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Onko ADHD huono juttu?

Painvastoin! Katso, mita
hyotya siita voi olla ja
mihin voit pystya (s. 38).




Ei hataa!

AT L

Aivoissasi on meneillaan remontti ja hormonit menevat yhta
vuoristorataa. Tervetuloa murrosikdan. Koko eldma on talla
hetkella myllerryksessa. Se ei ole helppoa! Kun soppaan lisataan
ADHD, haaste on melkoinen. Tassa oppaassa pyritaan anta-
maan vastauksia paassasi pyoriviin kysymyksiin. Lue ja tutustu!
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Tultal

Mista impulsiivisuus johtuu?
Murrosidssa aivot ovat kuin jattimainen raken-

nustydémaa, ja tdma jatkuu parin vuoden ajan. ‘ Jex ‘
Tana aikana aivojesi eri osat muuttuvat ja ‘ ho AIVOJEN TAISTO
valmistautuvat aikuisuutta varten. Jotkin osat '
’
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\‘ mantelinmuotoinen alue) vastaa puolestaan

kehittyvat nopeasti, toiset etanavauhtia. Ensin n
kypsyvat yleensa alueet, jotka vastaavat hah-
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’ \\" -—- , ‘v tunteista. Murrosiassa otsalohko kehittyy paljon
4 itaammin kuin mantelitumake. Siksi tunne voittaa
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Aivojen etuotsalohko sijaitsee otsan takana. Tassa
aivojen osassa tapahtuu suunnittelu ja paatosten

mottamisesta ja motoriikasta eli likkeista. Sen analysointi. Mantelitumake (aiemmin mainittu
jalkeen seuraavat puhetta ja oman asennon
hahmottamista saatelevat alueet. Paatosten

harkitsemisesta ja punnitsemisesta vastaavan

alueen kehittyminen vie muutaman vuoden.

Vaiston varassa

Useimmat murrosidssa tehdyt paatokset teh-
daan aivojen mantelinmuotoisissa osissa, joiden
nimi on mantelitumake. Nama aivojen osat

vastaavat kaikista “mututuntumaan” perustu-

=

vista paatoksista. Sellaisia on paljon nopeam-
f

pi tehda kuin miettia jokaista yksityiskohtaa \

pitkaan ja hartaasti. Siksi saatat vaikuttaa im-

iz

pulsiiviselta ja paattavaiselta ja toimia valilla
harkitsemattomasti. Ainakin muiden silmissa.

=,
’.4-' V=
1\

Y
L2027 2L

NSRS
AN

SmAN

"
N
==L

A
-

~N
<
~

>

»

~

\“-‘
=T e,

{

g

74
U5
N2

!

c

\



Tapahtuuko

mitaian

Miksi olen muita samanikaisia

pienempi?

Murrosika alkaa tyt6illa yleensa 10-11-vuo-
tiaana ja pojilla 11-12-vuotiaana. Se voi alkaa
my6s aikaisemmin tai myéhemmin. Siihen
vaikuttavat monet seikat, kuten esimerkiksi
omat taipumukset. Murrosika saattaa alkaa
mydhemmin nuorilla, joilla on ADHD. Kun
muut jo kasvavat pituutta ja heilld kasvaa
rinnat tai partakarvoja, nuoret joilla on ADHD
saattavat yha joutua odottamaan ensimmaisia

murrosian merkkeja.

Y

Parempi myo6héaén kuin ei milloin-
kaan!

Fyysisesta kypsyydesta ei tarvitse olla huolis-
saan, vaikka siind menisikin vahan kauemmin.
Murrosika saattaa alkaa muita mydhemmin,
mutta muutos on ihan yhta iso kuin nuorilla,
joilla ei ole ADHD:ta. Pituuskasvu, karvoitus
ja ddnenmurros — kaikki tapahtuu kylla aika-
naan. Voi tuntua arsyttavalta olla vahan mui-
ta koulukavereita ja ystavia jaljessa, mutta
sille ei valitettavasti voi mitaan. Siksi kannattaa

I yrittdd nauttia siitd, ettd saa olla lapsi vield

i vahan aikaa.

