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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, mita terveytta edistavia vaikutuksia Maa-
seudun Terveys- ja Lomahuollon tuetuille ADHD-perheille tarkoitetuille lomille
osallistuvien perheiden vanhemmat kokivat lomista saaneensa. Samalla haluttiin
tutkia, miten hyvin lomien ohjelma ja rakenne yleisesti palvelevat ADHD-perheita
ja kokevatko perheet terveytensa kohentuneen loman aikana verrattuna lomaa
edeltdvaan aikaan. Tavoitteena oli kerété tietoa ja perheiden vanhempien koke-
muksia tuetuista lomista seka niiden vaikutuksista perheen terveyteen ja hyvin-

vointiin.

Tutkimusmenetelméaksi valittiin laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, joka toteu-
tettiin puolistrukturoidulla lomakehaastattelulla. Kysely toteutettiin kahden kesalla
2023 jarjestetyn ADHD-perheille tarkoitetun tuetun loman aikana. Kysymyslo-
makkeet lahetettiin sahkdisesti lomakohteisiin ja vastaukset saatiin joko skannat-
tuna tiedostoina tai postitse takaisin. Tulokset analysoitiin induktiivisella sisal-

|[6nanalyysilla.

Lahes kaikki tuetuille lomille ja tutkimukseen osallistuneet vanhemmat kokivat
terveytensa parantuneen loman aikana. Etenkin henkisen terveydentilan koettiin
kohentuneen, koska loman aikana stressin ja arjen kuormituksen maara vaheni.
Vanhemmat kokivat perheen hyvinvoinnin parantuneen yhteisen tekemisen ja
rentouttavan ilmapiirin myota sekd ADHD-lapsen oireilun vdhentyneen. Loman
koettiin kohentaneen myds fyysista terveytta lisaantyneen liikunnan ja terveelli-

sen ruoan kautta.
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The purpose of the thesis was to study and report what kind of health promoting
factors families with ADHD diagnosed children receive from MTLH:s supported
vacations. At the same time the aim was to study how well the holiday prog-
ramme and the structure of the vacation serve ADHD families. The aim was to
raise information about families experiences with supported vacations and study

what difference do they make for the health and wellbeing of the family.

As research method for the thesis was used qualitative research and the data
was collected with semi-structured interview. Interview forms were sent to the
holiday destinations and participating families filled them in there at the end of

the holiday. The material was analysed in material-oriented way.

Almost all the parents participating in this study reported having got various
health benefits. Especially participants felt positive changes in their mental
health, such as lower stress levels. Parents reported positive changes in the
wellbeing of the family due to the relaxing time spent together. Also, reportedly
symptoms of the ADHD in children decreased. The supported vacation was felt
to have improved also physical health through regular exercising and healthy
food.

Keywords: ADHD, health promoting, wellbeing of family, supported holiday
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1 JOHDANTO

ADHD-diagnoosit sekd ADHD-laakkeiden kayttd ovat yleistyneet tyttdjen ja poi-
kien keskuudessa vaestotasolla, vaikka varsinaiset ADHD-oireet tai ADHD-piir-
teet eivat ole lisdantyneet (Vuori, 2020.) Hoidon piirissa olevien lasten ja nuorten
maara on kasvanut, vaikka iso osa hoitoa tarvitsevista jaa edelleen ilman sita.
Kasvua diagnoosien méaarassa voi selittdd esimerkiksi lisaantynyt tietoisuus
ADHD:sta (Tarnanen ym., 2019.) Nama seikat tekevat ADHD:sta mielenkiintoi-
sen aiheen opinnaytetyo6lle ja kannustavat tarkastelemaan sita uusista nakokul-

mista.

Tybelaman yhteistybkumppanina toimii Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry
(MTLH). Opinnaytetytn tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, mita terveytta edis-
tavia vaikutuksia ADHD-perheiden vanhemmat kokevat saavansa MTLH:n jarjes-
tamista tuetuista lomista. ADHD-perheilla tarkoitetaan tassa tydssa perheita, joi-
hin kuuluu vahintdan yksi ADHD-diagnoosin saanut lapsi. Opinnaytetydn tavoit-
teena oli tuottaa tietoa tydelaméan yhteistydkumppanille lomille osallistuvien
ADHD-perheiden kokemuksista, jotta lomia voidaan jatkossa kehittdd kokemus-

ten pohjalta.
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2 TERVEYDEN EDISTAMINEN ADHD-PERHEISSA

2.1 ADHD:n merkitys hyvinvoinnissa

ADHD eli attention-deficit/hyperactivity disorder on aktiivisuuden ja tarkkaavai-
suuden hairio, josta karsii noin 4—7 % lapsista ja nuorista sek& 2—3 % aikuisista.
ADHD:sséa tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus ja impulsiivisuus vaikuttavat jokapai-
vaiseen elamaan. (Eaton ym., 2022.) ADHD on yksi yleisimmista hermoston ke-
hityshairidista lasten, nuorten ja aikuisten keskuudessa maailmanlaajuisesti. Se
on havaittavissa yleensa jo lapsuudessa. Oireet voivat jatkua nuoruuteen ja ai-
kuisuuteen saakka ja muuttua myoés ian myoéta, osalla parempaan ja osalla han-

kalampaan suuntaan. (Blasco-Fontecilla ym., 2022.)

ADHD:n tarkkoja syitéa ei ole pystytty osoittamaan, vaikkakin tiedossa on sen ole-
van osittain periytyvaa (Felt ym., 2014). Sen tiedetdan olevan yhteydessa aivojen
tarkkaavuutta ja vireytta saatelevien hermoverkkojen hairiintyneeseen kehityk-
seen. Vaikka yksittdistd ADHD:ta aiheuttavaa geenié ei ole tunnistettu, on tie-
dossa geenejd, jotka nostavat henkilon riskia sairastua ADHD:hen. Yksittaisten
sikidaikaisten tai lapsuuden tapahtumien yhteyttd ADHD:n syntymiseen ei ole
tunnistettu, mutta lapsuuden aikaiset vuorovaikutussuhteet voivat vaikuttaa
ADHD:n oireiden laatuun ja voimakkuuteen. (Huttunen & Socada, 2019.) ADHD:n
piirteitd |0ytyy jokaiselta ihmiseltd, mutta diagnoosin saaminen edellyttaa, etta
nama piirteet ovat voimakkaita ja vaikuttavat useisiin elaman osa-alueisiin (Han-
sen 2018, s. 13)

Oireiden laatu on hyvin yksil6llista eli henkild voi karsia joko pelkastaan yhdesta
tyypillisimmista oireista, niiden kaikkien sekoituksesta tai jostain silta valilta. Lap-
silla ADHD:n oireet voivat ilmeté esimerkiksi jatkuvana liikehdintdna, levottomuu-
tena, vaikeutena keskittyd annettuihin tehtaviin tai malttamattomuutena odottaa
ja seurata annettuja ohjeita. (Felt ym., 2014.) Samanaikaisesti ilmenee usein
my6s ongelmia sosiaalisten taitojen kehityksessa ja lapsen voi olla vaikeaa kes-

kittyd leikkeihin, kuunnella muita tai odottaa omaa vuoroaan. Vaikka
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keskittyminen voi muuten olla vaikeaa, voi ADHD:ta sairastavalla olla tiettyja mie-
lenkiinnonkohteita, kuten pelaaminen tai maalaaminen, joihin han jaksaa keskit-
tya pitkidkin aikoja. (Huttunen & Socada, 2019.) Oireista erityisesti hyperaktiivi-

suus ja impulsiivisuus vahenevéat usein merkittavasti ian myota (Lin ym., 2023).

Useimmille ADHD:t& sairastaville monet geneettiset ja ymparistdon liittyvat riski-
tekijat keraantyvat ja aiheuttavat hairion (Faraone ym., 2021). ADHD:ta ei voida
diagnosoida laboratoriokokeilla tai kuvantamistutkimuksilla, vaan diagnoosi pe-
rustuu henkilon ja hanen laheistensa haastatteluihin, koulun, paivakodin ja neu-
volan todistuksiin ja lausuntoihin seké tarvittaessa psykologin tai neuropsykologin
tutkimuksiin. (Felt ym., 2014.) ADHD:hen voi liittya myds litannaissairauksia tai
sen oireet voivat sekoittua muihin samalla henkil6lla oleviin sairauksiin (Dreschler
ym, 2022). ADHD-diagnoosin saaminen edellyttaa, ettd henkilo karsii useista eri
oireista useilla elamén osa-alueilla. Esimerkiksi lapsen oireilun tulisi nakya seka
paivahoidossa tai koulussa ettd kotona vanhempien kanssa. (Huttunen &
Socada, 2019.)

ADHD:n hoitaminen on tarkeaa, koska sen avulla voidaan parantaa henkilon ela-
manlaatua ja tehda arjesta mielekkd&dmpaa. Ajoissa saatu ADHD-diagnoosi pie-
nentad myos riskia kokea myohemmin elaméssa sosiaalisten suhteiden vaikeuk-
sia, huumaavien aineiden vaarinkayttda ja alisuoriutumista koulussa ja tdissa.
(Salmeron, 2009.) Diagnoosin saaminen mahdollistaa potilaan henkilékohtaisen
hoitosuunnitelman luomisen, jossa voidaan miettid keinoja esimerkiksi koulun-
kaynnin sujuvoittamiseksi. Mahdollisia hoitomuotoja ovat esimerkiksi yksil6llinen
ohjaus, vertaistuki ja tiedon jakaminen, ryhmamuotoiset kurssit, yksilolliset jarjes-
telyt esimerkiksi koulunkadynnin helpottamiseksi seka laakehoito. (Drecshler ym.,
2022.)

Mikali perheen lapsella todetaan ADHD, on tarke&d, ettéd koko perhe ymmartaa
sen olevan oireita aiheuttava sairaus, joka johtuu aivojen hermoston tavallisesta
poikkeavasta toimintatavasta. Sen sijaan, etta lasta torutaan tai rankaistaan huo-
nosta kaytoksesta, on hedelmallisempéaa palkita lasta onnistumisista. (Huttunen
& Socada, 2019.)
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2.2 Terveellisten elaméantapojen yllapitamisen merkitys ADHD:n kanssa

Terveys on fyysisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin tila. Kasitteella on laa-
jempi merkitys kuin pelkka vaivan tai sairauden puute. Terveys on voimavara,
jonka avulla myds monet muut hyvinvoinnin osatekijat ja hyva elaméa voivat to-
teutua. Se on inhimillinen perusarvo ja valttamaton sosiaaliselle ja taloudelliselle
kehitykselle. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2022.) Terveyden edistaminen on
toimintaa, jonka tarkoituksena on terveyden ja toimintakyvyn lisaaminen seka ter-
veysongelmien ja vaestdéryhmien valisten terveyserojen vahentadminen. Se on tie-
toista vaikuttamista terveyteen ja hyvinvoinnin taustatekijoihin, kuten elintapoihin
ja elamanhallintaan, elinoloihin ja elinymparistoon seké palvelujen toimivuuteen

ja saatavuuteen. (Kuntaliitto, 2017.)

