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Opas neuromoninaisuuden
huomioimiseen seuratoiminnassa







Lahtolaukaus

Hei! Kato mua! -toiminnan
tavoitteena on tukea valmen-
tajia, ohjaajia ja seuratoimijoita
neurokirjon lasten ja nuorten
kohtaamisessa liikunta- ja
urheiluharrastuksissa.

Hei! Kato mua! -hanketta rahoitetaan vuosina
2024-2025 hallitusohjelman Suomi Liikkeelle
-ohjelmasta, jonka tavoitteena on kadantéa
liikkuminen kasvuun kaikissa ikaryhmissa.

Oppaan kursivoidut lainaukset ovat nostoja
vanhemmille suunnastusta kyselystd, joka
on toteutettu marras-joulukuussa 2024.



Neurokehityksellisillé haasteilla tarkoi-
tetaan aivojen toiminnan, ajattelun,
aistisadtelyn ja kdyttdytymisen
erityisid piirteitd. N&ité voivat olla
esimerkiksi erilaiset oppimisvaikeu-
det, keskittymisen haasteet ja impul-
siivinen kdyttédytyminen. Haasteet

voivat ndyttéytyd erityisestiisossa
ryhméssd, véisyneend ja nalkéisend
tai kuormituksen kasvaessa.

On hyvé muistaa, etté nepsy-haas-
teet osaavat myds tarpeen tullen
piiloutua. Voi olla, etté harrastusryh-
massa ja selkeillé ohjeilla lapsi parjad
loistavasti eikd erityisté tukea tarvita.



Koulussa sama lapsi voi sen sijaan
kuormittua valtavasti ruokailutilan
halinéssa tai avoimessa oppimisym-
paristéssa.

Kaikki ihmiset asettuvat johonkin
kohtaan neuromoninaisuuden janal-
la. Osa tunnistaa itsessédn erilaisia
nepsy-piirteitd jo osalla haasteet
haittaavat merkittévasti arjessa
toimimista. Kun oireet aiheuttavat
pitkékestoista ja selke&d haittaa, on
tilannetta hyvé lahted selvittdmadn
terveydenhuollon kautta. Haasteet
voivat ndyttéytyd erilaisilta kotona,
koulussa ja vapaa-ajalla. Toisessa
paikassa ndyttéytyvé haaste voi
nayttéytyd vahvuutena toisaalla.

Adhd eli aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hairié ndyttaytyy lapsilla
useimmiten fyysisené rauhattomuu-
tena ja vaikeutena olla paikoillaan.
Lapsen voi olla vaikeaa pysdhtyd
kuuntelemaan ohjeita tai muistaa
niitd. Harrastuksissa voi huomata, etté
lapsella on haasteita huolehtia omista
tavaroista, hén puhuu taukoamatta ja
usein kateissa ovat erilaiset lippulaput
ja lomakkeet. Toisinaan adhd nayttay-
tyy enemman tarkkaavuuden haas-
teina, omiin ajatuksiiin vaipumisena

ja toiminnan aloittamisen hitautena.
Lapsi voi tarvita esimerkiksi ohjaajan
apua siirtymétilanteissa tai harjoitte-
lun aloittamisessa.

Lapsella oli alkuun impulsiivista
kéytostd pelitilanteissa ja tunteiden
hallinnan haasteita.

Autismikirjon haasteet liittyvat usein
sosiaalisiin tilanteisiin ja kuormittu-
miseen. Autistisia piirteitét omaavan
lapsen kiinnostuksen kohteet voivat
poiketa muista. Lapsi voi olla esimerkiksi
erittdin kiinnostunut tietyisté kulkuneu-
voista, kuten junista ja tietotaito aihees-
ta voi olla valtaisa. Harrastusryhmdéssé
lapsi voi vaikuttaa pikkuvanhalta ja
hé&nen voi olla helpompi tulla toimeen
aikuisten tai ikéistééin nuorempien
kanssa. Oman ikéryhmén kanssa toi-
miminen voi sen sijaan tuntua vaikeal-
ta. Muutokset ryhmaéssé, liikkuntatilois-
sa tai aikatauluissa voivat olla lapselle
erityisen vaikeita ja hén tarvitseekin
ohjaajilta runsaasti ennakointia.