JOSKUS
SIINA VAAN KESTAA

Erdan tutkimuksen® mukaan murrosika kestaa paljon
kauemmin kuin aiemmin luultiin. Joillakin fyysinen ja

henkinen kypsyminen (esim. aanen kehittyminen)
paattyvat vasta 20-vuotiaana tai vield myéhemmin.
Itsensa voi toki tuntea aikuiseksi jo kauan ennen sita.
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* Sawyer, S. M., Afifi, R. A., Bearinger, L. H., Blakemore, S.-J.,
Dick, B., Ezeh, A. C. & Patton, G. C. Adolescence: a foundation
for future health. The Lancet. 2012; 379: 1630-40.



Nollasta

kahteensataan!

Miksi minulla menee hermot?

Sulje silmat, hengita syvaan ja kuuntele, mita
kehossasi tapahtuu: ADHD:n aiheuttama yli-
vilkkaus on luultavasti rauhoittunut hieman.
Tunnet olosi levottomaksi ja hermostuneeksi.
Hormonit ovat ihan sekaisin. Kaikki tama yh-
dessa selittaa, miksi mieliala vaihtelee. Mur-
rosiassa on taysin normaalia olla onnellinen
yhtend pdivana ja ihan maassa seuraavana.

Paikoillenne, valmiit, seinille!

Olet ehka jo huomannut, ettd olet usein vahan
herkkanahkaisempi kuin muut ja kritiikkia ja
torjumista on vaikea sietdd. ADHD lisaa tunne-
herkkyyttad ja pahentaa hormonikaaosta.
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Pikkuasiatkin saavat hyppimaan seinille. Siihen
ei valitettavasti auta mikaan. Voi kuitenkin
olla helpottavaa tietdd, etta tunne-elaman
kaaos helpottaa itsekseen muutamassa vuo-
dessa.

Kestaako siina kauan?

Elimistdssa tapahtuvissa hormonaalisissa muu-
toksissa kestda noin pari vuotta murrosian
alkamisesta. Tytdilla ja naisilla on usein myos
mydhemmin mielialan vaihteluita. Syyna on
kuukautisia edeltava oireyhtyma, joka aiheuttaa
oireita ennen kuukautisten alkua.

11



E1 hauska

ilman riskt

Miksi kaikki aina jankuttavat, etta
tdytyy pitaa huolta itsestdaan?
Pahkinankuoressa: ADHD lisaa riskia loukkaan-
tua vakavasti tai joutua hankaluuksiin. Tar-
kemmin sanottuna kaikki liittyy aivoihin ja
niissa kaynnissa olevaan rakennustyémaahan.
Koska aivojen etuotsalohko kehittyy melko
my®haan (katso sivu 7), tasta saattaa seurata
ettet jaa miettimaan paatdsten hyvia ja huono-
ja puolia. Saatat tehda paatoksia tunnepoh-
jalta, mahdollisista seurauksista valittamatta.

Mika kolahtaa?

Murrosidssa aivoista katoaa noin 30 prosent-
tia mielihyvareseptoreista. Toisin sanoen se,
mika tuntui hyvalta pari vuotta sitten, ei enda
kiinnostakaan. Onnellisuus, hauskuus ja innos-
tuminen saattavat edellyttaa aarimmaisia
kokemuksia, jotka eivat vaadi paljon ajattelua.
Siksi onnettomuudet ovat melko yleisia
murrosian aikana ja heti sen jalkeen”.