Vanhemmat ja kotiymparistd ovat keskeisia vaikuttajia lasten terveystottumusten
kehittymiseen (Karmali ym., 2020). ADHD:n keskeiset oireet haittaavat usein toi-
mintakykya seka kotona etté koulussa. Lapsen tai nuoren toimintakykya on mah-
dollista tukea huolehtimalla lapsen hyvinvoinnista seka lievittamalla oireiden ai-
heuttamaa haittaa muokkaamalla ymparistdd, sujuvoittamalla arkea ja ohjaa-
malla lasta. (Kaypéahoito, 2016.) Niissa perheissa, joissa lapset tarvitsevat toimin-
takykynsa tueksi kuntoutusta tai hoitoa, on huoltajien hyvinvoinnin vahvistaminen
jayllapitaminen tarkeda. Huoltajien psyykkinen kuormittuneisuus lisdd myos puo-
lestaan negatiivista reagointia haastavan lapsen kayttaytymiseen. Vanhempien
keskinaiset vertailut osoittavat, etté aidit kokevat isia voimakkaammin psyykkisen
kuormittavuuden ja vanhemmuudesta huolehtimisen. (Vuori, 2017.) Arjessa tay-
tyy huolehtia, etta lapsi saa riittavasti unta, paivittaistd monipuolista liikuntaa, mo-
nipuolista ravintoa ja etta aikaa jaa riittavasti seka laksyille, leikille, kaverisuhteille
ettd vapaa-ajalle. (Kaypahoito, 2016.) Hyva ja monipuolinen ruokavalio, saannol-

linen ruokailurytmi ja elama tukevat arjen hyvinvointia. (Terveyskirjasto, 2019).

ADHD-oireiden lievittdmiseen lapsilla ja nuorilla kaytetddn usein ladkehoitoa,
vaikka nykydan myds laakkeettémien hoitokeinojen vaikuttavuutta tutkitaan run-
saasti (Ziereis ym, 2015). Liikunnan harrastaminen voi tuoda apua ADHD:n hal-
lintaan, mutta tutkimukset eri liikuntalajien vaikutuksista ovat rajallista (Dinu ym.,

2023). Kaikkiin ADHD-oireisiin ei voida vaikuttaa liikunnalla, mutta sen on
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havaittu parantavan keskittymista, toiminnanohjausta seké& motorisia taitoja ilman
ladkehoidon haittavaikutuksia (Sun ym, 2022). My6s ravitsemuksen merkitysta
ADHD:hen on tutkittu. ADHD-lasten on esimerkiksi havaittu olevan muita lapsia
taipuvaisempia epaterveelliseen ruokavalioon, mika voi vaikeuttaa ADHD-oireita.
(Pinto ym., 2022.) Lasten riittdmatodn tai huono ravitsemus voi johtaa myds lilka-
lihavuuteen ja vaikeuttaa aivojen normaalia kehitystd, mika edesauttaa osaltaan
kaytdsongelmien syntymista (Karmali ym., 2020). ADHD:sta karsivien lasten riski
ylipainoon ja huonoon terveyteen on suurentunut (Tandon ym., 2019) ja samaan
aikaan ylipainon on ehdotettu olevan yksi ADHD:n oireilua pahentavista tekijoista
lapsella ja nuorella (Hughes ym., 2022). Myo6s lepo ja nukkuminen ovat tarkeita
jokaisen hyvinvoinnille. Liian lyhyeksi jaanyt youni ja erilaiset unih&iriot ovat tyy-
pillisia ADHD:n oireita (Van der Heijden ym., 2017) ja ne voivat lapsella nakya
lisddntyneena levottomuutena, keskittymisvaikeuksina ja arsyyntymisherkkyy-
tena (Scott ym., 2013).

2.3 Liikunnan merkitys ADHD:n hoidossa

Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen. Liikunta on tarke&é pienesta pi-
taen esimerkiksi lapsen luuston ja motoristen taitojen kehittymiselle ja likkuminen
auttaa lasta kehittymaan kestdvammaksi ja taitavammaksi. Nuorille liikunta on
tarkeaa myos sosiaalisen vuorovaikutuksen vuoksi. (UKK-instituutti, 2022.) Jo-
kainen lapsi tarvitsee hyvinvointinsa tueksi paivittain pari tuntia reipasta liikuntaa,
joka aiheuttaa hengéastymista ja nostaa sydamen sykettd. (Berggren & Hamalai-
nen, 2018).

Lasten ja nuorten liikkuminen vaikuttaa terveyteen monen tekijan kautta ja saa
aikaan lukuisia terveysvaikutuksia. Liikunta parantaa terveytta ja hyvinvointia, eh-
kaisee sairauksia ja niiden riskitekijoiden ilmenemisté tai astetta, kuten valtimoi-
den ahtautumista. (UKK-instituutti, 2022.) Vaikka liikunta on tarked osa jokaisen
lapsen ja nuoren kehitystd, on sen havaittu vaikuttavan positiivisesti etenkin
ADHD-lasten ja -nuorten terveyteen, osana ADHD-oireiden vahentamista ja ela-
manlaadun parantamista. Saanndllisella liikunnalla voidaan véahentaa ADHD:n

aiheuttamia kaytosoireita, parantaa keskittymiskykya seké& kognitiivisia taitoja,
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mutta tulosten tulkinnassa on syyta olla varovainen tutkimusten vahaisen maaran
ja tulosmuuttujien monimuotoisuuden vuoksi. (Sun ym. 2022.) Liikunnan kautta
lapset ja nuoret saavat positiivisia kokemuksia, mika vahvistaa itsetuntoa ja toimii
vastapainona negatiiviselle palautteelle, jota ADHD-lapset usein kaytoksestaan
saavat (Viljamaa, 2009). Liikunta on tarkeaa aivojen hermoverkkojen kehittymi-
selle ja se kehittaa tuki- ja liikuntaelimistoda, lisaa luu- ja lihasmassaa, voimaa ja
koordinaatiota, parantaa likkuvuutta, kehittaa likuntataitoja ja auttaa lasta kehon-
hallinnassa lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintana. (UKK-instituutti,
2022.) Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ADHD-oireisiin perustuu sen elimiston toi-
minnan noradrenergisiin ja dopaminergisiin jarjestelmiin, joihin myds stimuloivilla
ADHD-laékkeilla pyritdan vaikuttamaan (Den Heijer ym., 2016). ADHD-lasten ja
-nuorten kohdalla etenkin intensiivisen aerobisen liikunnan on havaittu paranta-
van toiminnanohjausta ja joogan puolestaan tasaavan mielialanvaihteluita (Sun
ym., 2022).

Liikunta ja ulkoilu auttavat lasta sdatelemaan vireystasoa ja kanavoimaan ener-
giaa myonteisella tavalla. Kun lapsi pystyy purkamaan fyysista aktiivisuuttaan lii-
kunnallisen toiminnan kautta, keskittyminen rauhallisiin leikkeihin ja tehtaviin on-
nistuu helpommin. (Berggren ym., 2018.) My6s esimerkiksi uneen rauhoittuminen
illalla voi olla helpompaa, mika auttaa hallitsemaan ADHD:n aiheuttamia union-
gelmia (L6nn ym., 2023). Tarve purkaa aktiivisuutta tuottaa ADHD-oireiselle lap-
selle vaikeutta tilanteissa, joissa edellytetddn paikallaan pysymista ja hiljaisuutta.
Vaatimukset ovat tarkeaa asettaa kohtuullisiksi esimerkiksi pitamaélla paikallaolo-
hetket aluksi lyhyina ja sallimalla lapselle myds epaonnistumisia. Liikkumisen tar-
vetta voidaan kanavoida antamalla lapselle pienia tehtavia, jotta han malttaa
odottaa asian alkamista tai han saa mahdollisuuden luvallisesti poistua valilla ti-
lanteesta. (Berggren ym., 2018.) Lasten on havaittu suoriutuvan liikunnan jalkeen
paremmin keskittymista vaativista tehtavista (Silva ym., 2015). Erityisesti tilan-
teissa, joissa on paljon virikkeita ymparilld, lapset on hyva pitda toiminnassa ja
minimoida odotteluun kaytettava aika. Toiminnan ei tarvitse aina olla liikkunnal-
lista. Esimerkiksi jonotushetkissa sanallinen arvuutteluleikki riittada sitomaan lap-

sen aktiivisuutta. (Berggren ym., 2018).

Diakonia-ammattikorkeakoulu



11

Liikunnan tuomat hyddyt ADHD-lapsille ja -nuorille voidaan jakaa heti liikunnan
jalkeen havaittavissa oleviin hyo6tyihin seka pidemmalla aikavalilla tapahtuviin po-
sitiivisiin muutoksiin. Kardioliikunnasta saatavia valittomia hyotyja ovat esimer-
kiksi tarkkaavaisuuden, akateemisen suorituskyvyn ja kognitiivisten toimintojen
parantuminen. (Den Heijer ym., 2016.) Toisaalta siitd ei ole havaittu olevan vali-
tonta hyotya esimerkiksi lyhytkestoiselle muistille, tydmuistille, lukemiselle tai ta-
vaamiselle (Ziereis ym., 2015). Sdanndllisen kardioliikunnan tuomia pitkan aika-
valin hyotyja ovat esimerkiksi kognitiivisen toiminnan, keskittymisen ja toiminnan
ohjauksen parantuminen (Den Heijer ym., 2016). Joogaharjoittelu puolestaan va-
hensi ahdistuneisuutta, ylivilkkautta, impulsiivisuutta, levottomuutta, uhmak-
kuutta ja sosiaalisia vaikeuksia. Lisaksi ylivilkkauden ja impulsiivisuuden seké ah-
distuneisuuden ja sosiaalisten vaikeuksien on huomattu vahentyvan sdannollista
likuntaa harrastavilla lapsilla. (Kaypa hoito, 2017.) Jo kymmenen minuutin pyo-
railysta tai Hatha-joogan harrastamisesta voi olla hydtyd ADHD:ta sairastaville.

MyGs nadma vahensivat esimerkiksi impulsiivisuutta (Dinu ym., 2023).

2.4 Ravinnon merkitys ADHD:n hoidossa

Jokaisen kasvavan lapsen on tarkeda saada ravinnostaan riittdvasti oikeita ravin-
toaineita ja mineraaleja seka lisaksi valttaa epaterveellistd ruokaa (Konikowska
ym., 2012). Kun lapselle tarjotaan pienesta pitden monipuolista ja ravitsemuksel-
lisesti laadukasta ruokaa ja lasta ohjataan ennakkoluulottomasti tutustumaan eri-
laisiin ruokiin, pystyy han tekemaan terveellisia ruokavalintoja myds aikuisena
(Rantala ym., 2020).

ADHD-oireiden lievittdminen ruokavalion avulla vaihtoehtoisena tai taydentavana
hoitona on pitkdan kiinnostanut tutkijoita sen aiheuttamien vahaisten haittavaiku-
tusten vuoksi (Pinto ym., 2022). Ravitsemushoidot voidaan jakaa hoitoihin, joissa
lisdtaan ruokavalioon tiettyjd ravintoaineita seka hoitoihin, joissa ruokavaliosta
jatetdadn pois oireita aiheuttaviksi epdiltyja ravintoaineita. Tutkimustietoa ravitse-
mushoidoista on kuitenkin kertynyt hitaasti, ja tulokset ovat ristiriitaisia. Joidenkin
ravintoaineiden, esimerkiksi vitamiinien ja mineraalien lisddmisen ruokavalioon

on ajateltu vaikuttavan ADHD-oireisiin, koska niilla teoreettisesti saattaa olla
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merkitysta kognitiivisiin toimintoihin liittyvassa keskushermoston metaboliassa.
(Kaypa hoito, 2017.) Esimerkiksi matalien monityydyttyneiden rasvahappojen eli
omega-3 tasojen on ehdotettu vaikuttavan ADHD:n oireisiin (Gillies ym., 2023).
Liséksi on tutkittu mineraaleista raudan, sinkin ja magnesiumin vaikutusta, mutta
tulokset ovat toistaiseksi liian ristiriitaisia varmojen johtopaatdsten tekemiseen
(Bloch ym., 2014). 1970- ja 1980-luvuilla oireiden mahdollisiksi aiheuttajiksi
epailtiin sokeria seka keinotekoisia ruoan véri- ja lisdaineita. Tutkimuksiin sisalty-
vissa dieeteissa ruokavalion oireiden aiheuttajaksi oli maaritelty salisylaatit ja val-
misruuissa tavalliset keinotekoiset variaineet. Myds usein iho- tai suolistoallergia-
oireita aiheuttavien ruoka-aineiden, kuten vehnan ja kananmunan pois jattami-
sen, oli arveltu voivan vahentaa ylivilkkautta ja impulsiivisuutta. (Kaypa hoito,
2017.)

