
masti muistettavat asiat joko siirtyvat saildmuistiin, tai ne jatetaan sailomatta
ja asia unohtuu. Tyémuisti on siis kuin tyopoyta, minka kautta asiat joko siirre-

tdan sailomuistiin, kuin kirjahyllyyn, tai annetaan unohtua, eli siirretddn
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roskikseen, jotta tyopoydalle vapautuu tilaa uusille asioille. ADHD-henkildille
tyomuisti on neurotyypillisiin verrattuna heikompi. ADHD-henkilon tarkkaavai-
suus herpaantuu herkasti, eika tydomuisti pysty pitamaan keskittymista tehta-
vassé. ADHD-henkilo saattaa paattaéa tehtavansa herkasti liian viimeistelemat-
tomana tai impulsiivisesti, kun mielen paalla on seuraava tehtava. Tavaroiden
unohtaminen satunnaisiin paikkoihin on tyypillista, koska tyomuisti ei rekisterdi
tavaran jattdmistd, vaan mieli on jo seuraavassa tehtavassa. Sanalliset ohjeet
unohtuvat hetkessa, kaikki taytyy aina kirjoittaa ylos. Lukeminen on herkasti
mielenkiinnotonta ja tyomuisti siirtda tiedon tehokkaammin saildmuistiin teke-
misen kautta. (Tuckman, 2012, s. 40-41.)

Kaikki nama ongelmat ovat lasna arjessani ja olen opetellut keinoja niiden
kanssa selviytymiseen. Hyperfokusoidessani keskittyminen ei ole ongelma,
mutta muutoin tarvitsen ulkoista apua. Ulkoisena apuna toimivat kaikenlaiset
keinot, mitka muistuttavat minua mité oikeastaan olen tekeméssé, muistilaput,
tehtavan mukana kantaminen, tehtdvan mahdollisimmat ndkyvaksi tekeminen,
seka muistutukset ulkopuoliselta henkiloltd. Tehtavien hosuttu lopetus ei ole
ongelma arjessani, sen sijaan liian tarkka kurinalaisuus ja tarkkuus hidastavat
tekemisiani tai saa minut valttelemééan tehtavad kokonaan. Sanalliset ohjeet
unohdan hetkessa ja minun on taytynyt erikseen opetella vaatimaan ohjeet
aina kirjallisina. Lukeminen on minulle vaivalloista, mink& takia kulutan paljon
puhuttua mediaa, kuten keskusteluohjelmia, podcasteja ja danikirjoja, kuunte-
lin niitd opinnaytetyotani tydstaessani jatkuvasti. Muistamiseni on tehokkainta,
kun saan tehda ja toistaa. Minulle on helpompi muistaa missa lampdétilassa

keramiikkauunin kuuluisi veistoksilleni olla, kun olen saatanyt lampétilan itse.

Henkilon sisainen kello tarkoittaa kasitysta ajan kulusta. Siihen liittyy ajan kul-
kua ilmaisevat fyysiset tuntemukset, kuten nalka ja vasymys, mutta myos
paansisainen tunne ajasta. Ajankulun sisaistamisessa Tuckman mainitsee
useita kompastuskivia ADHD-henkil6illa, mutta omakohtaisesti minua kosket-
tavat seuraavat: hankaluus arvioida tehtavan vaatima aika, vaikeus pysya ase-
tetuissa aikaraameissa, ajantaju katoaa hyperfokusoidessa ja kun tarvitsee
lahted jonnekin, laht6 tapahtuu liian mydhaan, minka takia matkalla tulee kiire.
(Tuckman, 2012, s. 59-61.)
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Opinnaytetytn tekemisessa olin jatkuvasti arvioimassa kuinka monta teosta
ehdin saada aikaiseksi. Minulla oli jo ennen aloittamista jonkinlainen kasitys,
paljonko aikaa yhden veistoksen tekoon menee, mutta paremman arvion sain
vasta ensimmaisen teoksen tehtyani. Kaikesta tasta huolimatta aliarvioin, pal-
jonko aikaa muotoiluun menee. Arjessani minulla on jatkuvasti vaikeuksia
kayttaa esimerkiksi kolmen tunnin tehtavaan vain kolme tuntia. Tyypillisesti
kolme tuntia venyy neljaksi ja viideksi tunniksi. Opinnaytetyota tehdessani
tydskentelin paivittain pidempaan kuin ajattelin, mutta kokonaisuutena tyos-
kentelyni ehdottomana takarajana oli nayttelyn alkaminen. En siis voinut ve-
nyttad tekemistani sen pidemmalle. Paivittaisten tydtuntien venyminen johtui
paaasiassa hyperfokusoinnista, seka ADHD-henkilGille tyypillisesta “kyllahan
tassa viela ehtii” ajattelusta hetkelld, kun ei enaa oikeastaan ehdi. Ulkoisena