* Kanaan et al. ADHD and accidents over the life span - A
systematic review. Neuroscience and behavioral
Reviews 125 (2021) 582-591.
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AIVOT MUUSIA

Murrosidssa voi joskus tuntua
silta, ettd aivot eivat toimi niin
kuin pitdisi. Totuus on kuitenkin taysin
painvastainen: aivojen muovautuminen voi
aiheuttaa haasteita, mutta aivot toimivat
erittdin hyvin. Aivojen toiminta tehostuu
moninkertaiseksi murrosidssa.
Siksi nuorten on esimerkiksi paljon
helpompaa oppia vieraita kielia kuin aikuisten.
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Vo1 haukotus!

3. Nuori siis valvoo aiempaa
my&hempaan.

Miksi aina vasyttaa?
Vasymys johtuu lahinna yhdesta H ‘ §O
elimistén hormonista. Moni nuori 3

ajautuu murrosidssa noidankehaan.
4. Silti joutuu herdgamaan

aikaisin aamulla.

UNIHAIRIOT JA ADHD

Unenpuute on kuuma puheenaihe ADHD:n

tutkimuksessa. Tutkijat eivat vield ole

varmoja, laukaisevatko unihairiét ADHD:ta,
HN CH3 ovatko ne sen haittavaikutus vai

ovatko nama kaksi diagnoosia taysin

1. Melatoniinihormoni saatelee
elimiston vuorokausirytmia.

HN

riippumattomia toisistaan.

0

5. Ajan my6ta tulee unenpuutetta,

2. Kun murrosika alkaa, mika voi pahentaa ADHD:n oireita

elimisto erittda aineita, (jatkuvan tarkkaavuuden heikenty-

jotka aiheuttavat vasymyksen minen, huolimattomuus, huomion
tunteen noin kaksi tuntia kaantyminen helposti muualle).

aiempaa myéhemmin.

14 15
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E1 lisda
stressii!

Loppuuko ainainen stressi hyvaa stressia. Sita kutsutaan nimella eustressi,
koskaan? mika tarkoittaa sopivaa henkista kuormitusta.
Stressi on nuorilla hyvin yleista. Eika ihme, | Sitd ilmenee esimerkiksi silloin, kun tehtavat
koska kaikki on tarkeaa: ystavat, ihmissuhteet, | ovat vaikeita mutta myos hauskoja ja tyydyt-
rakkaus, seksuaalisuus, tietokonepelit. Oikeas- | tavia. Eustressin vastakohta on distressi eli
taan kaikki muu paitsi koulu ja muut velvol- | haitallinen henkinen kuormitus: paljon ty6ta,
lisuudet tuntuvat tarkeilta. Vitkuttelu takaa, | ei mitdan hauskaa ja kaikenlaisia rajoituksia.
etta asioiden hoitaminen jaa viime tinkaan.
Kun taytyy tasapainotella niin monta asiaa

yhdella kertaa, stressaantuu nopeasti.

Kaikki kerralla
ADHD:n vuoksi jokapaivaiset tilanteet voivat
olla stressaavia. Pystyt luultavasti omaksumaan
paljon tietoa kerralla. Se on hyva, koska et jaa
mistadn paitsi. Se on kuitenkin myds uuvut-
tavaa, koska aivojen taytyy kasitella kaikki se
tieto. Siksi jopa luokkaan astuminen, kun
kaikki holottavat yhta aikaa, voi olla todella
stressaava kokemus.

Hyva ja paha stressi
Kaikki stressi ei ole pahaa, on myos
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MITA STRESSILLE VOI TEHDA?

A

0 0/ Stressi helpottuu, kun ottaa tarkoituksella
vapaa-aikaa. Silloin voi esimerkiksi kayda
0 yksin kavelylld, harrastaa liikuntaa tai kir-
L o od joittaa paivakirjaa. Padasia on, ettd pysahtyy
hetkeksi arjen keskella ja antaa mielelle ja
00 o o
keholle jotain muuta tekemista.
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Apua, tdnne

sekasotkuun

7y Siirra tietoa ' » -
! ' (i aivoista paperille , -, ]
PY ! ; Jos teet muistiinpanoja, 41" *
)l' - $ £,