Adhd:n ja autismikirjon liséiksi nepsy-
haasteisiin lasketaan esimerkiksi
oppimisvaikeudet, kehityksellinen
kielihairio, tourette ja tic-oireet.
Tyypillisté on, etté nepsy-haasteet
esiintyvat yhdessé, limittdin jo ne
sekoittuvat toisiinsa. Liséiksi monilla
ndyttaytyvat erilaiset aistihaasteet.

Seuranarvotja
osaaminen

Lasten ja nuorten liikunnasta ja sen
térkeydestd puhutaan paljon. Mones-
sa seurassa on mahdollisuus kilpailla
ja edetd, ja se motivoi téstd innostu-
via. Aikuisten liikuntaharrastuksissa
korostuvat sen sijaan usein lempeys,
rauhoittuminen, héntsdily joa oman
kunnon mukaan harjoittelu. Aikuisten
kohdalla muistutetaan, ettd kaikki
liike on hyvdksi ja lasketaan! Lasten ja
nuorten kohdalla voisi ehké ajatella



samoin. Kaikkien ei tarvitse kilpailla
tai edeta, mutta kaikkia olisi hyva
innostaa liikkumaan joko ohjatusti
harrastuksissa ja koulun liikuntaker-
hoissa tai omalla pihalla, puistoissa ja
I&himetsikossé.

Toivon armollisuutta ja yhdessé
ohjaamista, lapsen vahvuuksien
nédkemistd ja niiden huomioimista,
hyvdksymistd haasteidenkin
keskellé.

Kun lapsella tai nuorella on nepsy-
haasteita tai erityisen tuen tarvetta,
voi han tarvita extra-madrdn moti-
vointia ja kannustusta seké harrastuk-
sen aloittamiseen ettd jatkamiseen.
Vanhempia voi huolestuttaa, ymmmdér-
retéidnkd lapsen haasteita, saako lapsi
ryhmdstd kavereita ja onko seuran ai-
kuisilla nepsy-osaamista. Yksi seurojen
valttikortti voisikin olla ohjaajien nepsy-
osaaminen ja sen esiin tuominen.

Valmentajalla ei ole ollut riittéivésti
tietoa mitd nepsy-haasteet ovat

ja kuinka motivoida ja kannustaa
lastarriittévdsti. Valmentaja ei ole
vdlttédmdttéd osannut huomioida
aistikuormitusta, selkeitd ohjeita tai
ryhmédynamiikkaa. Lapsi kuormittui
metelistd, liian epdselvistd ohjeista,
isosta ryhmadistd tai toiminnan
hajanaisuudesta.

Vanhempana luottamusta herdittdisi
se, ettd urheilutoiminnassa mainos-
tettaisiin valmentadjien osaamista
huomioida erityispiirteiset lapset.

Urheiluseurojen on térkedd pysahtyd
pohtimaan, kenelle oma toiminta on
suunnattu ja mitd seuran arvot tar-
koittavat kéytdanndéssa. Jos seuran
arvona on esimerkiksi “Futis kuuluu
kaikille”, niin millé tavoin se néikyy
toiminnassa? Onko seurassa ryhmid,
jossa ei vaadita pitkékestoista sitou-
tumista ja etenemistd ja jonne kaikki
lapset ovat taitotasosta riippumat-
ta tervetulleita? Urheiluseuroilla voi
I16ytyd eri tasoisia ja eri vaatimuksilla
varustettuja joukkueita, ryhmié tai
kerhotoimintoja, jotka mahdollistavat
liikkumisen niin tavoitteellisesti kuin
harrastamisen ilosta.

Ryhmadssa ei ollut vakiohjaajaa,
joten ei ollut ketdiéin, jonka kanssa
keskustella tarvittavasta tuesta.



Viisi askelta nepsy-
ystévilliseen harrastukseen

Neurokehitykselliset piirteet voivat

ndayttaytyd myés harrastustoimin- Toivoisin, etté lapsen haasteista
nassa erilaisina haasteina ja vahvuuk-  voitaisiin keskustella ja miettid,
sina. Térke&d on muistaa, etté ne ovat kuinka lapselle saataisiin héntéd
harvoin ylitsepddsemattomid esteitd riittéivéisti motivoiva ja palkitseva
ja niiden kanssa pdrjaéémiseen on harrastus nepsy-haasteista
monenlaisia keinoja, joita ohjaajat ja huolimatta. Harrastuksen tulisi
valmentajat voivat hyédyntéié koko ollavirtaa ja iloa antava, ei liian

ryhmaén tai joukkueen kanssa. kuormittava tai raskas.