ajan kulun merkkina olivat tavallisesti keskusteluohjelmat, joita kuuntelin.

Tuckman puhuu ADHD-henkildiden ongelmista muistamisen kanssa. ADHD-
henkilo tekee mitd pitdékin, mutta mydhemmin kuin pitaisi. ADHD-henkilblta
menee mahdollisuus tehokkaaseen toimintaan ohi ja asia muistuu mieleen,
kun on jo lilan myohdista. llman muistamisen apukeinoja, muistettavat asiat
lipsahtavat mielesta. Unohtelujen karttuessa ADHD-henkil6 ei enda usko it-
seensa. Han saa maineen henkilong, jolle ei voi luottaa tehtévia, ja joka toimii
vastuuttomasti. Unohtelemisia peitellaan. Tekematta jaéneet tehtavat yrite-
tddn saada tehdyksi jalkikateen. Laskujen maksut myohastyvét tarpeetto-
masti. Viimetingassa tehdyt paatokset ovat kustannustehottomia. Tehtavalista
nayttaytyy paattymattomana. (Tuckman, 2012, s. 80-82.)

Naitd Tuckmanin mainitsemia ongelmia en tunnista omassa arjessani. Taitei-
lijana kaytan unohtamista hyvakseni. Paani on jatkuvasti tdynna ajatuksia ja
ideoita, kaikkien niiden tallentaminen jonnekin my6hemmin muistettavaksi
kuormittaisi minua tarpeettomasti. Olen aikoinaan pitanyt luonnoskirjaa, eika
se ei sovi minulle. Jos idea unohtuu, unohtukoot, jos idea pysyy mielessani,
toteutan sen. Arjessani kaytan minulle toimivaa tydkalupakkia asioiden muis-

tamiseen. TyoOpajallani tama nékyy muistilappuina sekd muistiinpanoina
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merkittynd suoraan pinnoille. Muistiinpanoissa ei ole teosideoita, vaan konk-

reettisia asioita kuten mittoja, lampatiloja, paivamaaria ja yhteystietoja.

Tuckman puhuu siita, miten opitaan menneesta ja valmistaudutaan tulevaan.
ADHD-henkilgilla voi olla tehtavan toteutukseen hyva suunnitelma, mutta
huono toteutus. Ajatuksissa voi olla, etta teen ensin ja mietin myéhemmin. Jos
tyon aloittamista on lykatty ja tydskentelyaika lyhentynyt, toteutuksen vaihto-
ehdot kayvat vahiin. Kun kokonaisuus taytyy koota paan sisalla pienista osa-
tehtavistd kokonaiskuvan hahmottaminen voi olla hankalaa. ADHD-henkilolta
VoI jaada tilannekatsaukset tekematta, jos tydskentelyaika tuntuu kayvan va-
hiin. llman sopivia toimintamalleja ADHD-henkil6 toistaa samat virheet tehta-
vasta toiseen. ADHD-henkilon elama voi olla suunnittelun sijaan arsykkeisiin
reagoimista, ilman sopivia toimintamalleja kaoottista ja ilman arjesta selviyty-

misen tyokaluja stressaavaa. (Tuckman, 2012, s. 142-143.)

