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1 JOHDANTO

Teknologian nopea kehitys ja alylaitteiden mukana tuomat muutokset arkeen
nahdaan usein negatiivisessa valossa. Nakokulmaa vaihtamalla voidaan
kuitenkin nahda teknologian ja alylaitteiden suomat monet mahdollisuudet
arkea helpottavina ja toimintaa tukevina asioina. Mobiililaite kulkee lahes
jokaisen mukana joka paiva. Se on kommunikoinnin ja ajanvietteen valine,
mutta se toimii yhd useammin myos hyodyllisena tydkaluna erilaisissa

arkipaivan tilanteissa.

Nykynuoret elavat erilaisessa mediamaailmassa, kuin heidan vanhempansa
tai isovanhempansa. Nama nuoret ovat kasvaneet mobiililaitteiden ja WiFin
parissa. Alylaitteet ovat osa nuorten elamaa halusimme tai emme. Sen vuoksi
onkin tarkeaa nahda alylaitteet mahdollisuutena ja lahtea itse rohkeasti

tutustumaan, miten alylaitteita voisi hydodyntaa nuorten arjessa.

Neuropsykiatrisen valmentajan tehtavana on kannustaa asiakasta |[oytamaan
omia voimavaroja ja luomaan asiakkaan kanssa arkea tukevia rakenteita.
Usein parhaita tuloksia syntyy, kun ratkaisuja lahdetaan etsimaan nuoren
omasta arjesta ja kiinnostuksen kohteista kasin. Mobiililaitteet, kuten joka hetki
taskussa kulkeva kannykka, on nuorelle tuttu valine, josta valmentaja ja nuori
voivat yhdessa sovellusten avulla muokata nuorelle arkea tukevan

apuvalineen.

Opinnaytetydssani neurokirjon nuorella ja nepsy nuorelle tarkoitan nuorta,
jonka arkea varittdd jokin neuropsykiatrinen haaste. Opinnaytetyoni
tarkoituksena on esitellda mobiilisovelluksia, joiden avulla nuori ja valmentaja
voisivat yhdessa luoda nuoren omaan puhelimeen tai tablettiin arjen tukea
sovellusten myota. Opinnaytetydssani esitellyt sovellukset [0ytyvat Play
kaupasta Android pohjaisiin mobiililaitteisiin. Esitellyt sovellukset ovat sellaisia,
jotka itse olen havainnut toimiviksi ja sovelluksia, joihin olen tutustunut
saatuani kayttajakokemusvinkkeja Facebook ryhmasta; ADHD, ADD, Nepsy-
asiantuntija-artikkeleiden ryhma. Sovellus, joka toimii toisella, ei valttamatta
toimi toisella. Vaihtoehtoja on runsaasti ja parhaiten niihin tutustuu lataamalla

ja kokeilemalla.



2 ARJEN PONNISTELU JA STRESSI

Arjessa stressia aiheuttaa monenlaiset asiat. Usein stressin taustalla on tunne
riittmattdomyydesta. Stressin synnyttda kokemus siita, ettei suoriudu asioista,
joista pitaisi tai joista haluaisi suoriutua. Stressikokemus on hyvin yksiléllinen.
Se mika toisella aiheuttaa stressia, voi toiselle jopa olla rentouttavaa.
Neurokirjon nuoren arjessa stressitekijoita saattaa olla monia. Stressaavat
tilanteet vaativat ponnistelua, joka lisda kuormitusta. Neurokirjon nuorelle arki
on usein ponnistelua tehtavasta ja tilanteesta toiseen. Nepsy nuorille stressia
aiheuttavia ja ponnisteluita vaativia tilanteita ovat muun muassa vaikeus
hahmottaa kokonaisuuksia, toiminnanohjauksen vaikeudet, unihairiét, aistien
ylikuormittuminen ja struktuurin puute. Stressia aiheuttaa myos itsen ja muiden
asettamat vaatimukset, erilaiset aistiarsykkeet, kykenemattomyys saada toiset
ymmartamaan itsea, muutokset arjessa kuten juhlat ja tapahtumat, jotka luovat

poikkeuksia totuttuun struktuuriin. (Oksanen & Sollasvaara 2019, s.84-85.)