'| Viestintd ja yhteistyo
kodin kanssa

Kun lapsella tai nuorella on erilaisia
haasteita kotona tai koulussa, voi
vanhempaa mietitytt&d myoés har-
rastustoiminnan aloittaminen. On
ymmadarrettavad, ettt vanhempi voi
ajatella, etteivat koulussa esiin tulevat
haasteet liity vapaa-aikaan eikd niita
siksi haluaisi ottaa esiin. Joku saattaa
my®ds ajatella, ettd kielteistd palautet-
ta saavan lapsen olisi hyvé aloittaa
harrastuksissa puhtaalta péyddltd ja
ilman ennakkoluuloja.

Avointa ilmapiirié ja ymmadarrysta voi
lisata viestinnalla. lImoittautumislo-
makkeisiin voi lisata kysymyksiéd mah-
dollisesta tuen tarpeesta tai asioista,
joita ohjaajan olisi hyvé huomioida
lapsen kohdalla. Mikdli seurassa on
nepsy-osaamista tai tietotaitoa tuen
tarpeiden huomioimisesta, kannattaa
se myos tuoda esiin vanhemmille.

Lapsi ei siedé komentamista ja
tulkitsee herkdsti aikuisen éénen-
sdvyn vihaiseksi. Kaipaa leikkié
harrastamiseen. Ei yleensd tiedé
ohjaavien aikuisten nimid.

Nepsy-piirteisten lasten taitoprofiili
onusein vaihteleva. Lapsella voi olla
erityisia kiinnostuksen kohteita, jois-
ta han tietad ikdisekseen valtavasti.
Toisaalta sama lapsi voi tarvita huo-
mattavasti enemman apua esimer-
kiksi omista tavaroista huolehtimiseen
kuin muut samanikéiset. Ohjaajan

on hyvé puhua vanhempien kanssa

my&s huomaamistaan tuen tarpeista
tai taidoista, joita lapsen kanssa olisi
hyvé harjoitella.

Toivon avointa keskustelua valmen-
tajan kanssa ja ymmedirrystd erilai-
suuden kdsittelyyn ja haastavien
tilanteiden hoitamiseen.

Toimiva ja avoin viestinté kotivéen
kanssa korostuu erityisesti nepsy-
piirteisten lasten kohdalla. Viestintad
ei voi jattaéd vain lapsen varaan, sil-
I& keskittymisen ja tarkkaavuuden
haasteet aiheuttavat sen, ettd isossa
ryhméssé annetut ohjeet menevat
helposti ohi ja paperit ja lomakkeet
unohtuvat pukuhuoneeseen.

Monimutkaisten ohjeiden ymmér-
téiminen on hankalaa. Kolmannen
vaiheen kohdalla ensimméinen
unohtuu.

Moni seura viestii vanhemmille
WhatsApp -ryhmien tai séihképos-
tien kautta ja varmistaa néin tiedon
perillemenon. Taman liséiksi on kui-
tenkin hyvé, etté lapsia vastuutetaan
heidén omista asioistaan ja tietoa
joetaan myés kirjallisesti. Treeniaika-
taulut, suunnitelmat ja séénnét on
hyva olla myds paperilla, jotta ne on
helpompi hahmottaa ja kéydéa lapi
kotona lasten kanssa.



Kontaktin ottaminen vanhempaan,
kaikenlaisten lasten huomioiminen
positiivisella palautteella, positiivi-
nen ja lémmin ote ohjaukseen sekd
yksiléllinen ohjaus pieniné paloina
osana ryhmétoimintaa jokaiselle

lapselle helpottaisivat osallistumista.

Ennakointi

jarutiinit
Nepsy-piirteisic lapsia helpottaa
mahdollisimman strukturoitu ja
ennakoitu arki. Kouluissa helpotusta
tuovat esimerkiksi lukujdrjestys ja
omat pysyvat istumapaikat. Kotona
lapset hydtyvat selkeistd iltarutiineista
tai samalla kaavalla toistuvista
kouluun l&hdéisté.