Melkoinen kaaos

Jos ADHD vaikuttaa taydelld teholla, paassasi
saattaa tuntua olevan yhta paha sotku kuin
ehka huoneessasi. Useimmat nuoret pystyvat
siivoamaan helposti. ADHD tekee siita kuiten-
kin haastavaa. Totaalisen kaaoksen syy voi
olla se, ettet pysty heittdmaan mitdan pois.

kaikkea ei tarvitse pitda '

Tuota voi viela tarvita! N . mielessa: Se vahentaa dfvo-, ' (V' 4 L
lhmiset, joilla on ADHD ajattelevat helposti, ’ jen kuormitusta ja selkeyt- Bt 2 Alé yriiéi tehds
ettd jotakin tavaraa voi vield tarvita. He sdilyt- "/ a3 ajatuksia. > 18 ) Kaikkea kerralla

¥

tavat monia esineitd, jotka muut olisivat heit- “Jos yritét siivota , -

tdneet menemaan ajat sitten. He kerddvat kaiken sotkun kerralla, 7. l ’
paperipinoja ja sotkua omaan huoneeseensa. vasyt usein jo puolivalissa .’
Kaaoksen siivoamiseen tarvitaan paljon itse-

kuria. Tassa on muutamia selviytymisvinkkeja:

‘S e

-
Q\/atko'avéimet, Iompa‘leo ': ;
ja puhe"lin mukana? Oletko ';’ 7P
tehnyt laksyt? Muistitko® * . ¢
sovitun tapaamisen? Kun %
kaikki on merkitty listaan, RLAY

" hoidetut asiat voi vetaa ylis'l ¢ /':/4{/
Samalla ne voi tyhjentaa, 1) * ,~/( b

4 -« aivojen kovalevylta. /
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Taytyyko oikeasti sydda joka paiva
ladkkeita?
Joitakin ADHD-I&akkeita tulee ottaa joka
ja joitakin voi kayttaa esimerkiksi vain ar
sin. Jos ladkarisi on maarannyt sinulle 142

hoidosta osoittaa ldakehoidon olevan t
tapa lievittdaa ADHD:n ydinoireita. La

ovat tarkea osa ADHD:n hoitoa, muttﬁwﬂ:

suinkaan ainoa.

Enempi on parempi
Kokemuksen mukaan ADHD:hen hoitoa tar-
vitsevat henkilot hyotyvat eniten yhdistelma-
hoidosta eli hoidosta, jossa on useita hoito-
muotoja. Siina ADHD saadaan hallintaan
kayttamalld useita keinoja yhden sijaan. Laak-
keiden lisaksi voidaan kayttaa laakkeetonta
hoitoa ja kokeilla esimerkiksi urheilua ja liik-
untaa, luovaa tyoéskentelya ja harrastuksia,
jotka kiinnostavat ja motivoivat.

22

Mika sopii minulle?

Vain sind itse ja hoitava laakari voitte selvittaa,
mista yhdistelmahoidon osa-alueista on sinulle
eniten hyotya. Lasten- ja nuorisopsykiatrian
asiantuntijat nimedvat esimerkiksi seuraavat
hoidon osa-alueet: potilaiden, vanhempien ja
opettajien tiedotus ja neuvonta, perheterapia,
vanhempien koulutus, kognitiivinen terapia,
erilainen apu perheissa ja koulussa seka |aa-
kitys. Itseméaaraamisoikeus tuntuu todella
tdrkedltd murrosidssa. Jos sinulla on ADHD,

! voit osallistua aktiivisesti sen hoitoon.

JOS LAAKITYS ElI AUTA

Jos sinusta tuntuu, ettei laakityksesta ole
apua, on paras keskustella asiasta laakarin
kanssa. Tavanomaiset |aakkeet soveltuvat
hyvin useimmille ihmisille, joilla on ADHD.
Niista ei kuitenkaan ole riittavasti apua joil-
lekin potilaille. Yhdessa ladkarin kanssa 16y-
datte varmasti sinulle sopivan vaihtoehdon.