Neuropsykiatrisen valmennuksen tarkeana tavoitteena on pyrkia auttamaan
muutoksessa, joka vie pois elamasta stressia, kuormitusta ja tunnetta siita,
etta elama on pelkastaan ponnistelemista hetkesta toiseen. Valmennuksessa
pyritaan loytamaan keinoja ja apuvalineita arkeen, jotka tukisivat asiakkaan

toimintakykya ja arjenhallintaa. (Tamski & Huotari 2015, 7.)

3 APUA HANKALIIN TILANTEISIIN JA HARJOITUKSIA
RENTOUTUMISEEN

Chillaa- sovelluksen takana on Nuorten mielenterveystalo.fi.
@ Sovellus on suunniteltu vahentamaan nuorten stressia, jannitysta

ja ahdistusta. Sovellus on jaettu kategorioihin “harjoittele”,
“rauhoitu” ja "hei miten menee nyt?” Sovelluksesta voi ottaa vain yksittaisen
osion kayttoon tai kayttaa niita rinnakkain. Sovelluksen kautta on myos suora
reitti 10-29v. suunnattuun Sekaisin Chattiin, jossa nuori paasee
luottamuksellisesti  juttelemaan ammattilaisen kanssa omaa mielta

askarruttavista kysymyksista.

Harjoittele osiossa on yleisia jannitysta aiheuttavia tilanteita, joita voi

sovelluksen kanssa harjoitella. Nuori voi haastaa itseaan kohtaamaan
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epamukavia tilanteita. Sovellus laittaa pohtimaan kuinka epamiellyttavalta
missakin hetkessa harjoiteltava taito tuntuu. Sovellus antaa tsemppauksia

etenemisesta.

Rauhoitu -osiosta 16ytyy eri pituisia rentoutus ja mindfullness harjoituksia. Sen
lisaksi siella on vinkkeja nukahtamiseen ja 45min pituisia luonnonaani
nauhoja, jotka helpottavat nukahtamista. Rauhoitu -osion pika-avuista 10ytyy
lyhyet hengitysharjoitukset. Rauhoitu -osion rentoutusharjoitukset voi
esimerkiksi lisata paivastruktuuriin tukemaan iltapaivalla rentoutumista aisteja
kuormittaneen koulupaivan jalkeen tai osaksi iltarutineja unensaantia

helpottamaan.

Hei miten menee nyt? -osiosta voi valita oman sen hetkisen fiiliksen ja sovellus
tarjoaa valittuun fiilikseen sopivia toimintoja. Toiminnot ovat muista
kategorioista tuttuja harjoituksia, mutta fiiliksen valitseminen auttaa

esimerkiksi paniikkitilanteessa ohjaamaan omaa toimintaa oikeaan suuntaan.

& 2,

Jannitd vihemman Rentoutuminen

Mindfulness

Kuvat 1-3 Chillaa -sovellus. Sovelluksen osiot ovat erivariset. Sovelluksessa
on selkea ja yksinkertainen ulkoasu.



4 TOIMINNANOHJAUS

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan taitoa toimia suunnitellusti,
paamaaratietoisesti ja jasennellysti kohti tavoitetta. Toiminnanohjaus on
ihmisen kyky saadella omaa kayttaytymista tilanteen vaatimusten mukaisesti.
Toiminnanohjaukselliset taidot lahtevat kehittymaan lapsena
vuorovaikutuksessa aikuisten kanssa. Kaikilla lapsilla toiminnanohjaus ei
kuitenkaan lahde kehittymaan samalla tavoin. Haasteet toiminnanohjauksessa
voivat nakya kyvyttdmyytena aloittaa tai lopettaa toimintaa, hankaluutena
siirtya  toiminnosta  toiseen  tai pysya toimintasuunnitelmassa.
Toiminnanohjauksen haasteet saattavat nayttaytya myos siina, etta lapsen on
vaikea hahmottaa kuinka kauan tekeminen kestaa tai missa jarjestyksessa
toiminnot kannattaa tehda. Erilaiset ulkoiset arsykkeet vievat helposti lapsen
tai nuoren huomion meneilldadn olevasta toiminnosta ja palaaminen on
mahdotonta. (Oksanen & Sollasvaara 2019, s.59, Tamski & Huotari 2015,
s.59.)