Harrastuksissa on myés hyvé huo-
mioida ennakoinnin merkitys. Kotiin
annettavat kirjalliset tai kuvalliset oh-
jeet esimerkiksi tarvittavista vélineisté
tai sdannoistd auttavat sekd lasta,
kotivéiked ettd ohjaajaa. Vaihtuvat
harrastuspaikat tai aikataulut voivat
nakyd lapsen keskittymisessd, jonka
vuoksi myos nditd kannattaa enna-
koida, jos mahdollista. Pysyvat ja tutut
ohjaajat helpottavat lapsen keskitty-
mistd myds vieraissa paikoissa.

Lapsi olisi hy6tynyt pienemmdistd
ryhmadistd ja toki siitd, ettd diagnoo-
sit olisi ylipadnsd saatu agjoissa ja
siten kertoa ohjadijille, misté on kyse.
Autisminkirjolla olevalle nuorelle on
ollut hankala Iéytéé sopivaa harras-
tusta, kun kyse ei ole kehitysvammas-
ta, mutta tavalliset ryhmdit ovat liian
suuria, eiké ohjadjilla ole vélttémattd
osaamista kohtaamiseen.

Treenien sisdltdjen lapikéyminen ja
niiden samantyyppisend pitéminen on
helppo tapa tuoda struktuuria ja rutiine-
ja koko ryhmadille. Siirtymaétilanteita hel-
pottaa, kun treenit esimerkiksi alkavat ja
loppuvat tietyllé tavalla ja kaikki tietd-
vat, mité seuraavaksi tapahtuu. Apuna
voi kéyttéiéd myos kuvallisia ohjeita tai
flappitaulua tai tiettyé musiikkio.

Véahintéadn se mahdollisuus jutella
ohjaajan kanssa helpottaisi
osallistumista. Vakiohjaaja, joka
tuntisi lapseni nimeltd. Selked ja
ennakoitava ohjeistus.

Ennakointia tarvitseville lapsille kilpailu-
matkat ja ottelut vieraissa likuntahal-
leissa voivat olla sekd kuormittavia etté
jénnittavid. Tétd voi helpottaa kalymallé
konkreettisesti etuk&teen l&pi pelimat-
kojen kulkua jo antamalla riittévasti
tietoa my®&s koteihin, jotta siellé voidaan
ennakoida tulevaa. Vanhempia voi
ohjeistaa katsomaan lasten kanssa jo
etukdteen tulevia pelipaikkoja ja poh-
timaan sopivia evdaité tai vireystilaa
rauhoittavaa tekemisté automatkalle.



Positiivinen palaute ja
palkitseminen

Monella tdmdn pdivéan aikuisella on
koululiikunnasta ikévié muistoja. Joku
muistaa jééneensd aina viimeiseksi
joukkueiden kasaamisessa ja toinen
muistaa opettajan nauraneen kém-
pelyydelle tai todistuksessa olleen
kutosen. Liikkunnallisuuteen tukemi-

sen tulisi olla yksi lasten ja nuorten
urheiluharrastusten perustavoite.

Jos lapsi kokee jatkuvaa huonommuut-
ta ryhmdssé tai saa koko ajan kielteisté
palautetta toiminnastaan, niin minké-
laisen muistijdljen se jattad hanelle
likunnasta tai itsestd liikkujana?



Ohjaajat eiviéit tukeneet oppimista
mitenkddén, eivéit huomioineet lasta
milléén tavalla (olisin odottanut
esim. kannustavaa palautetta).
Yksiléllinen huomio kohdistettiin
vain ryhmdén taitavimmille tai niille,
jotka hdiritsivét muiden tekemistd.

Ohjaajat ja valmentajat ovat avain-
asemassa siind, kuinka he innostavat
ja tukevat lapsia liikuntaharrastuksis-
sa. Positiivisen palautteen saamisen ei
tulisi edellyttad lapselta vain téydellis-
t& onnistumista tai voittoa vaan lap-
sen taitotason huomioista. Ohjaajien
on hyvé muistaa, ettéd myds saman-
ikdisillé lapsilla on suuria taitoeroja.
Joku harjoittelee treeneihin ajoissa
tulemista, toinen varusteiden mukaan
ottamista ja kolmas kaveritaitoja.

