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Mika neuromoninaisuus?
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Neuromoninaisuus

Aivotoimintamme on luontaisesti erilaista ja vaihtelevaa ihmisten
valilla - neuromoninaisuuden alle kuuluvat kaikki ihmiset

Prosessoimme tietoa eri tavoilla ja herkkyytemme kuormittua
vaihtelee

Yhteiskunnan, kuten koulutuksen rakenteet eivat tunnista
moninaisuutta riittavasti

Neurotyypillisten ihmisten on Iahtokohtaisesti helpompi toimia
yhteiskunnassa, esim. opiskella itseohjautuvuutta vaativissa
korkeakouluopinnoissa

Neurovahemmistdja ovat esimerkiksi ADHD, autismi, Tourette ja
oppimisvaikeudet
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ADHD

Tarkkaavuuden joustava saately
tarkoituksenmukaisesti haastavaa, eli
kohdentaminen olennaiseen, yllapitaminen,
siirtaminen ja lopettaminen

Vireystilan ja aktiivisuuden saately vaikeaa
tilanteen odotukset huomioiden

Impulsiivinen toiminta, sisaiset tai ulkoiset
arsykkeet tuottavat herkasti ajatuksia, tunteita
ja toimintaa, joka haastaa haluttuun asiaan
keskittymista
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Korkeakouluopinnoissa usein kuormittaa

Painottuminen itsenaiseen opiskeluun, valja
ulkoa tuleva struktuuri

Taytyy muistaa paljon, metatyo: oman
toiminnan suunnittelu ja organisointi, kun eri
kurssit pyorivat samanaikaisesti

Hyperfokus voi kuormittaa

Opiskeluun ja kouluymparistoéihin liittyvat
tunteet

Itsenaisten toiden aloittaminen ja
loppuunsaattaminen omalla vastuulla
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Autismi

Vuorovaikutus ja tapa kommunikoida eroaa
neurotyypillisesta vuorovaikutuksesta

Oman toiminnan ohjaus, kuten tilanteiden
ennakointi, tulevaisuuden suunnittelu,
priorisointi ja joustavuus haastavaa

Aistisaatelyn poikkeavuudet, yli- ja
aliherkkyydet

Kuormittumisherkkyys
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Korkeakouluopinnoissa usein kuormittaa

Painottuminen itsenaiseen
opiskeluun, valja ulkoa tuleva
struktuuri

Itsenaisten toiden aloittaminen ja
loppuunsaattaminen omalla
vastuulla

Aisti-informaatio, muuttuvat
jarjestelmat, aikataulut, rynmat,
ihmiset ja tilanteet kuormittavat
Itselle luontainen tyoskentelytyyli
tarkkuus, yksityiskohtaisuus,
perusteellisuus voi hankaloittaa
tahdissa pysymista
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Tourette

Tunnusomaisinta tic-oireet eli tahdosta
riippumattomat ja toistuvat lihasliikkeet tai
aannahdykset

Voi esiintya myos sensorisia tai kognitiivisia
ticeja

Touretten lisaksi esiintyy usein ADHD:ta,
autismia tai OCD:ta eli pakko-oireista hairiota
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Korkeakouluopinnoissa usein kuormittaa

* Kuormittuminen voi pahentaa tic-
oireita

« Sosiaaliset tilanteet voidaan kokea
kuormittavina, jos ticit vaikeuttavat
sosiaalisia tilanteita

« Ticien estamiseen keskittyminen voi
kuormittaa
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Mita tarkoitetaan toiminnanohjauksella? o

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kykya jasentaa tilanteita ja tehda

suunnitelmia, toimia niiden mukaan ja joustavasti muuttaa
/ toimintaa.
Tarkkaavuus on tarkea osa toiminnanohjausta. Toiminnanohjaukselle
merkityksellista on myds kyky saadella omia ajatuksia ja tunteita.
Tyomuisti  eli lyhytkestoinen muisti  osallistuu  keskeisesti

toiminnanohjaukseen.