Vaikka jonkin verran on nayttoa siita, etta monityydyttymattdmat rasvahapot voi-
sivat parantaa ADHD-oireita lapsilla ja nuorilla, tulokset ovat ristiriitaisia ja epa-
varmoja. Monityydyttamattomilla rasvahapoilla ei todennakdisesti ole juurikaan
tai ollenkaan eroa yleisiin ADHD:n sivuvaikutuksiin. (Gillies ym., 2023.) Lisaksi
selvisi, etta sokerin poistamisella ruokavaliosta ei ollut merkitysta ADHD-oireiden
hoidossa. Varastoraudan maara saattaa olla pienempi ADHD-diagnoosin saa-
neilla lapsilla ja nuorilla kuin muilla samanikéaisilla. Téh&n syyna voivat olla muun
muassa laakkeiden ruokahalua heikentava vaikutus, syomishairiét tai ravinnon
laatuun liittyvat puutteet. Terveellinen, monipuolinen ravitsemus kuuluu myés

ADHD:n hoidossa tarke&éan perushuolenpitoon. (Kaypa hoito, 2017.)

2.5 Unen ja levon merkitys ADHD:n hoidossa

Lepo ja nukkuminen ovat tarkeitd jokaisen hyvinvoinnille. Liian lyhyeksi jaanyt
youni ja erilaiset unihairiot lisaavat paivaaikaista vasymista, joka lapsella voi na-
kya lisdantyneené levottomuutena, keskittymisvaikeuksina ja arsyyntymisherk-
kyytend. (Scott ym., 2013.) Rentoutumiseen, lepoon ja riittdvddn unensaantiin on
siis kiinnitettavd huomiota. Lapsen unta voivat hairitd monet asiat, kuten ympa-
riston arsykkeet, vuoteenkastelu, painajaiset, perheen elamantilanteessa tapah-

tuneet muutokset tai lapsen mieltd painavat huolet. (Berggren ym., 2018.) My6s
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ADHD:hen itsessaan voi aktiivisuuden saatelyvaikeuksien vuoksi liittya tavallista
enemman unihairidita, jotka voivat ilmeta esimerkiksi nukahtamisvaikeuksina,
yOllisena herdilyna tai aamuisina heradmisvaikeuksina. Huonot ybunet lisaavat
vasymysta paivalla ja voivat hankaloittaa ADHD:n oireita. (Becker, 2019.) Vas-
taavasti varhaisessa lapsuudessa koettu unen vahyys voi myéhemmin lapsuu-

dessa altistaa lapsen ADHD:lle (Tso ym., 2019).

Univaikeudet ovat yleisia lapsilla, joilla on ADHD (L6nn ym., 2023). Jopa 70 %
ADHD:ta sairastavista lapsista karsii myds uniongelmista, vaikka terveiden sa-
manikaisten lasten osuus on vain noin 20—-30 % (Larsson ym., 2022). Vanhem-
pien raportoimat unihairiot kuten nukahtamisvaikeudet, yolla heraily, aamuinen
herdaamisvaikeus ja poikkeava paivavasymys ovat yleisia seka stimulanttilaaki-
tysta kayttavilla ettda ladkitsemattomilla ADHD-diagnoosin saaneilla lapsilla ja
nuorilla (Kaypa Hoito, 2017). Apuna uniongelmiin voidaan kayttaa melatoniinia
(Bloch ym., 2014) tai erilaisia laakkeettomi& hoitomuotoja, kuten painopeittoja,
valoterapiaa tai yhdessa asiantuntijan kanssa tehtyd suunnitelmaa unen paran-
tamiseksi (Larsson ym., 2022). ADHD-diagnoosin saaneiden lasten ja nuorten
unihairioita on tutkittu seka subjektiivisesti lasten tai vanhempien tayttamiin kyse-
lylomakkeisiin perustuen ettéa objektiivisesti erilaisten menetelmien avulla. Objek-
tiivisissa unitutkimuksissa oli subjektiivisiin tutkimuksiin verrattuna suurempi nu-
kahtamisviive, nukkuma-asennon vaihtojen méaara, uniapnean/hengityksen vai-
mentumia seka keskimaarainen nukahtamisaika oli pidempi. Obijektiivisiin unitut-
kimusmenetelmiin keskittyvassa laajassa katsauksessa todettiin ADHD-diagnoo-
sin saaneilla lapsilla tai nuorilla suurentunut Rem-unen viive ja Rem-unen pie-
nempi suhteellinen osuus. (Kaypa hoito, 2016.) On tutkittu, ettd ADHD:ta sairas-
tavat lapset kokivat painopeittojen parantavan unenlaatua ja unirytmiansa seka
tasapainoa aktiivisuuden ja unen valilla, mutta myds emotionaalista saatelya ja

paivittaista toimintaa (Lonn ym., 2023).

ADHD:ssa esiintyy usein erilaisia unihairioita, kuten levottomat jalat -oireyhty-
maa, uniapneaa ja unettomuutta. Levottomat jalat-oireyhtyma on sairaus, jolle on
tunnusomaista parestesia ja motorinen levottomuus (Snitselaar ym., 2016). Le-
vottomien jalkojen oireyhtymé on huomattavasti yleisempi ADHD-lapsilla ja -nuo-

rilla kuin muilla samanikaisilla (Kaypa hoito, 2016). Stimulanttiladkityksen
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vaikutusta lasten ja nuorten uneen on arvioitu meta-analyysissa. Tutkimuksessa
selvisi, ettd stimulanttilaakitys pidensi nukahtamiseen kuluvaa aikaa, heikensi
unen tehokkuutta ja lyhensi unta. Negatiivinen vaikutus unen pituuteen ja laatuun
vaheni ladketta pidempaan kaytettdessa. Nukahtamiseen kuluvaan aikaan vai-
kutti merkittavasti se, kuinka monta kertaa paivassa stimulanttiladketta otettiin.
Lasten ja nuorten kohdalla unen arvioinnin tulisi olla rutiiniomainen osa ladkkeen
haittavaikutusten seurantaa. Stimulanttiladkitysta saavat ja muut ADHD-oireiset
lapset tai nuoret, joiden unensaanti on viivastynyt, hyotyvat usein unenhuollon
parantamisesta. Unenhuollolla tarkoitetaan muun muassa nukkumaanmenorutii-
nien saanndllisyytta, raskaan liikunnan ja kofeiinin valttdmistd muutamaa tuntia
ennen nukkumaanmenoa ja unirytmin sailyttamista myos viikonloppuisin. (Kaypa
hoito, 2016.)

2.6 Tuetut lomat ja vertaistuki osana ADHD-perheiden jaksamista

Tuetut lomat ovat lomia, joilla mahdollistetaan lomailu kodin ulkopuolella sellai-
sille perheille tai henkil6ille, joilla ei olisi siihen muutoin mahdollisuutta ja nain
pyritdan parantamaan perheen tai henkilén hyvinvointia ja jaksamista. Ne myon-
netdan sosiaalisin, taloudellisin ja terveydellisin perustein ja esimerkiksi pienitu-
loisuus, sairaudet, yksinhuoltajuus ja tyottdmyys vaikuttavat niiden myodntami-
seen. Lomia jarjestetaén eri teemoin, esimerkiksi ADHD-lasten perheille on omia
tuettuja lomia. Tuettuihin lomiin kuuluu majoitus, ohjelma ja taysihoito eli lomaili-
jan maksettavaksi jaavat vain omavastuuosuus ja matkat lomakohteeseen. Haku
on avoin kaikille Suomessa pysyvasti asuville, mutta lomalle voi p&&sta vain kor-
keintaan joka toinen vuosi. Lomia myontdd Suomessa viisi eri jarjestda ja niita
tuetaan Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskuksen toimesta. (Lomajarjes-

tojen Yhteistyoryhma, i.a.)

Opinnaytetyossa tydelamanyhteistyokumppanina toimi Maaseudun Terveys ja
Lomahuolto ry (MTLH). He jarjestavét tuettuja lomia valtakunnallisesti muun mu-
assa perheille, joilla on yksi tai useampi ADHD-diagnoosin saanut lapsi, ja joiden
elamantilanne on tdman vuoksi kuormittunut. MTLH:n tavoitteena on tarjota vir-

kistavia lomia yhdenvertaisesti kaikille sekéa lisata lomalaisten hyvinvointia ja
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voimavaroja arjessa. Yhteistybkumppanin toimintaa ohjaavat arvot ovat valitta-
minen, asiakaslahtdisyys, yhdenvertaisuus, asiantuntemus ja vastuullisuus.

(Maaseudun terveys ja lomahuolto, i.a.)

MTLH tarjoaa viiden vuorokauden taysihoitolomia, joihin kuuluvat myés valmiit
ruoat sekd lomaohjelma. He maksavat loman kulut omavastuuta ja matkakuluja
lukuun ottamatta. Lomaa haetaan lomahakemuksella ja ne mydnnetéén eniten
niita tarvitseville. Lomia jarjestetaan ADHD-perheiden lisaksi myds monille muille
kohderyhmille. (Maaseudun terveys ja lomahuolto, i.a.) MTLH tekee yhteistyota
ADHD-liiton kanssa, joka on voittoa tavoittelematon jarjestd. Se antaa vertaistu-
kea, neuvoja ja jarjestaa erilaisia koulutuksia, kursseja ja tilaisuuksia. Tapahtu-
mat ja tilaisuudet ovat avoimia kaikille asiasta kiinnostuneille. Kurssit taas on pai-
notettu eri-ikaisille ADHD-diagnoosin saaneille. AHDH-liitto tarjoaa lomia yh-
dessd Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa, mutta my6s Autismi- ja Ai-
voliiton kohderyhmille. (ADHD-tutuksi, i.a.)

MTLH teettdd jokaisen loman jalkeen osallistujille kyselyn, jossa he kartoittavat
muun muassa lomalaisten kokemuksia loman tavoitteiden toteutumisesta ja lo-
man vaikutuksesta heidan elamantilanteeseensa. MTLH:n tuetuilla lomilla on
myds monia muita kohderyhmia ADHD-perheiden lisaksi, joten kyselyihin ovat
vastanneet myds muut kuin ADHD-perheet, mika erottaa sen tdméan opinnayte-

tyon tutkimuksesta. (Osallisuusraportti, 2022.)

Moninaisia tarpeita omaavien lasten vanhemmat ja omaishoitajat kokevat suurta
painetta vastata lasten tarpeisiin ja samalla sailyttaa perheen toimintakyky, minka
seurauksena heidan hyvinvointinsa on heikentynyt ja psyykkisen ahdistuksen
maara lisdantynyt. Vertaistukitoimilla pyritdan parantamaan vanhempien ja huol-
tajien hyvinvointia lisddmalla heille tarjolla olevaa sosiaalista tukea. (Sartore ym.,
2021.) Vertaistuella tarkoitetaan samankaltaisessa tilanteessa olevien henkil6i-
den toisilleen antamaa tukea sekd kokemusten ja neuvojen jakamista. Vaikka
ADHD:hen liittyen vertaistuen hyodyista ei ole suoraa tutkimusnaytt6a, on yksit-
taisten tutkimusten ja kokemusperaisen nayton pohjalta todettu sen olevan hyo-
dyllistd ADHD:sta karsiville sekd ADHD-lasten vanhemmille (Puustjarvi & Kip-
pola-Paakkoénen, 2022). Vertaistuen kautta l0ytad samassa tilanteessa olevia
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vanhempia, joilta kysya neuvoa ja joiden kanssa voi keskustella myds oman per-
heen haasteista ilman pelkoa erilaisuudesta (Suomela & Kjall, 2023). Vertaistuki

on yksi tarkeimmista teemoista MTLH:n jarjestamilla tuetuilla lomilla.