Valmentaja uskoi ja jaksoi odottaa
kasvua kehitystd. Kolmen kauden
jélkeen lapsi sai vuoden kehittyjé
palkinnon ja sai kehuja kehityksestd.

Palautteen antamisessa on monen-
laisia tapoja. Jollekin on luontevaa
antaa kehuja suullisesti, toinen néyt-
téd peukkua ja antaa yldfemmoja.
Ryhmdén kanssa voi puhua yhdessé
harjoiteltavista taidoista ja sopia
kuinka taitojen oppimista seurataan
ja miten sité palkitaan. Ja kun haluat
maksimoida hyvén, anna positiivinen
palaute lapsen onnistumisesta myos
vanhemmille. Huomaa, etté se lisddn-
tyy, mihin kiinnitét huomion!

Aistihaasteiden
huomiointi

Nepsy-piirteisilld lapsilla on usein
eritasoisia aistisa@atelyn vaikeuksia.
N&ma voivat tulla esille harjoittelu-
paikkoja vaihdettaessa, pelimatkoilla
tai saatilan vaihdellessa, mutta py-
syd piilossa esimerkiksi omalla salilla
harjoiteltaessa. Aistihaasteiden ym-
martdminen ei valttdmattd ole kovin
helppoa, joten yhteistyo ja keskustelu
vanhempien kanssa on erityisen
tarkedad.

Kylmdéinsieto osoittanut uidessa
haasteeksi.

Aistihaasteet voivat ndyttéytyé monin
eri tavoin. Jollekin kovat Gdnet tai tilan
kaikuminen voivat tehdé keskittymi-
sestd mahdotonta ja kayttdytymises-
té levotonta. Myés ison lapsiryhmdén
luoma hdly liikkuntasalissa voi olla jol-
lekin jopa harrastuksen estéva tekijé.

Tuntoaistin yli- ja aliherkkyydet voivat
nékyd harjoituksissa. Mikéli lapsen
tuntoaisti on yliherkkd, voivat esimer-
kiksi uudet treenivaatteet tuottaa
pulmia. Lapsen voi olla vaikea sietad
pesulappuja niskassa tai kiristavié
trikoita. Jonkun mielesté taas oikeiden
sukkien 16ytédminen voi olla vaikeaa.
Tuntoaistin haasteet voivat néyttéy-
ty& myos kaveripulmina. Yliherkésté
tuntoaistista kérsivé lapsi voi kokea
koskettamisen ja yhdessé treenaami-
sen jopa kipuna, ja “ai sattuu” ja “élé
lyé” -kommentit voivat tulla tutuksi.
Tuntoaistin aliherkkyydesté kdarsiva
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taas voi kolhia itseddn ja kayttad
tarkoittamatta lilan kovia otteita
toisia kohtaan hippaleikeissé, pallo-
peleissé tai painiessa.

Tuntoaistin haasteet voivat tulla
my®&s esille ulkona treenatessa. Sade-
pisarat, tuuli ja lumi voivat tuntua
iholla inhottavalta, toinen taas kokee
vaikeaksi itikoiden ininén tai liian
kirkkaan auringon.

Ohjaajalle ryhmdassé esiin tulevat
aistihaasteet voivat tuntua vaikeilta
ratkaista. Sd&olosuhteille tai erilaisille
likuntasaleille ei mahda mitéén. Sen
sijaan kannattaakin miettié, missé
asioissa voi joustaa. Lippalakki ja
aurinkolasit voivat olla nopea apu
ulkona, &anid voi blokata tarvittaessa
melua vaimentavilla korvatulpilla tai
vastamelukuulokkeilla. Hairitsevat
pesulaput voi leikata vaatteista pois
ja tarkeimmat ohjeet antaa kaikuvan
salin sijaan jo pukuhuoneen puolella.
Ruokarajoitteiden ja sopivien evdiden
kanssa ratkaisuja kannattaa pohtia
yhdessé vanhempien kanssa.

Kaveritaidot ja
ryhméytyminen

Turvallisen tilan periaatteista
puhutaan paljon. Lasten harrastus-
ryhman kohdalla niiden luominen on
pitkalti ohjaajien vastuulla. Ohjaajien
tulisi pohtia, millé tavalla ryhmdéssé
puhutaan toisille ja mité sallitaan?
Millaista esimerkkié ohjaajat itse
antavat ja miten haastavia tilanteita
selvitetdan lasten ja kotivéien kanssa?