Namé& Tuckmanin mainitsemat ongelmat ovat tuttuja, mutta eivat lasna
omassa arjessani. Mukavuudenhaluisena mieluummin valtan stressia kuin lyk-
kaan tekemistd minkéa tekemisesté en ole motivoitunut. Itselleni toimivin tapa
valttéa nama ongelmat, on tehda niista lapinédkyvia muille. En esimerkiksi peit-
tele, ettd minun on hankala kasitell& kokonaisuutta pienten osatehtavien sum-
mana. Kun mainitsen, etté tarvitsen kokonaisuuden pilkkomista, ollakseni te-
hokas, tata ei tarvitse selitella jalkikateen. Olen myds tehokas ulkoistamaan
tehtavan etenemisen tarkastelun, joko apuvalineilld tai pyydan kanssaihmisia

avuksi, jos minulle kuormittava tehtéava on heille vaivaton.
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5 VASTOINKAYMISET JA TYON ETENEMINEN

5.1 Paivakirjamerkinta

Ensimmaiset kaksi veistosta menevat viimein uuniin. Puolitoista vuorokautta
ja installaationi ensimmaiset ovat valmiit. Jos ne siis selviavét poltosta. Jos
saveen on jaanyt kosteutta, teos rajahtaa siitd kohtaa auki. Teos voi kaatua
rajahdyksen voimasta ja kaatua vasten uunin vastuksia. Teos voi kaatuessaan
kaataa myds toisen teokseni ja rikkoa sen. Yritan kuitenkin olla rauhallisin mie-
lin, olen tehnyt keraamisia veistoksia kymmenen vuotta, ainoastaan yksi veis-
toksistani on oikeasti rajahtanyt. Kaikenlaisia muita keramiikan kasittelyyn liit-
tyvid vastoinkaymisia on kylla kaynyt, mutta sellaista keramiikan kanssa tyds-

kentely on ja se taytyy hyvéaksya.

Teokset selvisivat poltosta yhtena kappaleena, mutta vaantyivat nilkoistaan.
Veistokset seisovat siis kenossa. Olen jarkyttynyt. Ajatukseni pydrivat kiihty-
valla tahdilla kysymyksen “miten korjaan taman?” ymparilla. Tunnistan, etta
minun on pakko rauhoittua. Yrityksistani huolimatta, en kuitenkaan rauhoitu
itsekseni, joten otan yhteytté opinndytetyon ohjaajaan ja keskustelemme tasta
vastoinkdymisesta. Teosten kaltevuus ainoastaan viehattda opinnéaytetyon oh-
jaajaani, han ei néde teoksissani mitddn mistad huolestua. Olen melkein louk-
kaantunut, mutta vain melkein. Kdymme lapi vaihtoehtoja, mita voin teosten
kaltevuuden kanssa tehda ja miten taman voisi valttaa jatkossa. Ohjaajan

kommenttien jalkeen on helpompi saada itseni uskomaan, kylla tama tasta.

Seuraavat veistokset toteutuvat omaan tahtiinsa tydskentelyni edetessa. Vas-
toinkdymiset ovat vahaisia ja korjattavissa niin kauan kun teokset ovat viela
kosteita ja muovailtavissa. Ensimmaiset veistokset kavivat vain yhdessa pol-
tossa ja taipuivat nilkoistaan. Estddkseni tata tapahtumasta uudestaan, poltan
seuraavat veistokset ensin raakapoltossa ja sitten korkeapoltossa. Raakapolt-
toon teokset menevat pystyssé seisovina ja varmuuden vuoksi tuettuina. Raa-
kapoltossa lampétila nousee uunissa 900 asteeseen ja teokset jaavat viela

huokoisiksi. Raakapolton jalkeen teokset menevat korkeapolttoon
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makaavassa asennossa ja jalleen tuin asennon. Korkeapoltossa uunin [ampo-

tila nousee 1200 asteeseen ja savi muuttuu kivimaiseksi.

Teokset selviavat poltoista hyvin. Ainoastaan yhden teoksen kanssa on ongel-
mia, jotka johtuvat siité, miten savi on kayttaytynyt kuivuessaan. Kaksi veistok-
sen o0saa, jotka olin liittAnyt muovaillessa, ovat irronneet. Korjaan tilanteen ke-
ramiikkaliimalla, mika lisataan liimattavaan liitokseen ennen teoksen uutta polt-
toa. Teos selviytyy seuraavastakin poltosta ehyend, mutta uusien ongelmien
kanssa, enka voi niille mitdan. Mustasavi on jattanyt tummia jalkia teoksen

vaaleisiin osiin.