ADHD:ta sairastavan henkilon ja hanen perheensa on mahdollista saada useita
eri tukia ja palveluita. Vaihtoehtoina ovat esimerkiksi yksityisten jarjestojen tar-
joamat vertaistukiryhmat ja vanhempien ohjaus, ennaltaehkaiseva lastensuojelu
ja Kansanelakelaitoksen jarjestamd sopeutumisvalmennus. (Laitinen, 2018.)
Myds kuntouksesta on todettu olevan hyotya ADHD-lapsille ja -perheille, sen kes-
kittyessa kasittelemaan kunkin perheen tai lapsen yksildllisia haasteita (Kilpelai-
nen, 2018). Laissa sosiaalihuoltolain muuttamisesta todetaan, etté erityista tukea
tarvitsevien henkildiden tarpeisiin ja toivomuksiin on kiinnitettava erityista huo-

miota palveluja annettaessa ja niita kehitettaessa. (L 589/2022 9. 8).

ADHD-lasten vanhempien on todettu hyodtyvan vanhempainvalmennuksesta,
jossa vanhempia autetaan loytamaan tapoja helpottaa lapsen ADHD:n oireilua
(Zwi ym., 2011). Sosiaalihuoltolain mukaan lapsille, nuorille ja lapsiperheille tar-
koitettuja palveluja annettaessa ja niita kehitettdessa on huolehdittava siita, etta
naiden palvelujen avulla tuetaan vanhempia, huoltajia ja muita lapsen hoidosta
ja kasvatuksesta vastaavia henkil6ita lasten kasvatuksessa ja saadaan selville
lasten, nuorten ja lapsiperheiden erityisen tuen tarve. Sosiaalihuoltolain mukaan
on tarvittaessa myads jarjestettava erityisen tuen tarpeessa olevia lapsia ja nuoria
tukevaa toimintaa. (L 1301/2014 10. 8) Perheterapian hyddyista taas ei ole saatu
viela vahvaa nayttoa, vaan aihetta tulisi tutkia lisda (Bjornstad ym., 2005).

2.7 ADHD-perheiden kokemat arjen haasteet

Lasten ja nuorten psykiatrisissa perhekuntoutushankkeissa, joissa kohderyh-
mana oli mydés ADHD-oireisia lapsia ja nuoria perheineen, vanhemmat pitivat
kuntoutuksen tarkeimpéna antina vertaistukea. Vertaistuki todettiin tarkeaksi niin
lapsille kuin vanhemmillekin (Kaypahoito, 2022.) Tukitoimet varhaisessa vai-
heessa ADHD-nuorille vahentavat alttiutta masennukselle ja muille litdnn&issai-

rauksille. Nuorten tukitoimien avulla tunnesaatelyn ja syrjaytymisen riskeja

Diakonia-ammattikorkeakoulu



17

voidaan pienentaa. (Sandberg Erja, 2016.) Jos lapsella iimenee toiminta- tai opis-
kelukykya haittaavia tarkkaavuuteen tai ylivilkkauteen liittyvia ongelmia, tukitoi-
met koulussa tai paivakodissa pitaisi aloittaa heti. Taman jalkeen oma neuvola-
tai koululd&kari arvioi lisatutkimusten tarvetta. Lasten ja nuorten ADHD:n hoi-
dossa olennaista on aikuisten ohjaus. Hoidossa on tarkeaa, etta aikuiset kaytta-
vat lapsen toimintakykya tukevia menetelmid johdonmukaisesti kaikissa ymparis-
toissa: kotona, varhaiskasvatuksessa ja koulussa. ADHD-diagnoosin saaneen ja
hanen perheensa on mahdollista osallistua alueellaan jarjestettaviin ensitietopéi-

viin, ryhmamuotoisiin kuntoutuksiin ja tukiryhmiin. (Terve, 2017.)

ADHD-lasten vanhempien on huomattu kokevan muita vanhempia enemman
haastavia tunteita (Ahmed ym, 2022). Lapsen ADHD-diagnoosi voi haastaa per-
hetta seka lasta itseddn monin eri tavoin. ADHD-perheen arjessa pienetkin asiat
voivat aiheuttaa ristiriitoja, vanhemmat voivat olla kuormittuneita raskaasta ar-
jesta tai ADHD-diagnoosi voi aiheuttaa lapselle itselleen huonoa mindkuvaa tai
riittAmattomyyden tunteita jatkuvan negatiivisen palautteen takia. Erityisesti péi-
vakoti- ja esikouluikaisten ADHD-lasten vanhempien on havaittu karsivan esimer-
kiksi stressista ja itsesyytoksista muita vanhempia enemman. (Kilpelainen,
2018.)

ADHD-lasten vanhempien stressimaarien on todettu vastaavan autistien ja hen-
kisista kehitysvammoista karsivien lasten vanhempien stressimaaria.(Barkley,
2008). Etenkin, jos lapsen kaytoksen syita ei ole tiedossa, voivat vanhemmat ko-
kea sen vuoksi syyllisyytta ja hapeda (Waldenin, 2006). Vaikka ADHD-lapsi on
vain harvoin tarkoituksella piittaamaton saannoista, myohasteleva, uhmakas tai
hajamielinen, voivat jatkuvat kaytoksen ongelmat turhauttaa vanhempaa. Tur-
hautuneena vanhemman on vaikea pysya rauhallisena ja toimia johdonmukai-
sesti lapsen kaytoksen suhteen, jolloin tilanne voi herkasti eskaloitua riitelemi-
seen ja huutamiseen. Samaan tahtiin, kun n&dma tilanteet toistuvat arjessa, kar-
sivat myods perheen keskindiset suhteet ja vanhempien jaksaminen. (Barkley,
2008.) Vanhemmat saattavat kaivata emotionaalista tukea, jota heilla ei ole saa-

tavilla muilta laheisiltd (Maatta, 1999).
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Kotona esiintyvien ongelmien liséksi lapsen haastava kaytds nakyy myo6s paiva-
kodin tai koulun arjessa. Koska ADHD:stéa karsivan lapsen voi olla vaikea keskit-
tya pitkajanteisyyttéa vaativiin tehtaviin ja han usein tarvitsee keskivertolasta
enemman kannustusta ja huomiota aikuiselta, voi isossa ryhmassa toimiminen
olla haastavaa. ADHD-diagnosoidut lapset saavat paljon negatiivista palautetta
ja kieltoja impulsiivisen ja vilkkaan kaytoksensa vuoksi. ADHD-diagnoosi altistaa-
kin lasta huonolle itsetunnolle, matalalle koulutustasolle seka monille liitannéais-
sairauksille. Lapsen tulisi saada kannustavaa ja positiivista palautetta omista
vahvuuksistaan. (Kilpelainen, 2018.) Opettajalla ei valttamatta ole aikaa paneu-
tua yhden lapsen ongelmiin, jolloin lapsen tehtavat jaavat kesken, eika han pysty
suoriutumaan yhta hyvin kuin muut. My6s levoton tai lilan iso ryhma voi saada
ADHD-lapsen alisuoriutumaan. Jatkuva alisuoriutuminen johtaa negatiiviseen
palautteeseen, miké laskee lapsen itsetuntoa ja uskoa omiin kykyihin. (Viljamaa,
2009.)

ADHD-diagnoosi voi myds nostaa riskid ongelmalliseen internetin ja alylaitteiden
kayttdoon varhaisnuoruudessa ja nuoruudessa, miké lisda haasteita opiskelussa
(Lung ym., 2023). Haastavan kaytoksen vuoksi ADHD-lapsen vanhemmat joutu-
vat olemaan tavallista enemman yhteydessa lapsen péaivéakotiin tai kouluun, mika
lisdd vanhempien kuormitusta (Barkley, 2008). ADHD-lasten on todettu hy6tyvan
heiddn vahvuuksiaan korostavista asioista, kuten urheilusta tai musikaalisuu-
desta. Tata kautta he saavat positiivista palautetta, joka vahvistaa heidan itse-
tuntoaan ja luo uskoa omaan kyvykkyyteen. ADHD-lapsille sen merkitys korostuu
verrattuna ns. tavallisiin lapsiin. (Viljamaa, 2009.)

ADHD-perheet ovat myds muita perheita alttimpia perheen sisaisille ongelmille.
Arjen keskella riittavista voimavaroista huolehtiminen on erittain tarke&a vasymi-
sen ehkaisemiseksi. Hyvinvointia pystytaan lisddmaan hyvin arkisilla toimintata-
pojen muutoksilla. ADHD-lapset hyotyvat selkeasta jarjestyksesta, rutiineista ja
ohjeista. (Kilpeldinen, 2018.) Arjen hyvinvointi perustuu liikuntaan, ravintoon,
uneen ja palautumiseen (Mofokeng & Van Der Wath, 2017). ADHD-perheet ko-
kevat usein arjessaan enemman haasteita kuin ns. tavalliset perheet, joissa ei
ole ADHD-diagnosoitua lasta. ADHD:hen liittyy usein arkea hankaloittavia kay-

tosoireita, kuten ongelmia sosiaalisten suhteiden muodostamisessa, ylivilkkautta,
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tarkkaamattomuutta, uhmakkuutta ja heikkoutta impulssikontrollissa. (Storebo
ym., 2019.) Lapsen tavallisesta poikkeava kaytds voi kohdistaa perheeseen en-
nakkoluuloja ja aiheuttaa vanhemmille stressia. Koska ADHD on oirekuvaltaan
hyvin laajakirjoinen, on huomattava, etta edella mainitut oireet ovat vain murto-
osa kaikista mahdollisista oireista ja niiden eri variaatioista, joita ADHD:n voi kuu-
lua. (Mofokeng & Van Der Wath, 2017.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, mita terveytta edistavia vaikutuksia Maa-
seudun Terveys- ja Lomahuollon jarjestamille tuetuille lomille osallistuvien per-
heiden vanhemmat kokivat saaneensa lomasta. Tutkimuksella haluttiin myds sa-
malla tutkia, miten hyvin lomien ohjelma ja rakenne yleisesti palvelevat ADHD-
perheité ja kokevatko perheet terveytensa kohentuneen loman aikana verrattuna
lomaa edeltavaan aikaan. Tutkimus tehtiin Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon
henkilokunnalle avuksi tulevien lomien suunnitteluun ja toteutukseen. Tama opin-
naytetyo voi auttaa myds perheitd, joissa on ADHD-diagnoosin saaneita ja saa-

maan tietoa tuetuista lomista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa tyéelaman yhteistydkumppanille lo-
mille osallistuvien ADHD-perheiden kokemuksista, jotta niitd voidaan jatkossa
hyddyntdd lomien kehittdmisessa. Tutkimuskysymyksié olivat 1) miten ADHD-
perheet kokevat tuettujen lomien parantavan terveyttdén ja 2) miten lomia voitai-
siin kehittdd entisestaan. Aihetta lahestyttiin seitseman eri kysymyksen avulla ky-

selylomakkeissa (Liite 2).