Toiminnanohjauksemme on myos herkka kuormitukselle ja vaikuttaa
vahvasti siihen, kuinka onnistuneesti keskitymme.
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Tutkimuksiin?

Yhteys YTHS:aan

ADHD tutkitaan YTHS:IIa

« voit olla yhteydessa SelfChatin, Self-lomakkeen

tai palvelunumeron kautta

Autismi tutkitaan Lapin hyvinvointialueella,
|lahetteen voi saada YTHS:Ita
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Korkeakouluopiskelu vaatii ja haastaa

Opiskeluymparisto haastaa
keskittymista, tarkkaavuutta ja

toiminnanohjausta

* itseohjautuvuuden vaatimus

« itsenaisten tehtavien lisaantyminen
ja etatoteutukset kursseilla

» opiskeltavan materiaalin maaran
kasvu ja kiristynyt opiskelutahti

+ erilaisten ohjelmien ja
oppimisymparistdjen kayttaminen

o o) O O

Toisaalta yhteiskunta ei

kannusta keskittymaan

pitkajanteisesti

» teknologia, alylaitteet ja
sosiaalinen media

« Kkiire ja paine suoriutua ja
edistya opinnoissa

» usein pakollista tydoskennella
opintojen ohella, opiskelijan
arki on taytta
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Tukea ja keinoja

elémad on vathé niinku ettis prismasta maapahkinévoita:

valilla kantsis kysya apua

Pauli Pietila @paulituhoutuu
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O Minkalaista tukea on saatavilla?

o
VED @ E
YKSILOLLISET OHJAUS JA ITSENAISEN
JARJESTELYT VERTAISTUKI OPISKELUN |
APUVALINEITA
Mita jérjgstelyjé voin saada? Mita korkeakoulu tarjoaa? Sahkoiset apuvalineet
Miten hakea? Mita yhdistykset tarjoavat? Materiaalit verkossa
Celia-kirjasto
+ + +
+ + +
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EDELLYTYS TYYPILLISIA JARJESTELYJA
- Asiantuntijalausunto, esim. psykologin tai - Lisaaika tentissa
EELEN - Lisaaikaa kirjallisiin palautuksiin,

itsendisten tehtavien tekemiseen

- Luentomateriaalien saaminen
etukateen

- Mahdollisuus tenttia tietokoneella ja
kayttaa oikolukuohjelmaa

- Rauhallinen koetila

O
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MITEN HAEN YKSILOLLISIA JARJESTELYJA ///%

AMMATTIKORKEAKOULU YLIOPISTO

88K

- Ohjeet ja lomake verkkosivuilla:
Opintojen yksildlliset jarjestelyt

- Hakemukset kasittelee
opintopaallikko Janette Tolppi
yksilolliset.jarjestelyt@ulapland.fi

- Ohjeet ja lomake: Ohjeet yksil6llisiin
jarjestelyihin

- Ota yhteys opinto-ohjaajaan, jos
haluat keskustella erilaisista
tukimuodoista

@



https://lapinamk.fi/opiskelijalle/opiskelun-aikana/henkilokohtainen-opintosuunnitelma/opiskelun-yksilolliset-jarjestelyt/
https://lapinamk.fi/opiskelijalle/opiskelun-aikana/henkilokohtainen-opintosuunnitelma/opiskelun-yksilolliset-jarjestelyt/
mailto:yksilolliset.jarjestelyt@ulapland.fi
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AMMATTIKORKEAKOULU

- Saavutettavuusyhdyshenkilo

Hyvinvoinnin ja ohjauksen asiantuntija
Maria Sipila

040 847 4219
Maria.sipila@lapinamk.fi

Wz
PALAUTETTA SAAVUTETTAVUUDESTA

YLIOPISTO

- Saavutettavuusyhdyshenkilo

Opintopsykologi
Aino Karpanniemi
opintopsykologi@luc.fi
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AMMATTIKORKEAKOULU