Tama on sita, mita keramiikan kanssa tyoskentely on ja se taytyy hyvaksya.
Seuraan itse omaa ohjettani huonosti, mutta nyt on pakko néyrtya valitsemani
materiaalin edessa. Toisin kuin nilkoistaan vaéntyneet teokset, joille voi viela
rakentaa kaltevan alustan ja suoristaa veistoksen asennon, tummille jaljille en
voi enaa kerta kaikkiaan mitdan. Harkitsin maalaavani jaljet peittoon, mutta
kokemuksesta tiedan, ettei lopputuloksesta tulisi tyydyttava. Toisaalta teos on
ehja, eika siind ole mitddn muuta vikaa, minun on vain hyvaksyttava, etta néain
valitsemani materiaali, keramiikka, kayttaytyy. Minun on oltava tilanteen, ja
materiaalin, edessé noyra, mutta myos itselleni armelias. En saavuta silla mi-
taan, ettd mietin mita olisi pitdnyt tehda toisin ja moitin itseani. Voin ainoastaan

oppia tasta ja valttdd ongelman toistumista jatkossa.
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4 |

Kuva 6: Nilkoistaan vaantyneet veistokset.

Kuva 7: Kaltevat tasot suoristamaan vaantyneiden veistosten asentoa.

5.2 Vastoinkdymisten prosessointi

Olen ADHD-henkiloksi epatyypillisen joustamaton ja jumitun vastoinkaymisiin
herkasti. Namé& ovat minun autisminkirjon hairion piirteitani, joita minulla on
ADHD:n liséksi. ADHD:seen kuuluu liitannaishairioita, eli oireita tai vaikeuksia,
jotka eivat ole osa ADHD:n diagnostiikkaa, mutta jotka esiintyvat ADHD-hen-
kilgilla useammin kuin vaestolla keskim&arin. ADHD:n liitannaishairiéihin kuu-
luu oppimisvaikeuksia kuten lukivaikeus, matemaattiset oppimisvaikeudet ja
hahmotusvaikeudet. Psykiatrisia liitinnaishairiditd ovat mielialahairiot, ahdis-
tuneisuushairié, paihdehairiot ja persoonallisuushairid. Kehityksellisina neuro-
psykiatrisina liitdnnaishairioina ADHD-henkil6illa on usein Touretten oireyh-
tyma tai autisminkirjon hairio. ADHD-henkil6lla voi olla myds tunnistettavia au-
tisminkirjon piirteitd, vaikka autismiskirjon hairion diagnoosin kriteerit eivat tayt-
tyisi. Myos unihairiét ovat ADHD:n liitdnnaishairioitéa seka ehka hieman yllatta-
vana aivovamma. Aivovamma kuuluu ADHD:n liitannaishairidihin, koska
ADHD-henkilét ovat muuta vaestdéa onnettomuusalttimpia. (Virta & Salakari,
2018, 19, s. 41-44))
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ADHD-henkildita kuvaillaan joustaviksi ja sopeutuvaisiksi (Puustjarvi, 2022, s.
51), mita itse en ole. ADHD-henkiloitd kuvaillaan voimakkaasti tunteviksi
(Puustjarvi, 2022, s. 51), mika pitda kohdallani paikkansa, mutta samalla mi-
nulla on hankaluuksia tunnistaa tunteitani, mika taas on autisminkirjon hairion
piirre. Nailla evailla paastaan kasiksi, miksi vastoinkaymiset saavat minut la-
maantumaan. Vastoinkdymisen kohdalla en pysty sopeutumaan tilanteeseen
vaan jumitun ajatukseen, ettei vastoinkaymista saa tapahtua. Tunnen taman
tunteen voimakkaasti, mutten pysty kasittelem&an sita tehokkaasti, koska en
tunnista sitd. Taman tyyppiseen vastoinkaymisen kasittelyyn liittyvaan jumittu-

miseen vaikuttaa toinen ADHD:n liitannaishairidistani, ahdistuneisuushairio.

Autisminkirjon hairiéon liittyy vahvasti neurotyypillisiin verraten poikkeava tapa
kasitella tunteita ja ymmartaa seka sanallista, ettd sanatonta viestintdd. Hen-
kilolla, jolla on sek& ADHD, ettd autisminkirjon piirteitd, tunteet voivat tuntua
epamaaraisilta, minka takia niiden tunnistaminen ja ilmaisu on hankalaa. Toi-
sen henkilbn asemaan asettuminen on vaikeaa ja erityisesti sanaton viestinta
j&é usein ymmartamatta oikein. (Virta & Salakari, 2018, s. 223.) ADHD-henki-
16ill& on taipumus kokea varsinkin kielteisen tunteet tarpeettoman voimakkaina
ja tunteet jadvat vaivaamaan tarpeettoman pitkdan. Tunteiden saateleminen
auttaa pdasemaan mielta vaivaavista tilanteista eteenpéin, mutta tunteiden
saatelyn opettelu on ADHD-henkildille vaikeaa. (Virta & Salakari, 2018, s.
226.)