MTLH on tehnyt vuonna 2022 osallisuusselvityksen, jonka tarkoituksena oli arvi-
oida tuettujen lomien vaikutuksia. Osallisuusselvityksessa tutkittiin etenkin tuetun
lomatoiminnan vaikutuksia osallistujien hyvinvoinnin ja osallisuuden kokemuk-
siin. Raportin tulosten mukaan vastaajat kokivat parannusta kaikissa hyvinvointiin

littyvissd osa-alueissa, joita olivat terveydentila, elamanlaatu, perheyhteys,
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yksinaisyys ja toimeentulo. (Osallisuusraportti, 2022.) Osallistujien kokemusta
omasta terveydentilastaan kasiteltiin yleisen hyvinvoinnin ja osallisuuden nakoé-
kulmasta. Tassa opinnaytetydssa oli tarkoituksena keskittya vain terveytta kos-
keviin kysymyksiin ja erityisesti ADHD-perheiden kokemukseen terveydestaan.

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon aineiston keruu toteutettiin kahdella Maaseudun Terveys- ja Lo-
mahuollon jarjestamalla tuetulla lomalla Kuortaneella ja Kankaanp&éssa kesan
2023 aikana. Kohderyhméana olivat perheet, joiden lapsella tai lapsilla on ADHD-
diagnoosi eli ns. ADHD-perheet. Yksi loma kesti viisi vuorokautta ja ennakkotie-
tojen mukaan molemmille lomille oli osallistumassa 10 perhetta. Jotta vastausten
maara olisi riittava, paatettiin yhdessé yhteistyokumppanin kanssa toteuttaa tut-
kimus kahden loman aikana. Tallin vastauksia olisi todenndkdisemmin tar-
peeksi, vaikka osa perheista peruisi osallistumisensa lomalle tai ei haluaisi osal-

listua tutkimukseen.

Tutkimus paatettiin toteuttaa kysymyslomakkeiden avulla, koska talléin kyselyyn
vastaavat vanhemmat voivat pysytella anonyymeina eika haastattelijan ja haas-
tateltavan valinen henkilbkemia péaasisi vaikuttamaan tuloksiin. Kasvokkain ta-
pahtuvan haastattelun on havaittu siséltavan useita virhelahteita ja sen oikean-
lainen toteuttaminen vaatii haastattelijalta taitoa ja kokemusta. (Hirsjarvi & hurme,
2000.) Kysymyslomakkeilla haluttiin myds pienentdé vastaajien kynnysta osallis-
tua herkk&a aihetta kasittelevaan tutkimukseen. Kysymyslomakkeet suunniteltiin
yhteisty6ssa tydelamakumppanin kanssa ja hyvaksytettiin opinnaytety6téa ohjaa-
villa opettajilla ennen tutkimuksen toteuttamista. MTLH:n lomille osallistuvia per-
heita varten suunniteltin myos lyhyt esittelyteksti, jossa kerrottiin opinnaytetyo-
tutkimuksen tarkoitus, toteuttamismenetelmé sekéa kannustettiin perheitéa osallis-
tumaan tutkimukseen lomien aikana. Esittelyteksti (Liite 1) lahetettiin perheille
yhteiskumppanin kautta. Itse kysymyslomakkeet |&hetettiin sahkopostilla Kuorta-
neelle ja Kankaanpaahan, missa ne tulostettiin ja jaettiin perheille taytettaviksi
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loman viimeisina paivina. Lomien aikana lomilla olevat lomaluotsit, eli vapaaeh-
toiset lomaohjaajat, auttoivat tarpeen mukaan perheita tayttdmaan kysymyslo-
makkeita seka vastaanottivat taytetyt lomakkeet. Lomaluotsit ovat lomilla toimivia
vapaaehtoisia henkiloita, jotka auttavat lomaohjelman toteutuksessa. Loman
paatteeksi taytetyt lomakkeet joko skannattiin tai lahetettiin kirjattuna kirjeena ta-

kaisin Ouluun tulosten analyysiosiota varten.

Tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua lomakehaastattelua. Siind kaikille
vastaajille kysymykset ovat samat, mutta ilman valmiiksi maariteltyja vastaus-
vaihtoehtoja, jolloin vastaajien on mahdollista kertoa asiasta omin sanoin (Hirs-
jarvi & Hurme, 2022). Puolistrukturoitu lomakehaastattelu valittiin menetelmaksi,
koska tutkimuksen tavoitteena oli kerété tietoa perheiden kokemuksista, eika val-
miiden vastausvaihtoehtojen kayttaminen ollut mielekasta siind tapauksessa.
Valmiit vastausvaihtoehdot olisivat voineet kaventaa vastauksissa saadun tiedon

maaraa.

Tutkimukseen vastasi yhteensa 12 perhetta, joista seitseman oli Kuortaneen lo-
malta ja viisi Kankaanpaan lomalta. Vastauksia kertyi yhteensa 24 sivullista,
joista 14 sivua oli paperiversioina ja loput 10 sahkoisina skannattuina versioina.
Vastanneista nelja ei ollut vastannut kysymyslomakkeen kaikkiin kysymyksiin,

vaan seitsemasta kysymyksesta yksi tai kaksi oli jatetty tyhjiksi.

4.1 Kirjallisuushaku

Kirjallisuuskatsaus on toisen asteen tutkimusta eli tutkimustiedon tutkimista. Sen
vuoksi sen edellytyksena on, etta tutkittavasta aiheesta on jo olemassa olevaa
tutkimustietoa. Kirjallisuuskatsaus voi toimia joko itsenaisena tutkimuksena tai
olla osana tutkimusta. Sen tarkoituksena on koota tietoa rajatusta aiheesta ase-
tetun tutkimuskysymyksen mukaisesti. (Tuomi & Sarajarvi, 2009.) Tassa opin-
naytetydssa kaytettiin varsinaisen kirjallisuuskatsauksen sijaan kirjallisuushakua,
jossa teoriatietoa etsittiin taustoitusta varten sen sijaan, etta lI6ytynytta tietoa olisi

kaytetty tutkimuksen toisena aineistona haastattelujen lisaksi.
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Tiedon etsiminen aloitettiin rajaamalla halutut tutkimuskysymykset ja aiheet. Kir-
jallisuushaussa jokainen kasite tulee maaritella erikseen ja tassa raportissa ne
on avattu kappaleessa kaksi. Aineiston kokoamiseen kuuluu myos tutkimuksen
kannalta mielekkéaiden poissulku- ja sisdanottokriteerien asettaminen, koska tal-
I6in oikeanlaisen aineiston I6ytaminen helpottuu ja virheellisten tulosten toden-
nakoisyys vahenee. (Stolt ym., 2016.) Poissulkukriteereita olivat aineiston yli 15
vuoden ik&, tutkimukset, joiden nakokulma keskittyi vain ADHD:n la&kehoitoon,
tutkimukset, jotka eivat olleet kokonaan saatavilla ja aineiston muu kuin suomen
tai englannin kielisyys. Vastaavasti sisaanottokriteereja olivat aineiston alle 15
vuoden julkaisuikda, suomen tai englanninkielisyys aineistossa seka kansalli-
sissa ettd kansainvalisissa tutkimuksissa lasten ADHD:n, ADHD:n la&kkeetto-
maan hoitoon, terveellisten elamantapojen vaikutukseen ADHD:n hoidossa tai
ADHD-perheen hyvinvointiin keskittyvat tutkimusnakdkulmat. Mukaan hyvak-

syttiin myos eri metodein tehdyt tutkimukset (Taulukko 1).

SISAANOTTOKRITEE-
RIT

POISSULKUKRITEERIT

Aineiston yli 15 vuoden ika.

Aineiston alle 15 vuoden ika.

Tutkimukset, joiden paapaino on

ADHD:n ladkkeellisessa hoidossa.

Tutkimukset, jotka ovat saatavilla
suomen tai englannin kielella.

Tutkimukset, jotka eivat ole ko-
konaan saatavilla.

Tutkimukset, joissa keskitytaan
ADHD:n ladkkeettomaan hoitoon,
lasten ADHD:n, terveellisten ela-
mantapojen vaikutukseen
ADHD:n hoidossa tai ADHD-per-
heen hyvinvointiin.

Tutkimukset, jotka eivat ole saa-
tavilla suomen tai englannin kie-
lella.

Sallitaan eri menetelmilla tehdyt
tutkimukset.

Taulukko 1. Taulukko poissulku- ja sisdanottokriteereista kirjallisuushaussa.

Haku aloitettiin kayttamalla Diakin Finnaa ja sielta |0ytyvia PubMed-, Cochrane

library-, Medic- ja EBCSO-tietokantoja. Tiedonhaussa kaytettiin tarkennettua
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hakutoimintoa, koska kirjallisuuskatsauksessa on oleellista pystya rajaamaan
haku tarkasti. Hakusanoina kaytettiin ADHD:t&, lasten ja nuorten ADHD:t&, per-
heen hyvinvointia ja tuettuja lomia seka naiden yhdistelmid. Osuvimpia tuloksia
loytyi kayttdamalla kahta hakusanaa kerrallaan. Lasten ja nuorten ADHD pidettiin
kuitenkin lapi tiedonhaun toisena hakusanoista, koska tarkoituksena oli lb6ytaa
ensisijaisesti siihen liittyvaa tietoa, eikéa esimerkiksi tietoa pelkastdan perheen
hyvinvoinnista tai tuetuista lomista. Tiedonhakua tehtiin myds kayttamalla
Ouka-kirjastojen hakukoneen tarkennettua hakua. Siina kaytettiin samoja haku-

sanoja kuin Diak Finnan tietokantahaussa.

Opinnaytety6hon pyrittiin ottamaan mukaan mahdollisimman paljon lahteitéa hoi-
totieteen ja laéketieteen puolelta, mukaan valittiin esimerkiksi Kaypéa hoito- suo-
situksia, ladkariseura Duodecimin teksteja ja hoitotieteen tutkimuksia. Lahteiksi
valittin myds muutamia opinnaytetditd, pro gradu tutkimuksia seka sosiaali- ja

terveysalan lakeja.

4.2 Lomakehaastattelu tutkimusmenetelmana

Opinnaytetydn menetelmalliseksi lahestymistavaksi valittiin laadullinen eli kvali-
tatiivinen tutkimus, joka toteutetaan lomakehaastattelulla. Laadullisessa tutki-
muksessa lahtokohtana on yksildiden valisten erojen etsiminen, suhteessa erilai-
siin muuttujiin (Alasuutari, 1995.) Lomakehaastattelu tiedonkeruumenetelmana
ei ole ominainen pelkastaan laadulliselle tutkimukselle, vaan sité voidaan kayttaa
my0ds osana maarallista tutkimusta. Samoin lomakehaastatteluilla saatua aineis-
toa voidaan analysoida seka kvalitatiivisesti ettd kvantitatiivisesti. Vaikka laadul-
linen tutkimus méaaritelladn yleensé sen perusteella, mita se ei ole tai vertaamalla
sita maaralliseen tutkimukseen, on sille tunnistettavissa tiettyja ominaispiirteita.
Naitéa ovat esimerkiksi tarkkaan harkittu otanta, aineiston laadullis-induktiivinen
analyysi, hypoteesittomuus seka tiettyjen aineistonkeruumenetelmien kayttami-
nen. (Eskola, J., & Suoranta, J. (1998). Tassa tyossa lomakehaastattelua kaytet-
tiin kuitenkin nimenomaan osana laadullista tutkimusta. Lomakehaastattelulla ke-
rattiin tietoa ihmisten mielipiteista ja kokemuksista ja tarkeimpana tehtavana oli

tiedon kerdaminen tutkimusta varten (Hirsjarvi & Hurme, 2000).
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Opinnaytetydssa aineisto kerattiin paperisella kyselylla kahdella tuetulla perhe-
leirilla. Tutkimukseen osallistuvien perheiden vanhemmat vastasivat kyselyyn lo-
man loppuvaiheessa. lhmiset antavat mielellaan tietoa, jota pitdvat oman ela-
mansa kannalta tarkeina ja mielekkaina (Alkula ym., 1994). Kyselyt lahetettiin yh-
teistybkumppanin séhkopostiin ja he tulostivat ne paperiversioina. Kysymyslo-
makkeessa oli yhteensa seitseman kysymysta (Liite 2). Kysymykset oli suunni-
teltu yhteistydssa Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa.

