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Kirja sinulle, joka kykenet,
mutta et pysty

Eris asiakkaani kertoi, kuinka hinen ty6nantajansa pyysi hintd
laatimaan raportin tyoyhteison hyvinvoinnista. Asiakkaani in-
nostui valtavasti. Tdssd oli hinen mahdollisuutensa niyttdd ky-
vykkyytensi ja luoda jotain merkittavdd. Hin heittdytyi tyohon
tdysilld ja paisutti projektiaan piivi piiviled laajemmaksi. Kohta
se ei ollut endd pelkkd raportti, vaan siitd oli tullut hinen hen-
kilskohtainen mestariteoksensa. Hin vietti lukemattomia tunteja
hioen yksityiskohtia, tehden taustatutkimusta ja tiydentien koko-
naisuutta, kunnes ty6n laajuus ylitti tdysin annetut raamit.

Kun esihenkilo asetti projektille aikarajan ja halusi nihdi
tulokset, kaikki luhistui. Asiakas ei kyennyt enii jatkamaan ja
tekemidin raporttia valmiiksi, vaan koko tehtivi ahdisti hinti ai-
van valtavasti. Hin oli laittanut projektiin kaiken energiansa, ja
yhtikkid se ei tuntunutkaan endi mahdolliselta viedd loppuun.
Hin istui vastaanotollani turhautuneena ja kysyi:

"Miten on mahdollista, ettd voin tyoskennelld tuntikausia tdy-
dellisyyttd tavoitellen, mutta en saa vietyi asiaa loppuun? Koto-

nakin minulla on mausteet aakkosjirjestyksessi eli tiedin, miten



asioita tehddin, mutta keittion poydilld on jatkuva epdjirjestys.
Miki minussa on vikana?”

Viime vuosina ADHD on noussut voimakkaasti esiin julkises-
sa keskustelussa, ja siitd on puhuttu jopa muoti-ilmiéna. Erityises-
ti koronapandemian jilkeinen aika nosti ADHD:n esille uudella
tavalla: etdityd, muuttuneet olosuhteet ja arjen rakenteiden hajoa-
minen paljastivat monille, kuinka paljon he olivat aiemmin tur-
vautuneet ulkoiseen struktuuriin ja rutiineihin pitdikseen toimin-
takykydin ylld. Samalla ADHD on tullut tunnetummaksi myos
sosiaalisen median kautta. Moni on sieltd loytinyt ensimmaistd
kertaa kuvauksen oireista, joiden kanssa he ovat kamppailleet
koko ikdnsi. TAmi on lisinnyt kiinnostusta ja tiedonjanoa mut-
ta samalla my6s haasteita: kuluttajan on vaikea itse tietdd, miki
kaikesta saatavilla olevasta tiedosta perustuu tieteeseen ja miki ei.

ADHD:std puhuttaessa huomio kiinnittyy usein oireisiin, ku-
ten tarkkaamattomuuteen, impulsiivisuuteen ja levottomuuteen.
Mutta taustalla on jotakin paljon monisyisempid. ADHD on
tdynnd paradokseja: se voi olla yhtd aikaa sekd lahja ettd taakka,
seki voimavara etti este. Juuri timi tekee siitd vaikeasti tunnistet-
tavan, usein myos vaarinymmarretyn.

Jos olet joskus kokenut itsesi sekd poikkeuksellisen kyvyk-
kaiksi ettd tdysin jumiutuneeksi, timi kirja on sinulle. Ota kui-
tenkin huomioon, ettd kaikki, joilla on tdssd kirjassa kuvattuja
piirteitd, eivit vilttimicd tdytd ADHD-diagnoosin kriteerejd
eikd kirjaa ole tarkoitettu diagnostiikan tueksi. Monilla voi olla
samoja piirteitd ilman ettd ne aiheuttavat haittaa arjessa. Useat
oireet kuuluvat inhimilliseen kirjoon ja nidyttdytyvit meissi jo-
kaisessa, enemmin tai vihemmain. Ei ole lopulta merkitysti silld,

onko sinulla virallista diagnoosia vai ei. Riittdd, ettd olet joskus



pohtinut, miksi osa sinusta haluaa niin paljon, mutta et saa mi-
tddn aikaiseksi.

Psykologina olen nihnyt yhi uudelleen, miten ADHD:ssd
esiintyvi ristiriitainen toimintakyky voi parhaimmillaan kantaa
ja pahimmillaan kuluttaa loppuun. Kun ADHD:td tarkastellaan
useasta nikokulmasta, avautuu aivan uusi nikymi mahdollisuuk-
siin. Syvillinen ymmirrys omasta tavasta olla maailmassa voi olla
kiddnnekohta, joka tuo mukanaan selkeyttd, helpotusta ja ennen

kaikkea toivoa.