ADHD-henkilét tuntevat ja ilmaisevat tunteitaan verrattain voimakkaammin
kuin neurotyypilliset henkilot. Suurten tunteiden vallassa kaytds on spontaania
ja tilanteen kokonaiskuva unohtuu herkasti. Huolimatta siita, ettd ADHD-hen-
kilo voi olla voimakkaan empaattinen, kun han kasittelee omia voimakkaita
tunteitaan, toisen henkilén kokemus herkésti unohtuu. ADHD-henkild voi im-
pulssien viemana puhua ohi suunsa ja katua sita tunteiden tasoituttua, silla
voimakkaat tunnereaktiot tulevat ja menevat. Tunteiden hallitsematon, voima-
kas ilmaisu vahingoittaa ihmissuhteita, ellei keskusteluyhteys ole avoin. (Tuck-
man, 2012, s. 100-101.)
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Opinnaytetyotani tehdessa tydskentelin voimakkaiden tunnereaktioiden
kanssa, erityisesti vastoinkdymisten kohdalla. Jouduin ndkemaan erikseen
vaivaa rauhoittuakseni, kun ensimmaiset veistokset tulivat poltosta nilkoistaan
vaantyneina. Jarkytyksen tuntemukset pysyivat mukanani useita paivia, joiden
aikana mietin taukoamatta, miten voisin viela korjata veistokset. Toisaalta oli
ikavaa, etta tunteiden voimakkuus haittaa tyontekoani, mutta toisaalta on hyva,
etten anna vastoinkaymisten vain olla, vaan pohdin niita. Tunnistin, kuinka tun-
teen ollessa voimakkaimmillaan, ajatukseni olivat hyvin impulsiivisia ja erilaiset
ratkaisuvaihtoehdot kavivat mielessani kiivaana. Rauhoittuminen ja tunteiden

saately oli ensiarvoisen tarkeaa, etten tehnyt hatikoityja paatoksia.
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6 TYON LOPETUS

6.1 Paivakirjamerkinta

Toinen kompastuskiveni projektikokonaisuudessa on sen lopetus. Vaikka olen
onnistunut kiertamaan kaikki ajankayttoon liittyvat hankaluudet tahan asti, pro-
jektin lopetusta ei voi kiertaad. Lopetuspaivamaara on tiedossani seinakalente-
rissa, muttei paansisaisessa kalenterissani. Sen l|ahestymisen tiedostaa,

mutta koska se ei koskaan tapahdu juuri nyt, jatkan vain tydskentelyani.

Viimeisen opinnaytetydinstallaatioon tulevan veistoksen muotoilu on saatu
paatokseen 16.3.2023 ja minulle jaa reilut kaksi viikkoa aikaa saada kaikki
muu valmiiksi. Kahden viimeisen veistoksen kuivattaminen ja poltto, installaa-
tion alusta, teosten pakkaaminen ja kuljetuksen jarjestaminen. Alustan mustat
puiset levyt minulla on jo valmiina. Levyihin tarvitsee vain lisétéa jalat ja suun-
nitella, miten kiinnitan levyt toisiinsa. Teosten pakkaamiseen olen valmistautu-
nut jo kuukausia kantamalla tydhuoneelleni pahvilaatikoita, olen myos ostanut

rullan vaahtomuovia seka kuplamuovia.

Kuivatan viimeista veistosta hitaasti, siihen kuluu ainakin viikko. Edellinen veis-
tos on jo kuiva, mutta sen taytyy odottaa, kunnes saan molemmat uuniin yhta
aikaa. Veistosten kuivuessa tyoskentelen installaation alustan kanssa, minka

lisdksi rakennan kanssaopiskelijan opinnaytetyélle pdydan alustaksi.