23



Ea!

Rylla!

24

Mikseivdat vanhempani

ymmarra minua?

Murrosika on haastavaa kaikille. Se on yhta
vaikeaa vanhemmillesi kuin sinulle. Useiden
vanhempien taytyy hoitaa ty®, perhe ja monet
muut velvollisuudet. Se vie voimia. Ei siis ole
mikdan ihme, ettda vanhemmat haluavat asettaa
rajoja. Mité enemman kontrollia heilla on,
sitd vdhemman heidan tarvitsee olla huolissaan.
Se nostaa osan taakasta vanhempien harteilta.

Yin ja Yang
Kun sina pyrit toteuttamaan itseasi, vanhem-
pasi pelkddvat menettavansa hallinnan. Tilan-

" ne on hyvin monimutkainen. Seuraava tieto
- auttaa tdssa vaiheessa: suhde vanhempiin

tarkoittaa antamista ja saamista. Jos autat
kotitoissa ja teet laksyt, saatat saada paljon
vapauksia. Se voi kuulostaa mydnnytykselta,
mutta todellisuudessa se on kompromissi,
josta hyddyt itsekin.

25

Aikuisten tapa toimia

Monilla vanhemmilla on paljon eldmankoke-
musta. Heilld oli tasmalleen sama vaihe kuin
sinulla monta vuotta sitten, joten he voivat
antaa paljon hyvia vinkkeja. Tosin heidan mur-
rosiastaan on reilut 20 tai 30 vuotta eika ny-
kypaivan todellisuus juurikaan vastaa sitd,
millaista elama oli silloin. Siitd huolimatta
vanhempien kdyttdytyminen perustuu monen
vuoden kokemukseen. He harkitsevat, pun-
nitsevat ja arvioivat kaikkea. Heiddn maailman-
kuvansa on taysin erilainen kuin sinun. Jotta
suhde vanhempiisi voisi toimia, kaikkein tar-
keinta on |dytaa keskindinen ymmarrys.



Sex, drugs & rock'n’roll




Raikki tai

el mit
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Seksi ja ADHD - miten suhtautua
haluun?

Eka kerta on ihan erityinen kokemus kummal-
lekin sukupuolelle. Mitd enemman puhutte
toiveistanne ja huolistanne, sitd parempi tama
kokemus voi olla. Tdma koskee kaikkia ihmisia
huolimatta siitd, onko heilla ADHD vai ei.
ADHD tarkoittaa toisinaan, etta seksuaali-
suuteen liittyy kaksi aaripaata:

Hyperseksuaaliset eli yliseksuaaliset ihmiset
eivat saa tarpeekseen seksista. He hyppaavat
suhteesta toiseen ja seksi on valitettavasti
usein suojaamatonta.

29

Hyposeksuaalisilla ihmisilla seksuaaliset halut
ovat vahentyneet. He voivat olla ujoja ja
suhtautua vastakkaiseen sukupuoleen pidatty-
vasti. He saattavat kaivata seksia, mutta heil-
|& on sisdisia estoja. Seksisuhteiden sijaan he
katsovat pornoa ja tyydyttavat itsensa.

Kummassakaan seksuaalisuuden muodossa
ei ole mitaan havettavaa. On kuitenkin hyva
miettid seuraavia asioita: Jos olet yliseksuaa-
linen, pida aina ehkaisyvalineitd mukana. Jos
et ole sukupuolisesti aktiivinen, muista ensim-
maisella kerralla, ettd kameran edessa esite-
tylld seksilla ei ole paljonkaan tekemista
todellisuuden kanssa.



Mitid tahansa
rakkauden

Ilhmissuhteet ja ADHD - miten tama
yhtdlo voi toimia?