Opintosuunnitelma, yksilolliset
jarjestelyt:
Opinto-ohjaaja, erityisopettaja

Opiskelutaidot, ajanhallinta,

jannittaminen, jumittuminen,

kuormittuminen, stressi, vaativuus
Korkeakoulukuraattorit,
opintopsykologi
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YLIOPISTO

HOPS-ohjauksessa
OmaOpettajat ja oman
tiedekunnan suunnittelijat

Opiskelutaidot, opiskelu

lukivaikeuden kanssa, jumittuminen,

kuormittuminen, stressi, vaativuus
Korkeakoulukuraattorit,
opintopsykologi

__

@



Wz
MUIDEN TOIMIJOIDEN PALVELUT

Neuvonta
O ADHD-liitolla:
* puhelimitse ke-to 9-11 p. 0405060909
O * chatissa ma, ti, to ja pe 13-15

Autismiliitolla:

*  puhelimitse ma-to klo 12-15, p. 050 467 3130.
» sahkopostitse neuvontapalvelu@autismiliitto. fi
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Vertaistuki

DCERXER

ADHD-liiton

vertaistuellinen ADHOODS-yhteiso Discordissa: https://adhd-liitto.fi/tukea/adhoods/
O » koulutetut YTY-luotsit jarjestavat ryhmia https://adhd-liitto.fi/tukea/vertaistuki/yty-luotsit/
Toivo-vertaistukisovelluksessa mahdollisuus kahdenkeskiseen vertaistukeen:
O https://adhd-liitto.fi/tukea/vertaistuki/toivo-sovellus/

Autisminkirjon aikuisten vertaistapaamiset Rovaniemella:
https://erityislastenomaiset.fi/rovaniemi-tapahtumat/autisminkirjon-aikuisten-vertaistapaamiset

Autismiliiton vertaisosaajat: https://autismiliitto.fi/tuki-ja-neuvot/vertaistuki/vertaisosaaja/
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https://adhd-liitto.fi/tukea/adhoods/
https://adhd-liitto.fi/tukea/vertaistuki/yty-luotsit/
https://adhd-liitto.fi/tukea/vertaistuki/toivo-sovellus/
https://erityislastenomaiset.fi/rovaniemi-tapahtumat/autisminkirjon-aikuisten-vertaistapaamiset
https://autismiliitto.fi/tuki-ja-neuvot/vertaistuki/vertaisosaaja/

ITSENAISTEN OPISKELUN APUVALINEET
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Kirjoittamisen ja lukemisen sahkoiset apuvalineet

Alykkaita valineitd - parempia tuloksia - Datero
O Kuuntelun ja lukemisen apuvalineiti — Celianet

Ajanhallinta ja suunnittelu

Naissa tietoa esimerkiksi Microsoftin Syventavan , ,
O Jukuohjelman kaytdsta! - ez, hiello o muit _
projektinhallintatyokalut sopivat hyvin
© korkeakouluopiskelun tueksi!
Opiskelutekniikat - Outlook- ja Google-kalentereissa

paljon hyvia visuaalisia ominaisuuksia,

Tuki ja valineet — Erilaisten oppijoiden liitto ry (eoliitto.fi) joita voi myds hyddyntaa

Kuntoutussaation Tuen vinkkipankki oppimisvaikeuksiin

Wz Q


https://www.eoliitto.fi/tuki-ja-valineet/
https://oppimisvaikeus.fi/tukea/tuen-vinkkipankki/
https://www.datero.fi/smaly-fi/
https://www.celianet.fi/ohjeet/kuuntelun-ja-lukemisen-apuvalineita/#PDF-lukijoita
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Celia-kirjasto

Saavutettavat kurssikirjat Celiasta

Lukemisesteinen korkeakouluopiskelija voi lainata saavutettavia kurssikirjoja ilmaiseksi

Celiasta.