Teokset ovat kuivaneet ja lastaan ne uuniin. Ensin pystyyn raakapolttoon,
minka jalkeen makaavaan asentoon korkeapolttoon. Teosten ollessa uunissa,
pakkaan alustan yhteista teoskuljetusta varten. Alusta on liian iso kuljetetta-
vaksi henkildautolla. Veistokset pakkaan laatikoihin ja ne mahtuvat henkil6au-
ton kyytiin, jos en ehdi pakata niita kuljetusta varten. Kaksi viimeista veistosta
tulevat uunista samana paivana, kun teoskuljetus lahtee, joten joudun joka ta-

pauksessa kuljettamaan ne henkildautolla.
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Kuljetusta edeltdvana paivana joudun ongelmiin keraamieni laatikoiden
kanssa. Vain muutama niista on sellaisenaan veistoksilleni sopiva. Loput laa-
tikot joudun askartelemaan sopiviksi ja siihen menee aikaa koko paiva. En saa
veistoksia pakattua teoskuljetusta varten. Myds uunista paljastuu ongelmia,
molemmat viimeisista veistoksista ovat vaantyneet nilkoiltaan kuten kaksi en-
simmaista veistosta. Toisin kuin ensimmaisella kerralla, talla kertaa sailytan
tyokykyni. Minulla on joko kokemusta taman tyylisesté vastoinkaymisesta, tai
minulla ei ole enaa aikaa jarkyttyd. Rakennan néille kahdelle teokselle kaltevat
alustat pikavauhtia ja loukkaan sormeni. Pakkaan osan teoksista illalla ja loput
seuraavana aamuna. Saan pystytettya teokseni aikataulussa, eli 29.3.2023,
nayttelyn avajaisia edeltavana paivana.

Kuva 8: Veistos valmiina laitettavaksi kuivumaan.

Kuvat 9-10: Veistoksen pakkaamista.



26

6.2 Tehtavan paattaminen

ADHD-henkil6illa on vaikeuksia toiminnanohjauksessa. Tehtavan aloittami-
nen, keskittymisen yllapitaminen tehtavaa tehdessa seka tehtavan lopettami-
nen ovat haastavia. Tehtavan lopettamisen vaikeus voi liittya yksittaisen teh-
tavan tekemisen lopettamiseen, mita voi tapahtua monta kertaa paivassa, tai
pidemman projektin loppuunsaattamiseen. Molemmissa tapauksissa on kyse
tarkkaavuuden joustavan siirtymisen vaikeudesta. Tarkkaavuutta on hankala
irrottaa ja ohjata muualle, kun se on kerran saavutettu. Tehtavan lopettamisen
vaikeuteen voivat vaikuttaa hyperfokusointi, seka jumittuminen. Hyperfokusoi-
dessa tehtavan lopettaminen on vaikeaa, koska tydnteko on vaivatonta eika
tehtavan ulkopuolisia asioita edes huomaa. Tekemista ei siis osaa lopettaa,
ellei tehtavan tekeminen muutu mahdottomaksi esimerkiksi materiaalin loput-
tua. Jumittuessa taas kiinnitytdan tehtavaan ja seuraavaan tehtavaan siirtymi-
nen on vaikeaa. Eli vaikka tehtava olisi jo tehty, ei siirryta seuraavaan, vaan
jollakin tavalla ollaan edelleen tehtavan aarella. (Virta & Salakari, 2018, s.
132-133.)

Opinnaytety6n taiteellisen osuuden suuruisen tehtavan tekeminen luo pitkén
aikavalin rutiinin, jonka aikana teosta tydstetaan. Jumituksen lisaksi, lopetta-
mista vaikeuttaa totutun rutiinin paattyminen. Tehtdvien loppuunsaattamista
voi hairitd myos niinkin yksinkertainen asia, kuin asioiden jdaminen kesken.
Tehtavid ei saada valmiiksi, koska lopetusta ei koskaan edes tehda. ADHD-
henkil6ille on tyypillistd innostua tehtadvan mielenkiintoisimmista osista, mutta
mielenkiinnottomien aarella kiinnostus loppuu. Jos ADHD-henkild ei onnistu
motivoimaan itsedan, tehtava jaa kesken. ADHD-henkildiden on neurotyypilli-
sid hankalampi motivoida itsedan ajatuksella valmiista lopputuloksesta, jos te-
keminen on valmista lopputulosta mielenkiintoisempaa. (Virta & Salakari,
2018, s. 34))