Muistan jo lapsuudesta tunteen siitd, ettd olin erilainen kuin
muut. Olin levoton lapsi ja toimin ennen kuin ajattelin. Sanoin
suoraan sen, mitéd sylki suuhun toi, ja minun oli vaikea saada ysti-
vyyssuhteita toimimaan. Osa koki eloisuuteni ja impulsiivisuuteni
haasteena ja jopa pelottavana, kun taas hyvintahtoiset liheiset,
kuten kummititini, pitivit minua vain tavallisena poikatyttoni,
joka ei viihtynyt koulutehtivien parissa vaan mieluummin pelasi
jalkapalloa ja haaveili painijan tai niyttelijin urasta. Parhaim-
millaan harrastin jotain litkuntaa péivittdin, ilmeisesti koska lii-
ke seki fyysinen tekeminen olivat keinojani purkaa ylimaariistd
energiaa. Liikunnan parissa koin myos ne harvat onnistumiset,
joita lapsuudestani muistan.

Koulu ei koskaan ollut minun paikkani. Muistan ala-asteel-
ta ennen kaikkea sen, miten luistelin villasukilla pitkin kiytivid
ja kuinka minut ohjattiin kerta toisensa jilkeen tukiopetukseen.
Vaikka oppiminen takkusi, en saanut diagnoosia enkd ymmir-

rystd, silli en mahtunut sithen kuvaan, joka oppimisvaikeuksista



tai tarkkaavaisuushiirioistd silloin oli. Nimittidin aineet, josta olin
kiinnostunut, sujuivat kiitettdvisti, mutta tylsistd aineista arvosa-
nat jdivit heikoiksi ja luokalle jaimisen uhka oli todellinen.

Vield lukiossakin, kun viimein jiin luokalle ja lopulta keskey-
tin opinnot, harva pohti, voisiko taustalla olla jotakin muuta kuin
oma saamattomuuteni tai vield pahempaa — tyhmyys. Vasta psy-
kologina aloin vihdoin ymmairtdd, miksi koulutieni oli ollut niin
kivinen. Vaikka olen usein epiillyt itsellini diagnoosia, vuoroin
ADHD:ti, vuoroin autismia, en ole koskaan hakeutunut tutki-
muksiin. Ei siksi, etten tunnistaisi oirekuvaa itsessini, vaan lihin-
ni siksi, ettd toimintakykyni on oireiden ymmirtimisen jilkeen
ollut suhteellisen hyvi. Ehki olen vuosien mittaan sopeutunut ja
16ytinyt keinoja, jotka pitdvdt minut pinnalla. Ja ehkd ADHD:n
tunnistaminen ja ymmirtiminen on ollut minulle tirkeimpii
kuin sen virallinen toteaminen.

En ole perheessini ainoa, jonka elimiin ADHD on jitti-
nyt jilkensd. Lapsuuden kasvuympiristossini oli ihminen, joka
ei kyennyt sddtelemddn tunteitaan tai toimintaansa ympariston
odottamalla tavalla. Olin isosiskona vieressi nikemissi, miten
vaikeaa ADHD saattoi olla, ja samalla opin jo varhain mukautu-
maan, joustamaan ja ennakoimaan ADHD-oireisen tarpeita.

Myohemmin elimini antoi minulle vield uuden ADHD-ko-
kemuksen — tdlld kertaa ditind. Kun omalla lapsellani diagnosoi-
tiitn ADHD, kaikki aikaisemmat kokemukseni alkoivat saada
uusia merkityksid. Ymmadrsin, kuinka syville ADHD:n vaikutuk-
set ulottuvat perheissi ja sukupolvien ketjussa. Yritin kauan estdd
omien kielteisten kokemuksieni tapahtumista pojalleni ja taistelin
hinet koulusta lipi oman jaksamiseni kustannuksella. Tein mys

kaikkeni, jotta hinelld olisi ollut ystivid, joita minulta puuttui.



Hinen ADHD:nsid ei tapahtunut ainoastaan hinessd vaan vuo-
rovaikutuksessa ympiriston — mukaan lukien vanhemmuuteni
— kanssa. Ymmarsin, ettei ADHD ole vain yksilon sisiinen omi-
naisuus, joka syntyy tyhjidssi vaan joka ilmenee, kun ympiristén
vaatimustaso kasvaa liian korkeaksi. ADHD on sekd tapa kohdata

maailma etti tapa, jolla maailman kohtaa ADHD-oireisen.