=

Liity Celian aanikirjapalvelun kayttajaksi omassa korkeakoulukirjastossasi.
2. Korkeakoulukirjasto neuvoo sinua myds lainaamiseen, kirjojen kuunteluun ja laitteiden

kayttoon liittyvissa asioissa.

Yhteystiedot LUC Kirjastossa: LUC Kirjasto Saavutettavuus ja esteettomyys

+ + + +
+ + + +
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https://www.celianet.fi/
https://lib.luc.fi/palvelut/saavutettavuus-ja-esteettomyys/
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Hyvaksi havaittuja opiskelun apuvalineita ja
kaytantoja

ASMR- tai Study with me —videot Youtubesta opiskeluun keskittymisen tukena
Studytogether.com : reaaliaikaista yhdessa opiskelua etana ympari maailman
Kirjaston varattavat opiskelutilat: varaukset Tuudossa

Klubitalo Roihulan opiskeluretriitti keskiviikkoisin Rovaniemella 12.30-14.30:
https://nuortenystavat.fi/roihula/

LUC Hyvinvointipalveluiden opiskeluretriitit etana maanantaisin ja perjantaisin klo
12.00-14.00: https://www.luchyvinvointi.fi/opiskeluretriitti

Korvatulppien kaytto

Sectograph-sovellus ajankayton jasentamiseen

_I_

.
i Wz

IR


https://www.studytogether.com/
https://nuortenystavat.fi/roihula/
https://www.luchyvinvointi.fi/opiskeluretriitti
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OPISKELUTAIDOT

Vireystila ja
kuormittumisen saately

.

=7z7]) Ajanhallinta ja suunnittelu
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Vireystila ja

DXERICERRS

X . Tunteet opinnoissa Vuorovaikutustaidot
+ o+ kuormittuminen
4 4+ Miten suhtaudun itseeni Kaytanko tukipalveluita
Opintojen ja muun eldman oppijana? tarpeen vaatiessa, vai yritanko
+ + yhteensovittaminen Mit3 tavoittelen opinnoissa? parjata yksin?
4+ 4+ Mista huomaan vasyvani? Annanko tunteille tilaa? Kuka tai ketka tietdvat, miten
Miten ennakoin Suhtaudunko itseeni minulla opinnoissa menee?
kuormittumistani vai lepaanko myotatuntoisesti ja Teenkd opiskelusta
vasta silloin, kun on aivan kannustavasti, vai kriittisesti ja mukavampaa opiskelemalla
pakko? ruoskien? muiden kanssa? O
Miten siedan epavarmuutta? Kuinka paljon tarvitsen
g sosiaalisia kontakteja? O

Q/ W zz7z77272727z4
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Vireystila

lahde: Kaisa Jaakkola - Palaudu ja vahvistu -tehtavakirja valillaon |

vaikeus pysdhtyd, yhteys kehoon poikki s impulsiivisuus
keho ja mieli kierroksilla * pinnallinen hengitys
drsyttad, ahdistaa, jannittdd, suututtaa N

. .. @tunneviidald
aamuyon herdily, univaikeudet =
tauot unohtuvat

voi ajatella ja tuntea yhté aikaa « aikaansaaminen helpompaa k m&. A S e <
mydotdtunto, rentous, kiinnostus ¢ flow-tila mahdollinen 3 U E °<h n““ jum.._,is,sa
tietoisuus tdstd hetkestd * helpointa sdddelld tunteita aikahaa’n, etta pitéa

turvallinen olo ¢ helpointa vetdd rajoja I1ahteiliikkeelle
palautuminen helpompaa ] {

“alhaisen virran tila” e vASYMUYS, UUpUMuUS

apatia, masennus, hdped, syullisyys ¢ toivottomuus, tyhjd olo

tekee mieli eristaytyd s tunneilmaisu latistuu tai ei tunne Mitadn
vaikeaa tehdd paatoksid

automaattiohjaus kdynnissd
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Vireystila