4.3 Aineiston analysointi

Laadullisen aineiston analyysin tarkoituksena on luoda aineistosta mielekas ko-
konaisuus, jonka avulla on mahdollista tuottaa rikas ja perusteltu tulkinta seka
tehda johtopaatoksia tutkittavasta ilmiosta. Aineiston analyysin tavoitteena on ku-
vailla, tulkita ja ymmartaa tutkittavana olevaa ilmiota. (Juuti & Puusa, 2020.)
Haastatteluaineiston analyysi aloitettiin litteroinnista eli tekstiksi muuttamisesta.
Litteroinnin tarkkuustason maaraavat tutkimuskysymys ja analyysitapa. (Ruusu-
vuori & Nikander, 2017.). Haastatteluaineistolla tarkoitetaan tassa opinnayte-

tyossa lomakehaastatteluilla kerattya aineistoa.

Haastatteluaineisto analysoitiin induktiivisella siséllonanalyysilla, jossa lahtokoh-
tana ovat yksittaiset havainnot, joiden pohjalta edetdén yleisempiin olettamuksiin.
(Tuomi, J., & Sarajarvi, A., 2018). Laadullisissa tutkimuksissa sisallénanalyysi on
kaytetyin menetelma ja se voidaan tehda kahdella eri tavalla, aineistol&htdisesti
eli induktiivisesti tai teorialahtdisesti eli deduktiivisesti. Induktiivisen analyysin
paavaiheita ovat valmistelu-, analysointi- ja raportointivaiheet. (Elo yms., 2022.)
Induktiivisessa sisallonanalyysissé teoriaa tarkastellaan aineiston pohjalta ja
edetaan niin sanotusti aineisto edella, eika tarkoituksena ole testata valmista mal-
lia uudenlaisen aineiston analysoimiseen. Tarkoituksena ei ole mydsk&aan sovel-
taa kaytantoon tutkijan omaa hypoteesia. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,
2006.) Induktiivista analyysia suositaan kaytettavaksi silloin, kun aiempaa tietoa
ei ole tai tietoa on niukasti tai tilanteissa, joissa tutkimus keskittyy nimenomaan

kokemuksiin, tuntemuksiin tai muuhun vastaavaan (Elo & Kyngas, 2008).
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Vastausten analysoinnin jalkeen saadut tulokset tulee raportoida, vaikka ne eivat
vastaisikaan alkuperaisia olettamuksia, joita tutkijoilla on voinut olla (Alkula
ym.,1994).

Sisalléonanalyysi tehtiin pelkistamalla, ryhmittelemalla ja kategorisoimalla aineis-
toa. Saadun aineiston analysointi aloitettiin kaymalla kaikki vastatut kysymyslo-
makkeet lapi ja etsimalla niista tutkimuskysymyksien mukaisia asioita eli esimer-
kiksi, miten perheiden vanhemmat kokevat terveytensa ja perheen hyvinvoinnin
parantuneen tuettujen lomien aikana. Vastauksista listattiin pelkistettyja ilmauk-

sia (kuvio 1), joita alettiin aiheen perusteella lajitella alakategorioihin (kuvio 2).

Koska kaytossa olevan aineiston maara oli melko pieni, yhteensa 24 sivua, ala-
kategorioita syntyi vain yhdeksan. Aineiston pienen koon vuoksi alakategorioista
muodostettiin suoraan paakategorioita (kuvio 3). Siséllonanalyysin jalkeen saatiin
kaksi paékategoriaa, jotka kuvaavat vastaajien kokemuksia lomista saaduista ter-
veyshyodyista. Paakategorioiksi muodostuivat fyysinen terveys ja psyykkinen ter-
veys (Kuvio 3). Alakategorioita olivat esimerkiksi liikunta, perheen hyvinvointi ja
vertaistuki. Alakategoriat jaettiin kahteen paakategoriaan, joita olivat fyysinen ter-

veys seka psyykkinen terveys.
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kokemus
vertaistuesta
on vahvista-
nut
jaksamista

stressin
maara on _
vahentynyt Pelkistettyja

loman aikana ilmauksia

lapsen
saama
positiivinen
palaute vah-
vistanut itse-
tuntoa ja

kannustanut
MECINEEN
monipuolisesti
ja saannollis-
esti

antanut
uutta moti-
vaatiota hu-
olehtia
itsestaan

Kuvio 1. Esimerkkeja pelkistettyjen ilmausten muodostamisesta.
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pelkistettyja ilmauk- alakategorioita
sia

loma on tuonut
lepotauon Kiirei-
sesta arjesta

stressin maara
vahentynyt lo-
man aikana

kokemus ver-
taistuesta vah-
vistanut
jaksamista

vertaistuki

keskustelu sa-
massa tilan-
teessa olevien
kanssa helpotta-
nut kuormittu-
neisuutta

lapsen saama
positiivinen pa-
laute vahvista-
nut lapsen itse-
tuntoa ja mina-
kuvaa

loma tuonut
helpotusta
kaytosoireisiin

Kuvio 2. Esimerkkeja alakategorioiden muodostamisesta.
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alakategorioita paakategoriat

terveelliset fyysinen ter-
elamantavat veys

henkinen jaksa-
minen

terveys

perheen hyvin-
vointi

Kuvio 3. Esimerkkeja paakategorioiden muodostamisesta.

5 TULOKSET

5.1 Terveyden parantuminen loman aikana

Tarkeimpana tutkimuskysymyksena oli perheiden kokemus terveyden parantu-
misesta Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon jarjestdmien tuettujen lomien ai-
kana. Taman selvittamiseen tahdattin myods kysymyslomakkeen kysymyksilla
(Liite 2).
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Vastauksissa nousivat toistuvasti esiin loman tuoma helpotus arjen stressiin,
kuormituksen vaheneminen loman aikana ja jaksamisen parantuminen. Lahes
kaikki vastaajat kuvasivat loman parantaneen heidan jaksamistaan ja sen tuo-
neen lepotauon arjesta, jota vastaajat kuvailivat muun muassa kiireiseksi ja kuor-
mittavaksi. Rentoutumista ja lepoa edesauttavina tekijéind nousivat esiin myos
lomalla tarjotut valmiit ruoat ja lomaohjelma. Kymmenen vastanneista kertoi val-
miin ruoan helpottaneen stressia ja edesauttaneen lepaamista ja moni oli tyyty-
vainen ruoan terveellisyyteen, monipuolisuuteen seka saannallisiin ruokailuaikoi-
hin. Lomaohjelma koettiin vastaajien keskuudessa paaosin mieluisana, vain

kaksi vastaajaa ei ollut tyytyvaisia lomaohjelmaan.

Tyytymattomyytta herattivat ohjelman sekavuus ja yksi toivoi, ettd lomaohjelma
olisi sisaltanyt monipuolisempaa tekemisté. Positiivisina asioina vastaavasti nah-
tiin ohjelman sisaltama liikunta seka yhdessa tekeminen perheena. Vastauksissa
kerrottiin sd&nnollisen likunnan rauhoittaneen lapsia, vahvistaneen perheen yh-
teishenke& seka antaneen ADHD-lapsille onnistumisen kokemuksia. Kolme vas-
taajaa kertoi lI6ytaneensa lomaohjelmasta uusia liikuntalajeja, joita aikovat jatkaa
loman jalkeenkin. Lisdksi he kertoivat aikovansa lisata saanndéllisen liikunnan

maaraa arjessa.

5.2 ADHD:n haasteet arjessa ja loman vaikutus ADHD:n haasteisiin

Vastanneet vanhemmat kertoivat lapsen ADHD-oireiden aiheuttavan haasteita
etenkin siirtymatilanteissa, rutiineissa seka toiminnanohjauksessa. Puolet vas-
taajista koki lapsen ADHD-oireiden helpottaneen loman aikana. Syiksi oireiden
helpottumiseen kerrottiin esimerkiksi loman sdanndllinen ja monipuolinen oh-
jelma, sdanndlliset aikataulut muun muassa ruokailujen suhteen sekd mahdolli-
suus koko perheen rentoutumiseen yhteisen tekemisen parissa. Kahdessa vas-
tauksessa kerrottiin lomalla olleen myds positiivisia vaikutuksia lapsen itsetun-
toon ja mindkuvaan. Vastanneet vanhemmat kokivat lastensa sopeutuvan pa-
remmin ryhmaan, jossa myds muilla lapsilla on ADHD-oireita, eiké yksittainen
lapsi silloin erotu negatiivisesti joukosta kaytoksellaan. Vanhemmat kuvasivat

lasten kokeneen yhteenkuuluvuutta ja saaneen uusia ystéavia loman aikana.
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Tutkimuskyselyyn vastanneet vanhemmat kokivat vertaistuen tarkeéksi. Kolmas-
0sa vastaajista toivoi sitd olevan jopa enemman, loput olivat tyytyvaisia nykyi-
seen vertaistuen maaraén lomalla. Vertaistuki koettiin tarkeaksi, koska vanhem-
mat kokivat voivansa avautua huolistaan ilman kaunistelua, koska muiden per-
heiden tilanne on ADHD:n osalta samanlainen. Useissa vastauksissa kavi ilmi
vanhempien kokemus ulkopuolisuudesta heidan keskustellessaan perheiden
kanssa, joissa lapsella ei ole ADHD-diagnoosia. Vaikeuksista kertominen koettiin

helpompana, kun muiden tilanne on samanlainen.

5.3 Loman terveyden tukemista edistavat kehittamistarpeet

Kehittamistarpeina vastauksista nousivat kolme asiaa, jotka voisivat tukea ter-
veyttd paremmin. Vastauksissa toivottiin perheen muiden mahdollisten lasten pa-
rempaa huomioimista ADHD-lapsen lisdksi. Lomalla paneuduttiin ADHD-lapsiin,
mutta vastauksissa koettiin lasten, joilla ei ole ADHD-diagnoosia, jaavan vahem-
malle huomiolle. Kehittamistarpeiksi koettiin selkedmpi lomaohjelma, jossa ku-
vattaisiin nykyista tarkemmin, mita erilliset aktiviteetit pitavat sisallaan, seka ren-
nompaa tahtia siirtymisiin aktiviteettien valilla. Koska ADHD-lapset tarvitsevat
my6s loman aikana paljon vanhemman ohjausta ja huomiota, toivoi osa vastan-
neista vanhemmista enemman apua lastenhoidossa loman aikana. Tama perus-

teltiin vanhempien tarpeella levaté ja saada myoés omaa aikaa.

6 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tuloksista voidaan paatella seuraavaa:
Tuetut lomat vaikuttavat ADHD-perheisiin positiivisesti vertaistuen, liikunnan ja

osallisuuden vuoksi. Terveysvaikutukset korostuivat vastauksista, joissa lepo ja

oman hyvinvoinnin priorisointi korostuivat. Kyselytutkimuksen vastauksista kavi
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ilmi vanhempien arvostavan vertaistukea ja kokevan sen hyodylliseksi. Vanhem-
mat kokivat hydtyvansa erityisesti muiden samassa tilanteessa olevien ymmar-

ryksestéa ja tuomitsemattomasta asenteesta.

Osa lomalla olleista vanhemmista koki kyselytutkimuksen vastausten mukaan
saaneensa lomalta uusia vinkkeja ruoanlaittoon, ja useat kertoivat oman moti-
vaationsa terveellisen arkiruoan valmistamiseen nousseen, koska he huomasivat
ADHD-lasten ja koko perheen hyo6tyvan saanndllisista ruokailuajoista ja terveelli-
sesta ruoasta. Vanhemmat voivat vaikuttaa lasten syomiskayttaytymiseen teke-
malla ravitsevia ruokavalintoja perheelle. Syomiskayttaytymista opetetaan van-
hempien kautta, esimerkiksi lasten hedelmien, vihannesten ja maidon kulutus li-
saantyy usein sen jalkeen, kun on havaittu aikuisten sydvan néaita ruokia (Karmali
ym., 2020).

