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Keski-Pohjanmaan hyvinvointialue Soite 

Tarkkaavuuden ja keskittymisen haasteiden ensiarvio opiskeluhuollossa 

Täytä seuraavat kyselyt: Interventionavigaattori (interventionavigaattori.fi) 

Mieti ja kirjaa kotona valmiiksi (yhdessä vanhempien kanssa): 

1. Minkälaisia keskittymiseen tai tarkkaavuuteen liittyviä oireita sinulla on

2. Miten oireet näkyvät koulussa, miten arjessa

3. Milloin oireilu on alkanut

4. Onko keskittymiseen liittyviä asioita tutkittu aikaisemmin

5. Onko aikaisempia psykologin tutkimuksia (jos on, ota ne mukaan vastaanotolle)

6. Onko sinulla oppimiseen liittyviä haasteita

https://www.interventionavigaattori.fi/
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7. Onko sinulla ollut tai onko nyt hoitokontakteja tai tukitoimia (esim. psykiatrialla, psykologilla, 

kuraattorilla, erityisopettajalla) 

8. Onko jollakin perheenjäsenelläsi todettu ADHD 

Mieti ja pyri myös tarvittaessa korjaamaan keskittymiseen vaikuttavia elintapoja: 

 Riittävä unen määrä, vuorokausirytmi 

o Iän mukainen yöunisuositus  

 14-17-vuotiaat: 8 – 10 t 

 18 vuotta täyttäneet: 7 – 9 t 

 Ruokailun säännöllisyys ja monipuolisuus 

 Ruudun edessä käytetty aika päivässä. Huomioi, että erityisesti ennen nukkumaan menoa 

ruudulla olemista kannattaa välttää. 

 Ulkoilu/liikkuminen 

 

Sivustoja, joihin voit tutustua: 

mielenterveystalo.fi  Keskittymisvaikeuksien omahoito-ohjelma 

adhd-liitto.fi 

https://erityisvoimia.fi 

mieli.fi  Vahvista mielenterveyttä 
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