Murrosian myota nuori kiinnostuu fyysisesti
ja emotionaalisesti toisesta sukupuolesta.
Tana aikana tulet todennakdisesti kokemaan
tunteiden vuoristorataa tavalla tai toisella:
Siirryt loputtomasta onnesta suoraan pohjalle.
Tietyt ADHD:n piirteet vaikeuttavat ihmis-
suhteita entisestaan. Naita piirteitd ovat esi-
merkiksi arsyyntyminen helposti ja keskittymi-
nen omaan itseensa.

30

Sina, mina ja me

Internetista 6ytyy ihmissuhdeneuvoja kuin
hiekanjyvia rannalta. My6s ystavilta, perheel-
ta ja tuttavilta |6ytyy viisaita sanoja. Mutta
helpommin sanottu kuin tehty, vai mita? Lop-
pujen lopuksi kaikki neuvot perustuvat yhteen
ja samaan asiaan: jokainen meista on erilainen.
Me kaikki haluamme sitd, mika tuntuu oikealta,
mutta emme valttdamatta osaa toimia oikein.
Muista, etta jokainen meista nakee asiat omal-
la tavallaan. Tama taytyy vain yrittad ymmartaa
ja hyvaksya.

31



Addiktiot

Addiktiot - arka aihe?

Mista tahansa voi tulla riippuvaiseksi: tupakas-
ta, alkoholista, miedoista ja kovista huumeista,
laakkeista, seksista, videopeleista tai vaikka
varastamisen aiheuttamasta jannityksesta.
Myds kuka tahansa voi tulla riippuvaiseksi.
ADHD ja erityisesti hoitamaton ADHD nosta-
vat riskia kehittda jokin riippuvuus moninker-
taiseksi verrattuna henkil®ihin, joilla ei ole
ADHD:ta.

ADHD altistaa esimerkiksi paihdekokeiluille, !
joiden aikana ADHD-oireet saattavat tuntua 352

helpottavan. Paihteiden saannollinen kaytta-
minen voi kuitenkin johtaa riippuvuuden ja
vadrinkayton kehittymiseen, joista aiheutuu
pelkkaa harmia itsellesi ja laheisillesi.

Onneksi asioihin voi vaikuttaa! ADHD:n ak-
tiivinen hoito on hyva keino ennaltaehkaista
mahdollisten hyvinvointiasi haittaavien riippu-
vuuksien syntymista.

ADHD Kéypa hoito -suositus 2019.
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Mité koulun jédlkeen?




Mit” eruskou-
lun jilkeen?

Panttaaminen vai tyonteko?

Kun koulu paattyy, olet todennakdisesti vaikean
kysymyksen edessa: pitaisikd jatkaa opiskelua
vai astua tydmaailmaan? Muista ihan ensiksi
yksi asia: mikaan paatos ei ole lopullinen.
Tietysti on sanomattakin selvaa, etta paatok-
sen seuraukset on kestettava. Esimerkiksi lukio,
ammattikoulu tai oppisopimuskoulutus ovat
kaikki hyvia vaihtoehtoja.

Aivojumppaa!

ADHD ei yleensa tee koulusta ruusuilla tans-
simista. Tavoitteet madraavat riittadkdé moti-
vaatio. Jos sinulla on tdsmallinen suunnitelma
siitd, mita haluat tutkintotodistuksella myo-
hemmin tehda, on helpompi keskittya opis-
keluun.

36

Ensimmadinen tyopaikka
Oppisopimuskoulutuksessa on se hyva puoli,
ettd padsee vihdoin tekemaan sitd, mita ha-
luaa. Ensin taytyy tietenkin tietda, mita haluaa.
Muussa tapauksessa oppisopimuskoulutuksen

jalkeen joutuu helposti tuuliajolle. Oppisopi-

muskoulutus tarjoaa yleensa hyvat puitteet
ihmisille, joilla on ADHD: aikataulu on jésen-
nelty, tehtavat on maaritelty selkedsti ja vapaa-
aika on oikeasti vapaa-aikaa. Ihmiset, jotka
haluavat tehda ruumiillista tyota, pitavat vaih-
telusta ja ovat aktiivisia. Tdma voi-olla hyva
vaihtoehto ihmisille, joilla on'ADHD.
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[ ) [
Ihmiset, jolla on ADHD, ovat uteliaita ja
al 1 tiedonhaluisia. He innostuvat nopeasti uu-

sista ideoista, projekteista ja ihmisista.