Vuosien saatossa olen oppinut tyoskentelystani, ettd lopettamisen vaikeudet
tulevat minulla vastaan, kun ty6 on lahes valmis. Sanotaan vaikka noin 85%
valmis. Eli ei niin valmis, etta lopun voisi jattad tekematta ja tehtavan lopputu-

los siitdkin huolimatta toimisi, mutta niin pitkalla, ettd mielenkiinnottoman
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tehtavan loppuun saattaminen muuttuu entistd haastavammaksi. Tai toisaalta
en halua lopettaa, nautin tekemisesta liikaa. Tahan mennesséa olen jo oppinut
tyostamaan teoksia, jotka ovat valmiita jo lahes valmiina. Otan taman siis huo-
mioon jo suunnitellessa. Teokseni ovat tyypillisesti useista osista koostuvia in-
stallaatioita, mikd on ADHD:ni huomioon ottaen minulle tehokkain taiteen te-
kemisen tapa. Teos, johon suunnittelen 30 osaa, voi olla tdydellisen toimiva 24
osalla. Olen oppinut tydskentelemaan ADHD:ni kanssa niin, ettd myos kes-
keneraiset tyoni ovat valmiita, koska hetki, jolloin installaationi on valmis, on
joustava. Tehokkaalle tydskentelylleni on hyddyllista kuvitella, etta teoksessa

on aina edelleen tehtavaa jaljella.
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7 LOPUKSI

Tassa opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa olen esitellyt ADHD:n oirekuvas-
ton ja diagnoosin, sekd miten se vaikuttaa ADHD-henkildiden arjesta selviyty-
miseen. Kirjallisuudessa ADHD esitellaan yleisesti ja laajasti, mutta tuodaan
myaos esille, ettd ADHD:n oireiden esiintyvyys on aina yksilollista. Olen kaytta-
nyt tdssa opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa itsedni esimerkkind ADHD:n
yksilGllisista piirteista. Olen kirjoittanut auki, kuinka ADHD vaikuttaa tydsken-
telyyni, kun toteutan taiteellista projektia, opinnaytetyoni taiteellista osuutta.
Projektin etenemista kuvaillessani esittelen omakohtaisia arjesta selviytymi-

sen keinojani.

ADHD tarkoittaa aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiota. Kirjallisuudessa esi-
telty ADHD:n oirekuvasto pitaa paikkansa myo6s neurotyypillisilla, silla jokai-
sella ihmisella on jonkun asteisia henkilokohtaisia haasteita aktiivisuuden ja
tarkkaavaisuuden saatelyssa. ADHD-henkilditda naméa oireet kuormittavat kui-
tenkin siind maarin, ettd ne hankaloittavat arjesta selviytymista. ADHD-henki-
I6na tarvitsen toiminnanohjauksessani enemman tukitoimia verrattuna neuro-
tyypillisiin. Oikeilla tukitoimilla ADHD-henkilot suoriutuvat arjesta, koulusta tai

tyotehtavistaan kuten neurotyypillisetkin.

Taiteellisen projektin toteutuksessa suurimmat haasteeni olivat tyon aloituk-
sessa, vastoinkaymisten prosessoinnissa seka tyon lopetuksessa. Aloitta-
mista hairitsi tydskentelyyn aktivoitumisen hankaluus. Lykkasin aloittamista ja
kuvittelin muun oheistoiminnan valitttmasti tairkedmmaksi. Aloittaminen vaati
minulta ponnisteluja ja apukeinojen kayttda. Aktiivinen tydskentelyvaihe oli vai-
vatonta, koska tydskennellessani hyperfokusoin. Tydskentelyn luoma rutiini
helpotti arkeani. Vastoinkdymisten kasittely vaati ponnisteluja. Oikeilla toimin-
nanohjauksen tukitoimilla, paasin vastoinkaymisista yli. Projektin lopetus rikkoi
rakentamani tyoskentelyn rutiinin. Ulkoisten tekijoiden, kuten opinnaytetyo-

nayttelyn aikataulun takia projektin lopetus kuitenkin tapahtui viivyttelematta.

Toteutin taiteellisen projektini ADHD:ni kanssa, en siita huolimatta.
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