Kyky saadella vireystilaa vaihtelee tilannekohtaisesti ja yksilosta riippuen

Kun autonomisen hermoston saately toimii tasapainossa, hyvan vireyden alue on
“leveampi” ja vireystilan vaihtelut ovat maltillisempia

Omaa vireystilan vaihtelua voi oppia tunnistamaan, ennakoimaan ja saatelemaan
ltsea kuormittavien tekijoiden tunnistaminen on tarkeaa, jotta voi ennakoida!

Kei4r10ja saadella omaa vireystilaa eri aistein: Aistit ja vireys (honkalampi.fi)

.
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https://www.honkalampi.fi/content/uploads/2024/08/Aistit-ja-vireys.pdf
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Ajanhallinta ja Opiskelutekniikat Motivaatio
+ + suunnittelu
L Mista tiedan, mitﬁ;i teen Mita ap;r\)/silmiesi;ci kaytan Miten vl\c/JIiI:isnI ?eF)l:f:I?:)er?izkelusta
i Miten SZL:;Z?\V:E:\.emisté? helpottamiseen? tselleni mandolliimman
T T Miten rytmitan aikaa ja pilkon Minkalaisia tekniikoita mulavaa?
tehtsvia? kaytan, etta oppiminen on
Mitka rutiinit toistuvat sujuvaa ja minulle sopivan
piivittain / viikoittain / vaihtelevaa? O
kuukausittain jne.? Qs?ankc_) sghteu'.c'ta.a .
— toimintani kaytettavissa O

olevaan aikaan?
Q /) W24
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\v4 SMART-malli tavoitteen
asetteluun

©

SPESIFIC ELI TIME-BOUND

ACHIEVABLE ELI ELI
KONKREETTINEN
TARKKA JA SAAVUTETTAVISSA AIKARAJATTU

YKSILOLLINEN - L
MEASURABLE AT AT RELEVANTELI  Misséd ajassa

T s ELI menetelmatja  MERKITYKSELLINEN tavoite on

aikavalin MITATTAVISSA keinot tavoitteen ~ JA REALISTINEN tarkoitus

Miten mitataan saavuttamiseksi?  gyatko tavoiteja  saavuttaa?

tavoite?
onnistumista? menetelma realistisia?
Tuntuvatko ne

mielekkailta? ) ﬂ

Niskanen & Jussila (2024): Nepsy-materiaalipankki ammattilaiselle




Kohti rutiinia
Tavoitteena: itsenaisen opiskelun rutiini

o1 02 03
Tee siita Tee siita Tee siita Tee siita
ilmeinen houkutteleva helppo tyydyttava

Valitse ymparisto. Seuraa

osatavoitteisiin, jotka jossa on helpompi tybskentelyn

ovat saavutettavissa motivoitua etenemista

- pyri siihen, etta . . visuaalisesti ja

Vhdista rutiini joka opiskelukerralla Tee huonculen rutiinien palkitse itseasi
saat 1-3 osatehtavaa houdattamisesta

kgntgkstnn: elsm. valmiikei vaikeampaa - esim
yllf}pISHtOELe J.[.E.l.l puhelin lentotilaan
tyopyodan aareen Voitko sopia kaverin

kanssa yhteista

opiskelua?

i Wz

4 4

Priorisoi aikaa Pilko opiskelu
opiskelulle ja
merkitse kalenteriin

vaiheet James Clearin kirjasta
Pura rutiinit atomeiksi

IR
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Kysymykset ja keskustelu
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Kiitos j

Bl Feoles Ja tsempatiaa <3
| Tsemppisaukot uskovat, F kuraattorit@luc.fi
etti pystyt siihen opintopsykologi@I|uc.fi K
i) &

CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, including icons
by Flaticon, and infographics & images by Freepik
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