1. Lomat ovat tuoneet perheille ymmarrysta aikataulutetun paivaryt-
min tarkeydesta ja sen positiivisesta vaikutuksesta lapsen ADHD-

oireisiin.

ADHD ilmenee hieman eri tavoilla eri ikdisena ja eri elamanvaiheissa (Terveys-
talo, 2021). ADHD-oireiden ilmeneminen muuttuu ian ja kognitiivisten taitojen ke-
hityksen myo6ta (Kaypa hoito, 2017). Lasten ADHD ilmenee usein poikkeavan
voimakkaana impulsiivisuutena ja levottomuutena (Laakarilehti, 2023). Lapsella
tarkkaamattomuus voi ilmetd muun muassa huolimattomuusvirheiné tehtavissa,
vaikeutena keskittyd toimintoihin tai kuunnella ohjeita ja toimia niiden mukaisesti.
Lapsi saattaa hairiintya tavallista herkemmin ulkopuolisista arsykkeista ja voi olla
vaikeutta suunnitella ja toteuttaa omaa toimintaa sujuvasti. Aktiivisuuden saate-
lyn pulmat voivat nayttaytya yli- seka aliaktiivisuutena ja naiden vaihteluina. Yli-
aktiivinen lapsi liikkehtii paljon ja hanen on usein vaikea istua paikallaan tai tehda
asioita rauhallisesti. Aliaktiivisuus nayttaytyy esim. hitaasti kaynnistymiselld, pois-
saololla ja vasymyksella. Impulsiivisuus voi néakya toisen paalle puhumisena,
vuoron odottamisen vaikeutena tai nopeana reagointina ajattelematta toiminnan
seurauksia. Omien tunteiden ja kayttaytymisen saatelyssa voi olla myos vaikeuk-

sia. (ADHD liitto, i.a.) Tutkimuksen lomakevastauksien mukaan vanhemmat
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kokivat ADHD:ta sairastavien lastensa olleen lomalla rauhallisempia ja pystyneen
kanavoimaan energiansa loman ohjelmaan. Useat vanhemmat kokivat olevansa
myd0s itse rauhallisempia, stressitttmampia ja perheen toimivan paremmin yh-
dessa loman aikana, mink& koettiin heijastuvan positiivisesti myds lasten kaytok-

seen.

2. Vanhempien jaksaminen ja kiireeton aika perheena.

Lasten vanhemmille omien tarpeiden sivuuttaminen arjessa on luonnollista.
Omien tarpeiden kuuntelu auttaa arjessa jaksamisessa. Oma harrastus tai kave-
reiden tapaaminen voi olla suuri voimavara arjessa. Vanhempana ei tarvitse ko-
kea huonoa omatuntoa kodin ulkopuolisesta ajasta. Oma harrastaminen luo vas-
tapainoa perusarkeen. Harrastaminen ei tee kenestdkaan huonoa vanhempaa
vaan painvastoin se voi tehda ihmeita omalle jaksamiselle ja sitd mukaan heijas-
tuu myos muulle perheelle. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2022.) Lapsiper-
heiden tuetun loman vaikutukset nakyvat pitkalla aikavalilla perheiden hyvinvoin-
nissa ja terveydessa. Vaikeassa elaméntilanteessa elavat perheet hyotyvat pal-
jon tuetuista lomista. Lomilla on suurempi vaikutus ihmisiin, joilla on ollut pitk&&n
huonommuuden, hapeéan ja ulkopuolisuuden kokemuksia esimerkiksi pitkaan jat-
kuneen tyottdomyyden vuoksi. Loman vaikutukset nékyvat perheilla pidemman ai-

kaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020.)

Kodin merkitys on suuri kaikille perheille ja sen tulisi olla myds turvapaikka, jossa
voi nayttaa kaikenlaiset tunteet ja saada lohdutusta. Ne hetket, kun koko perhe
on yhdessa, saattavat olla lyhyita, mutta sitédkin tarkeampia. (SOS Lapsikyla,
2020.)

Toimiva arki vaikuttaa lasten ja aikuisten mielenterveyteen ja mielenterveys vai-
kuttaa arjen sujuvuuteen. Tasapainoisessa arjessa on rytmia, rutiineja, ennakoi-
tavuutta, kiireettomyytta seka myos joustoa. Kun arki on toimivaa ja tasapai-
noista, kaikki keskeiset arjen osa-alueet ovat yhteen soveltuvia. Tasapainoisessa
arjessa huomioidaan kaikkien perheenjasenten tarpeet ja sovitetaan ne yhteen.

Kun arki alkaa sujumaan rutiinilla, jaa perheesséd enemman aikaa yhdessa ololle
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seka muille merkityksellisiksi koetuille asioille. (Mieli, 2023.) Kiireisessa elaman-
tilanteessa on tarkedd myods muistaa rentoutua, koska kiireeton aika on palautu-
misessa tarkeaa lapsille ja vanhemmille. Rentoutumalla voidaan palauttaa kulut-
tavia jannitystiloja kehosta. Rentoutuneessa tilassa huomaamme usein myags eri
tavalla asioita toisistamme, lapsetkin osaavat eri tavalla avautua, kun tilanne on
rento ja rauhallinen. Rentoutuminen perheen kanssa on toiden jattamista ja kes-
kittymista kiireetttmaan yhdesséoloon. Perheen yhteinen aika esimerkiksi lauta-
pelien pelailu, yhdessa kirjojen lukeminen tai leipominen saattavat olla rentoutta-
vaa puuhaa koko perheelle. Yhteinen puuhaaminen tuo hyvaa mieltéd yhdessa
olemisesta ja se auttaa myds jaksamaan arjessa tulevia haastavia hetkia. (Sy-
danliitto neuvokas perhe, 2023). Vanhemmilla olisi hyva olla myds kahdenkes-
kista aikaa jokaisen lapsen kanssa. Perheessé jokainen tarvitsee toisinaan myos
omaa aikaa, niin lapset kuin vanhemmatkin yhdessa tai erikseen. (SOS Lapsi-
kyla, 2020.)

3. Liikunnan tarkeys koko perheelle.

Perheliikunta on perheiden yhteista likkumista. Liikunta on sdanndéllistéa yhdes-
séoloa leikin, ulkoilun ja muun liikunnan parissa. Liikunta voi olla omaehtoista
arkilikuntaa tai osallistumista esimerkiksi ohjattuun perheliikuntaan. Perhe voi
osallistua heille tarkoitettuihin tapahtumiin, lomaviikkoihin tai liikuntaryhmiin seka
kokeilla eri lajeja. Toistuvat likuntahetket ohjaavat koko perhetta kohti liikunnalli-

sempaa ja terveempaa elamantapaa. (Sydanliitto, 2018).

Aikuinen mahdollistaa tai tarpeen mukaan osaa rajoittaa lapsen liikkumisen. Ai-
kuisen tehtdvana on huolehtia, etta lapsella on aikaa liikkua ja etta likkumiseen
kaytettava ymparistd on turvallinen. (Sydanliitto, 2018). Lapsen liikunnasta huo-
lehtimatta jattdminen on osaltaan lasten hyvinvoinnin laiminlyontid. Liikunta vai-
kuttaa monin tavoin terveyteen ja hyvinvointiin l1api elamén. (Duodecim, 2015.)
Saanndllinen liikunta auttaa vahentamaan lasten masennusoireita ja ahdistusta
ja lisdd heidan havaintojaan omista stressireaktioistaan, kestavyydestaan, itse-
tunnostaan ja mindkuvastaan. Vuorostaan positiivinen toiminta nailla alueilla voi

edistdd parantaa mielialaa, lisata tyytyvaisyytta elamaan ja minimoida kielteisen
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stressin vaikutuksia. (Karmali ym., 2020.) Liikunnalla voidaan jo kasvuidssa eh-
kaistd monia terveyshaittoja. Kuitenkin jos liikkuminen loppuu kouluidssa tai sen
jalkeen, useimmat liikunnan avulla saavutetut edulliset terveysvaikutukset mene-
tetddn. Elimiston optimaalinen kasvu ja kehitys edellyttavat monipuolista liikkun-
taa, josta hyotyvat hermosto, lihaksisto, luusto, janteet, nivelsiteet, hengitys- ja
verenkiertoelimistd seka hormonaalinen kypsyminen. (Duodecim, 2015.) Useat
tutkimukseen vastanneet vanhemmat kokivat saaneensa lomalta uutta intoa lii-

kuntaan ja uusia ideoita sen tuomiseen osaksi arkea.

Vanhempien antama malli vaikuttaa lapsen liikuntaan. Lapset, joiden vanhemmat
ovat aktiivisia urheilemaan, ovat todennakdisemmin itsekin aktiivisia. Aikuinen
tarjoaa lapselle erilaisia likuntavaihtoehtoja ja tutustuttaa samalla lasta erilaisiin
tapoihin liikkkua. (Sydanliitto, 2018). Vanhempien oma fyysiseen aktiviteettiin si-

toutuminen on erittain tarkeaa. (Karmali ym., 2020.)

7. POHDINTA

Opinnaytety6ta tehdessa osaaminen terveyden edistamiseen lisaantyi. Sairaan-
hoitajina pystymme tydssdmme edistdmaan omalla osaamisella ja toiminnalla
eri-ikdisten terveytta. Opinnadytetydprosessin aikana opimme, miten tarkedssa
roolissa terveyden edistaminen on eri ikavaiheissa ja miten eri tavoilla sita pystyy

toteuttamaan.

Haastattelujen perusteella tuetuista lomista oli paljon positiivista hy6tya perheille,
vaikka joidenkin perheiden vastauksista nousi myos tyytymattomyytta esille. Po-
sitiivisena koettiin muun muassa vertaistuen saaminen niin aikuisille kuin lapsil-
lekin. Perheet kokivat saavansa arkeen uusia tyokaluja, joiden avulla pystyvét
edistamaan terveytta. Naita oli esimerkiksi terveellisemman ja monipuolisemman
ruokavalion omaksuminen omaan arkeen, yhteisen tekemisen merkitys perheen
yhteishenkeen liikkunnan avulla ja erilaisten tukien saaminen edistam&éan perheen

arkea. Perheet, jotka kokivat tyytymattomyyttd loman aikana, kertoivat etta
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esimerkiksi vertaistukea olisi voinut olla enemmaén, lomaohjelma olisi voinut ollut

selkeampi ja ettd lomalla saatu tieto oli jo entuudestaan tuttua.

Tuetuilla lomilla perheet saavat vinkkeja arjessa jaksamiseen ja terveellisten ela-
mantapojen omaksumiseen. Terveelliset elaméntavat tukevat lapsen kasvua ja
kehitysta seka auttavat vanhempia jaksamaan paremmin arjen keskella. Poh-
dimme, olisiko perheille mahdollista antaa loman lopulla kannustava esite ter-
veellisista elamantavoista, joita he pystyisivat hyddyntamaan omassa arjessa. Li-
saksi pohdimme, olisiko perheillda halukkuutta verkostoitua tuettujen lomien ulko-
puolella perheiden kanssa, jotka ovat myos kayneet lomalla. Halutessaan per-
heet voisivat jakaa arkea ja saada vertaistukea toisilta samassa elamantilan-
teessa olevilta. Lisaksi perheille voisi ehdottaa verkostoitumista muiden lomalla
olevien kanssa esimerkiksi jonkinlaisen viestisovelluksen kautta. Perheet voisivat
olla yhteydessa muihin lomalla olleisiin perheisiin ja saada vertaistukea heilta

myds loman ulkopuolella.