5 TOIMINNANOHJAUKSEN TREENAAMINEN PELAAMALLA

Omaa toiminnanohjausta pystyy kehittamaan harjoittelemalla. Monia taitoja
oppii arjen askareissa huomaamatta. Toisten taitojen oppiminen vaatii lukuisia

toistoja ja aktiivista harjoittelua.

Toiminnanohjaustaitoja voi kehittdd myos erilaisten pelien avulla.
wr**  Inventioneers-sovellus on peli, joka keskittyy seka
ﬁ toiminnanohjauksen etta keskittymisen taitojen harjoitteluun. Peli
haastaa pelaajaa miettimaan, kokeilemaan ja yrittamaan uudelleen. Pelaaja

pyrkii ratkaisemaan tehtavia tekemalla ketjureaktioita. Peli haastaa pohtimaan

mita muutoksia voisi tehd3, jotta ketjureaktio toimisi paremmin.



Kuva 4 Inventioneers- sovellus. Pelissa tippuva omena aloittaa
ketjureaktion. Omenaa voi ohjata ruudun alalaidassa tarjolla olevilla
esineilla.

6 TIMERIT AJANHAHMOTTAMISEN TUKENA

Nuoren ja lapsen toiminnanohjauksen tukena voidaan kayttaa erilaisia Timer-
sovelluksia. Timer -sovellukset visualisoivat ajan kulumista nuorelle, jolla on
vaikeuksia hahmottaa ajan kulua tai kelloa. Niiden avulla on helpompi
hahmottaa, sitd kuinka paljon toimintaan on kaytettavissa aikaa ja missa
tahdissa aika vahenee. Timerin avulla ajan seuraaminen ei vaadi kellon

osaamista. (Oksanen& Sollasvaara 2019, s.67.)

Visual Timer -sovellus jaljittelee ulkonadltdan perinteistd Time

timer -kelloa. Se osoittaa kellotaulussa pienenevalla punaisella

sektorilla ajan vahenemista. Visual Timeriin saa asetettua
halytyksen ilmoittamaan ajan loppumisesta. Ylareunassa olevaa pienta sinista
kellotaulua painamalla saa lisattya ja nimettya aikamaareita valmiiksi listaksi

esim. peliaika 30min, aamupala 15min.

Mouse Timer -sovellus sopii erityisesti nuorille, joille kello ja sita

‘ kautta kelloa mukailevat sovellukset aiheuttavat stressia.

Siind on eri aikamaareet osoitettu valmiiksi (1,2,3,5,10,15,20,30
ja 60min) Ajan kulumista sovelluksessa osoittavat hiiren sydmat omenat.

Timer halyttaa ajan loppuessa.



Visual Timer

Kuvat 5&6 Visual Timer ja Mouse Timer -sovellukset. Timereiden avulla
ajankulun hahmottaminen helpottuu

Timo Routine Visual Timer -sovelluksessa voi luoda aamuun,

<:‘. iltapaivaan ja iltaan omat struktuurit ja lisata niihin kellonajat ja
‘ halytykset muistuttamaan ajankulusta ja toiminnosta toiseen
siirtymisesta. Sovellus antaa kehuja ja tahtia, kun esimerkiksi pukeminen on

suoritettu sovitussa ajassa.

Sovellukseen ei pysty lisdamaan omia toimintoja. Siita kuitenkin 16ytyy
perustoiminnot suhteellisen kattavasti. Sovelluksessa tekstit ovat englanniksi,

mutta se ei vaadi kovinkaan paljoa kielitaitoa, etta listat saa tehdyksi.