[ ]
hyvin! -
Koska assosiointi on valjempaa, he ovat

poikkeuksellisen luovia ja osaavat ajatella

uudesta nakokulmasta tai eri tavalla.
Kayta ja kehita ADHD-kykyjasi

Nayttelijoita, huippu-urheilijoita, koomikkoja | ADHD:hen ei siis liity pelkastaan haittoja. Pain- ‘

ja ladkareita. Monet ovat menestyneet, vaikka | vastoin! Tahan hairioon liittyy usein erityisia
Kun joku, jolla on ADHD, kiinnostuu jos-

takin, han pitaa siita yleensa kiinni kynsin
hampain eikd anna periksi.

>

Heilld on voimakas oikeudentunto ja he

heilld onkin ADHD tai nimenomaan sen vuoksi. | vahvuuksia ja lahjoja.

ovat hyvin avuliaita.

Kuten huomaat,
ADHD:hen liittyy myos
myonteisia ominaisuuksia.

Kun tunnistat omat luonteenpiirteesi
ja osaat soveltaa niita sopivassa tilanteessa,

saatat menestya todella hyvin ja

ENERZEIEEEEIEN ]
ja tydsta.
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Mika tyo

minulle sopii?

Ihmiset, joilla on ADHD, joutuvat ammattia
valitessaan miettimaan samoja kysymyksia
kuin kaikki muutkin: millaisesta tyosta nautin
ja mika sopii kyvyilleni ja taidoilleni? Kaikki
ovat erilaisia, joten yhta oikeaa vastausta ei

P2y .

A
RN

o fysioterapeutti
e vanhustenhoitaja
e ensihoitaja

ole. Suosittelemme, etta kirjoitat ylés omat
vahvuutesi ja taitosi ja mietit, mita todella
haluat. Tassé on muutamia urasuosituksia,

jotta paaset eteenpain.

e nuorisotyontekija
e liikunnanopettaja

e sosiaalityontekija
e erityisopettaja

sairaanhoitaja

0o | ¢

BEEE)J

Viihdyn ulkona . Haluan luoda

e puuseppa/kirvesmies
e lukkoseppa
e kondiittori

e valokuvaaja
e kameramies/-nainen
e nayttelija

* metsadnhoitaja
e puutarhuri
e tienrakentaja
e karjankasvattaja

e takkamuurari o raatali
* automekaanikko

Haluan jarjestda ja

Haluan luovan elaman k
suunnitella

‘ * ‘

W
e suunnittelija Q e toimittaja ? e matkatoimiston tyéntekija
4

e arkkitehti e mainostekstien laatija e tapahtumajarjestdja

e piirtdja E e ulkomaan kirjeen- C e informaatikko
* ohjelmoija vaihtaja % o kirjamyyja
o tulkki

(©)
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Jarkevi
tauko
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Vaihtoehtoja on aina

Etko osaa vieldkaan paattaa, haluatko jatkaa
opintoja vai kouluttautua ammattiin? Siina
tapauksessa ei valttamatta ole huono idea
pitaa pieni tauko. Voit pitaa valivuoden ja
tehda esimerkiksi vapaaehtoistyota. Mahdol-
lisuuksia on rajattomasti: voit esimerkiksi
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tyoskennelld l6ytoeldinkodissa, auttaa kodit-
tomia, osallistua luonnonsuojeluun tai ty®s-
kennella arkeologisilla kaivauksilla. Vapaaeh-
toisty® on usein antoisaa ja padset kokeilemaan
uusia jannittavia aloja, joita et ehka ole aiem-
min tullut ajatelleeksi.
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