Opinnaytetyota tehdessa opimme tekemaan tiedonhakuja eri tietokannoista ja
loytamaan laadullisia hyvia lahteita seka kirjoittamaan lahteistettya tekstia. Haas-
teellisinta oli oikeanlaisten lahteiden |0ytdminen ja englanninkielisten lahteiden
tulkitseminen. Kieli saattoi olla hyvinkin haastavaa ja sisdltaa paljon erikoissanas-
toa. Englanninkielista tekstia oli myds vaikeaa suomentaa luontevasti. Suomen-
kieliset lahteet tarjosivat kuitenkin paljon luotettavaa ja tutkittua tietoa opinnayte-

tyota varten.

Yhteistyd Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon henkildkunnan kanssa oli suju-
vaa koko opinnaytetydprosessin aikana ja heilta saatiin riittavasti palautetta ja
muutosehdotuksia. Saatu palaute oli positiivista, rakentavaa ja kannustavaa. Ky-
selylomaketta, saatekirjettéa ja yhteistyokumppanin osuutta opinnaytetydssa pa-
ranneltiin heiddn antamien ohjeiden mukaisesti. Lopputulokseen kaikki osalliset
olivat tyytyvaisia. Opinnadytetydtd tehdessa noudatettiin yhteistydkumppanin

kanssa tehtyja sopimuksia.
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7.1 Opinnaytety6n luotettavuus

Kangasniemen ym. (2013) mukaan teoreettinen perustelu ja kysymysten selkea
esittdminen on tutkimuksen luotettavuuden kannalta téarkein asia. Opinnaytety6n
edetessa, johdonmukainen eteneminen lisda tutkimuksen eettisyytta ja luotetta-

vuutta.

Tutkimusta tehdessa suunnitellaan, toteutetaan ja dokumentoidaan tieteellinen
toiminta huolellisesti. Suunnittelussa otetaan huomioon aiempi tutkimustieto. En-
nen tutkimuksen tekemistd huolehditaan tieteelliseen toimintaan mahdollisesti
tarvittavista luvista, suostumuksista ja eettisesta ennakkoarvioinnista ennen tut-
kimusaineiston keruun aloittamista. Tutkimus toteutetaan oppilaitoksen saanto6-
jen ja ohjeistusten mukaisesti sekd varmistetaan, ettei tieteellinen toiminta vaa-
ranna tutkijoiden ja tutkittavien terveytta ja turvallisuutta. Ennen aineiston keruuta
sovitaan yhteistyokumppanin kanssa aineistojen omistus- ja kayttdoikeuksista,
kasittelysta ja sailyttamisesta. Tutkimusta tehdessa noudatetaan voimassa ole-
vaa tietosuojalainsdadantdva seka salassapitoon, luottamuksellisuuteen ja vai-
tioloon liittyviad velvoitteita. Liséksi edistetaan aineistojen avoimuutta ja jatkokayt-
t6a mahdollisuuksien mukaan. (TENK, 2023.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta koskevat pohdinnat voidaan kiteyttaa kol-
men kasitteen avulla. Nama kasitteet ovat uskottavuus, luotettavuus ja eettisyys.
Kasitteet kytkeytyvat toisiinsa ja ne ovat abstrakteja ja vaikeaselkoisia kokonai-
suuksia. Niita ei ole helppo yksiselitteisesti maaritella, mutta yhdenkin ontuessa
tutkimukselta putoaa koko pohja pois. (Puusa & Juuti, 2020 s. 167.) Laadullisen
tutkimuksen aineiston hankinnassa voidaan luotettavuutta ottaa huomioon siten,
ettd samasta tutkimuskohteesta keratd&n useampi aineisto. Silloin aineiston 16y-

doksia voidaan keskenéan verrata. (Puusa & Juuti, 2020 s. 174.)
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7.2 Opinnaytetyon etiikka

Opinnaytetyota tehdessé noudatettin Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto
Arene Ry:n laatimaa suositusta eettisista ja hyvan tieteellisen kaytannén mukai-
sesta opinnaytetyoprosessista. Hyvan tieteellisen kaytanndén perusperiaatteita
ovat eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan luotettavuus, rehelli-
syys, vastuunkanto ja arvostus. (TENK, 2023.) Suositukset perustuvat lainsaa-
dantoon seka tiedeyhteison kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin peri-
aatteisiin, linjauksiin ja suosituksiin. (Arene, 2020.) Opinnaytety6sopimuksessa
sovitaan opinnaytetyohon liittyvista saannoistad kuten, luottamuksellisten ja sa-
lassa pidettavien aineistojen kayttdmisesta, mahdollisista kustannuksista ja nii-
den korvaamisesta, mahdollisten henkilGtietojen kayttamisestd, salassapito asi-
oista, vastuista ja vastuunrajoituksista. (Arene, 2020.) Teimme opinnaytetydsopi-
muksen yhteistyokumppanin kanssa, noudattaen tieteellistd kaytantdd. Nouda-
timme opinnaytety6ta tehdessé sopimuksessa sovittuja asioita. Tutkijoiden omat
ennakko-oletukset ja mielipiteet eivat riippuneet tutkimuksesta saaduista tulok-

sista.

Opinnaytetyon eri vaiheisiin liittyy erilaisia eettisia kysymyksia, joita on hyva poh-
tia tydn edetessa. Meille tarkeintd yhteistybkumppanin kanssa tydskentelemi-
sessa on, ettd olemme luottamuksen arvoisiam yhteistybkumppaneita myos
heille. Eettisind kysymyksina nousivat esiin, kuinka loman olosuhteet vaikuttavat
kysymyksiin vastaamiseen. Esimerkiksi jokaisen lomailijan yksil6lliset kokemuk-
set loman aikana voivat vaikuttaa mielentilaan, jossa tutkimuskyselyyn vasta-
taan. Jokainen aikuinen, joka osallistuu tutkimuspainotteeseen opinnaytetyo-
hémme, tuo mukanaan oman elamanhistoriansa ja kokemuksensa, joka vaikut-
taa myos kysymysten vastauksiin. Aiheemme oli mielenkiintoinen ja tutkimus-
tamme oli mukava tehda. Erityisesti pidimme fenomenologisesta l&ahestymista-
vasta, jossa kerasimme ihmisilta aitoja kokemuksia asioista. (Astedt — Kurki ym.
2006, 152)

Tutkimuksen eettisessa pohdinnassa on otettava huomioon, vastaavatko van-

hemmat kyselyyn todenmukaisesti. Asia huomioitiin tutkimusta suunniteltaessa
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ja osittain sen vuoksi paadyttiin pitAmaéan vastaajat taysin anonyymeina ilman
kasvokkain tapahtuvaa haastattelua. Nain voitiin vahentaa ulkonakoon, olemuk-
seen tai muuhun vastaavaan liittyvia ennakkoluuloja, joita voi syntyd seka vas-
taajille etta tutkimuksen tekijoille. Vastuu eettisesti oikein tehdysta tutkimuksesta
kuuluu kirjoittajalle, koska lukijan on mahdotonta néhda esitettyjen tulosten
taakse. (Alkula ym., 2004, s.299).

7.3 Jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksen tulokset kertovat, kuinka tarkeita tuetut lomat ovat ADHD-perheille.
Perheet saavat tuloksien mukaan hengéahdystauon arjen pyérittamisesta vertais-
tukea unohtamatta. Opinnaytety6n tarkoituksena oli tutkia, mita terveytta edista-
via vaikutuksia Maaseudun terveys- ja lomahuollon jarjestamille lomille osallistu-
vien perheiden vanhemmat kokivat saaneensa lomasta. Tutkimuksella haluttiin
myo6s samalla tutkia, miten hyvin lomien ohjelma ja rakenne yleisesti palvelevat
ADHD-perheita ja kokevatko perheet terveytensd kohentuneen loman aikana
verrattuna lomaa edeltavaan aikaan. Yhteistydkumppanimme oli mielellaan heti

auttamassa meitéa opinnaytety0ssa.

Jatkotutkimusaiheena olisi kiinnostavaa tutkia lasten nakdkulmaa tuettuihin lo-
miin ja kuinka lapset kokevat lomat. Toki osa lapsista saattaisi olla liian nuoria
vastaamaan kyselyyn, joten ikéarajausta olisi mahdollisesti hyva kayttaa. Jatkotut-
kimusaiheena olisi myds mielenkiintoista tutkia, miten tuetut lomat vaikuttavat ai-
kuisiin, joilla on ADHD. Mielenkiintoista olisi my6s saada tietoa tuettujen lomien

henkildkunnalta siita, kuinka ADHD-lapset ovat muuttuneet vuosien aikana.
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LIITE 1. Kyselylomakkeen saatekirje

HYVA VASTAANOTTAJA

Olemme kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita Diakonia-ammattikorkea-
koulusta Oulun kampukselta. Teemme opinnaytetyota yhteistydssa Maaseudun
terveys- ja lomahuolto ry:n kanssa ja tydmme aiheena on tutkia, mita terveytta
edistavia vaikutuksia MTLH:n tuetuille lomille osallistuvat perheet kokevat lomista
saavansa. Tutkimuksemme tavoitteena on tarjota MTLH:lle uusia tapoja kehittaa
lomatoimintaansa.

Opinnaytetydbmme tutkimus toteutetaan kyselytutkimuksena, johon pyydamme
teitd osallistumaan. Koska tutkimuksemme koskee nimenomaan ADHD-perheita,
pyydamme teitd vastaamaan vain, jos perheeseenne kuuluu vahintdan yksi
ADHD-diagnoosin saanut lapsi. Kyselyyn vastaavat perheen aikuiset. Jos per-
heeseenne kuuluu kaksi aikuista, voitte kirjoittaa yhteiset vastauksenne samalle
lomakkeelle.

Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Antamanne vas-
taukset kasitelladn nimettémina, eika henkildllisyytenne paljastu tutkimuksen tu-
loksissa. Saatte kysymyslomakkeet lomapaikan henkilokunnalta lomanne ai-
kana. Toivomme teidan vastaavan kyselyyn loman loppupuolella ja palauttavan
taytetyt lomakkeet lomapaikan henkilékunnalle. Neuvoa palauttamiseen voitte
pyytaa lomanne lomaluotsilta tai lomapaikan henkilékunnalta.

Valmis opinnaytety0 tullaan julkaisemaan osoitteessa www.theseus.fi.

Kiitamme suuresti kaikkia kyselyyn osallistuneita!

Ystavallisin terveisin

Olivia Tikkakoski, Mari Antinoja ja Jemina Teppola
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LIITE 2. Haastattelukysymykset

Mita terveytta edistavia vaikutuksia MTLH:n lomille osallistuvat
ADHD-perheet kokevat saavansa?

1. Koetteko loman parantaneen terveyttanne? Miten?

2. Miten loman aikana saatu vertaistuki on vaikuttanut ter-
veyteenne?

3. Mita haasteita ADHD tuo arkeenne ja miten loma on vaikut-
tanut naihin haasteisiin?

4. Kuvaile miten lomalla tarjottu valmis ruoka ja lomaohjelma
ovat edistaneet terveyttanne?

5. Kuvaile miten lomaa voisi kehittaa, jotta se tukisi perheenne
terveytta paremmin?

6. Kerro miten loma on vaikuttanut lapsenne terveyteen
(ADHD:n liittyen)? Voit kertoa erilaisia esimerkkeja.

7. Oletko saanut lomalta uusia “vinkkeja” arkeesi? Esim. ruoka-
valioon, liikuntaan/harrastamiseen, saannoélliseen paivaryt-
miin, ADHD:n tms. Liittyen?
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