Vanhemmille on tarke&d, ettd lapsen
voi jattad turvallisin mielin harjoituk-
siin. Toma edellyttad, ettd ohjaajat
ovat tuttuja ja yhteyttd voi ottaa
tarpeen tullen matalalla kynnyksellé.
Monessa seurassa on nollatoleranssi
kiusaamiseen. Tama ei kuitenkaan
tarkoita sitd, etteikd kiusaamista voisi
tapahtua. Nollatoleranssi tarkoittaa
sitd, ettei kiusaamista hyvaksyté ja
siihen puututaan valittdmasti.

Moni nepsy-piirteinen lapsi on kokenut
kiusaamista tai ollut itse kiusaajan
roolissa. Seké lapsi etté vanhemmat
voivat olla tdmdén vuoksi erityisen
herkkia asialle ja tehdé tulkintoja
my®&s aiempien kokemusten kautta.
Nepsy-piirteiset lapset ovat usein
hyvin oikeudentajuisia eivéitkd voi
siet@d, jos kokevat tulleensa vadrin
kohdelluiksi. Kiusaamiseen viittaavat
tilanteet on siis hyva selvittééd mah-
dollisimman pian ja reilusti.

My®6s harrastuksissa ryhmaytymisellé
on suuri merkitys. Ohjaajat eivat voi
tuudittautua siihen, etté kauden alus-
sa on ollut tutustumisleikkejé tai luotu
yhteiset sidnnét. Ryhmaytymistd



ja kaveritaitoja on syyté harjoitella
jatkuvasti ja palata néihin erityisesti
silloin, jos huomaa jonkun jaévéan
ryhmdéssé ulkopuoliseksi. Tutustumista
ja yhdessé tekemisté auttaa, kun oh-
jaajat aktiivisesti sekoittelevat pareja
ja pienryhmié ja auttavat syrjéén
helposti jadvié padsemadan mukaan.
Kaveritaitojen harjoittelu ja asioista
puhuminen on térkedd ihan jokaiselle.

Ryhmdn tai valmentajan vaihtuminen
voi olla lapselle yllattévan suuri asia.
Mikali mahdollista, kannattaa myoés
tédmdénkaltaisia muutoksia ennakoida
sekd lapsille ettd kotivaelle ja tehdd
vaihtoa “saattaen”. N&in voidaan hel-
pottaa myds uuden valmentajan tai
ohjaajan tehtévad jo ryhmaytymista.

13
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Maaliviivalla

Nepsy-piirteisi¢ lapsia, nuoria ja aikui-
sia on jokaisessa harrastusryhmdssa.
Haasteiden taso ja keinot niiden
kanssa selviytymiseen vaihtelevat,
mutta jokainen meistd voi oppia uusia
taitoja. Myés ohjadijilla ja valmenta-
jilla voi olla itsellddn nepsy-piirteitd

ja siité voi olla paljon apua lasten ja
nuorten haasteiden ymmartdmisessd
ja hyvéksymisessa.

Toki viilillé itse vanhempana toivoo
lempedmpidid éénensévyd ja posi-
tiivisempaa palautteen antamista.
Pettymyksen sieto on matalampi
javaatimukset itsed kohtaan ovat
adhd-lapsella todella korkeat.

Ei super-

On térke&d muistaa, etteivét nepsy-
haasteet esté mitdéan. Meillé on paljon
huippu-urheilijoita, jotka ovat ker-
toneet omista nepsy-piirteistéddn ja
niiden merkityksest& esimerkiksi moti-
vaatioon. Nepsy-piirteet eivat itses-
s@idin ole supervoimia, mutta ne voivat
harjoittelun ja innostuksen kautta
kédantyd valtaviksi supertaidoiksi.

Tsemppid sinulle, lasten ja nuorten
valmentaja tai ohjaaja! Muista, etta
teet mielettoman tarkeda tyota.
Haasteiden huomioiminen ja positiivi-
nen kannustus ovat pienid tekoja, joilla
voi olla kuitenkin suuri merkitys. Yksikin
lapsen ja nuoren kykyihin uskova
aikuinen voi kantaa pitkdlle.

voimia vaan
supertaitoja!






Lue lisaéa
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