Kirjoitin timin kirjan, koska haluan jakaa kaiken, miti olen op-
pinut ty6ssini ja elimissini ADHD:n parissa. Tamai ei ole vain
kuvaus ADHD:std vaan matka sen paradoksien maailmaan. Ker-
ron, miten ADHD vaikuttaa arkeen, ihmissuhteisiin, itsetuntoon
ja jaksamiseen. Ennen kaikkea kerron, miten sen kanssa voi oppia
elimdin ilman jatkuvaa kamppailua tai peittelya.

Toivon, ettd jokainen, jota ADHD koskettaa, 16ytdd timin
kirjan sivuilta jotakin, mikd tuo ymmirrysti, hyviksyntii ja lem-
peyttd ADHD:td kohtaan. Tdma on kutsu katsoa ADHD:td uusin
silmin: ei pelkkdni kirjainyhdistelmini vaan kokonaisvaltaisena
kokemuksena, jossa piilee paljon enemmin kuin aluksi ndyttii.

ADHD-piirteisen elimissi toistuu usein kaava, jossa erilaiset
ristiriidat nousevat esiin yhid uudelleen. Heiddn toimintakykyn-
si on tdynni vastakohtaisuuksia, jotka voivat himmentdd niin
yksilod itseddn kuin ympiristoikin. Miten voi olla mahdollista,
ettd ihminen pystyy siivoamaan ystivinsi kodin innokkaasti ja
jarjestelmillisesti, mutta hinen oma kotinsa on kaaoksen vallas-
sa? Miksi laskut jadvit maksamatta, vaikka pankkitililld on rahaa
ja hin kykenee hoitamaan ty6paikan talousasioita ongelmitta? Ja

miksi hin voi keskittyd kiinnostavaan asiaan ja unohtaa kaiken



ympdriltddn, mutta ei pysty keskittymiin tylsddn ja rutiininomai-
seen tehtividn edes muutamaksi minuutiksi? Monet niistd arjen
ristiriitaisuuksista saavat ADHD-piirteisen ndyttimiin muista ja
toisinaan myos itsestddn laiskalta, vilinpitimattomailed tai huoli-
mattomalta. Nimi leimat ovat itse asiassa yksi ADHD:hen liitty-
vistd suurimmista vadrinkisityksistd, ja ne rakentavat pahimmil-
laan muurin ymmarryksen ja hyviksynnin tielle.

Vaikka ADHD:std tiedetddn nykyddn paljon, siitd eldd edel-
leen sitked ja yksipuolinen uskomus: sen ajatellaan olevan lihes
yksinomaan koulumenestyksen tuhoava ja syrjaytymiseen johtava
kdyttdytymiseen rajattu ongelma. Todellisuudessa ADHD on pal-
jon monimutkaisempi ilmi6. Sen ytimessi ei ole pelkistdan keskit-
tymiskyvyn tai impulssien hallinnan puute vaan toimintakyvyn
ailahtelevuus, jota ADHD-oireinen ei aina itsekdin ymmarri.

ADHD on tiynni paradokseja, ja vaikka niiden taustoista on
jo ylldttavin paljon tieteellistd tietoa, sitd ei ole aina osattu tuoda
esiin tavalla, joka auttaisi ihmisid tunnistamaan itsensi ja ymmar-
timdin kokemuksiaan paremmin. Tdmin kirjan tarkoituksena
on muuttaa titd kuvaa ja tarjota lukijalleen uudenlainen, syvempi

ymmirrys ADHD:n maailmasta aikuisen ihmisen nikokulmasta.

Lempeydelld ja myétitunnolla

Juulia



Tdydellisyyden paradoksi: Miksi asiat on joko tehtivi

tdydellisesti tai niitd ei voi tehdi lainkaan?

Tehokkuuden paradoksi: Miten joku voi saada koko
tyopdivin tehtdvit tehtyd kahdessa tunnissa mutta ei

loppupiivini saa mitddn aikaiseksi?

Sosiaalisuuden paradoksi: Miten ihminen voi olla sa-

maan aikaan sosiaalinen nero ja kdmpelys?

Itsevarmuuden paradoksi: Miksi itsevarmuutta uh-

kuva ihminen ei usko olevansa riittdvin hyva?

Tunteiden paradoksi: Miten ihminen, joka tuntee vah-
voja tunteita, voi seuraavassa hetkessi vaikuttaa kylmaled

tai vélinpitimittomalea?

Energian paradoksi: Miten sama ihminen voi olla
energiaa pursuava ja toisessa tilanteessa apaattinen ja

poissaoleva?
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