Visuaaliselta ilmeeltaan Timo -sovellus on vahvasti lapsille suunnattu, mutta
sopii hyvin nuortenkin kayttoon. Visuaaliselta iimeeltdan paremmin nuorille ja
aikuiselle sopivia vastaavia sovelluksia ovat Tiimo ja Brili -sovellukset.
Molemmat sovellukset ovat maksullisia, mutta niihin sisaltyy kuukauden

mittainen ilmainen kokeilumahdollisuus.
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Go potty  Go back home Snacks Homework  Play outside Exerc'@
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Kuva 7 Sovelluksessa voi valita jarjestyksen iltapaivan
toiminnoille

Afternoon Routine

Kuva 9 Timer nayttaa seka liikkuvana palkkina etta ajastimena
kuvassa nakyvaan toimintoon kaytettavissa olevan ajan

7 KALENTERISOVELLUKSISTA APUA PAIVAN TOIMINTOJEN
JASENTAMISEEN

Paivan selkea rytmi tukee nuoren ajan hahmottamista. Kun asiat tapahtuvat
samassa jarjestyksessa, on nuoren helpompi hahmottaa ajankulua ja paivan
rakennetta (Oksanen & Sollasvaara 2019: 69). Rutiinit luovat arkeen
turvallisuutta ja poistavat stressia ja kuormitusta. Paivan hahmottamista

voidaan auttaa strukturoimalla paivaa erilaisten kalenterisovellusten avulla.
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Kalenteriin voi luoda paivajarjestyksia ja kirjata merkittavia tapahtumia ylos.
Kalenterin paivanakyma auttaa meneilldaan olevan paivan aikataulun
hahmottamisessa. Kalenterista on helppo esimerkiksi edellisend iltana
tarkastaa seuraavan paivan ohjelma. Kalenterin avulla tulevia poikkeavia ja
mahdollisesti jannittavia tilanteita pystyy ennakoimaan. Tilanteiden ennakointi
on tulevaisuuteen suuntaamista ja tulevien tapahtumien jasentamista
etukateen. Kalenterin avulla tulevan hahmottaminen ja ennakoiminen tukevat
sita, ettei asiat tule yllatyksena ja turhaa sekoita ja kuormita mieltd (Oksanen
& Sollasvaara 2019: 69).

Jaetut kalenterit mahdollistavat sen, etta vanhempi pysyy ajan tasalla nuoren
menoista. Vanhempi voi tehda kalenteriin lisdyksia ja asettaa muistutuksia.
Puhelimen oman kalenterisovelluksen lisaksi tarjolla on lukuisia

kalenterisovelluksia erilaisella visuaalisella ilmeella.

TimeTree on selkea kalenterisovellus, jossa on kalenterin jako

mahdollisuus. Kalenterin voi jakaa useamman perheenjasenen

kesken. Kalenterin jakaminen tapahtuu helposti sahkodpostin tai
WhatsAppin avulla. TimeTreessa nakyy koko kuukausinakyma, mutta paivaa
klikkaamalla saa nakyman, jossa paivan merkinnat ovat listattuna. Merkintoja
voi tehda eri vareilla, ja merkintdihin lisata sijaintitiedot, muistiinpanoja ja
muistutuksia. Sovelluksessa kalenterinakyma on suomenkielinen, mutta

valikko ja tapahtuman lisdamisnayttd ovat englanniksi.

1001 @2 O ® .139%8 1009 @R E - “al 38% & 952 @O & #al41%8
su
koulu alkaa
1
_— hii]
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2 3 4 5 6 .
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14:00
| koulu loppuu &/ to, maalisk. 5,2020 9:15
9 10 n 12 13
"5 piakari
1 hour before
16 17 18 19 20 Every week
E »
23 24 25 2 27
30 31
Location URL Note

Kuvat 10-12 Timetree -sovellus. Sovelluksen visuaalinen ilme on selkea.
Vareilla on mahdollista erotella tapahtumia ja tehtavia. Tehtavaan saa
lisattya monipuolisesti lisatoimintoja




8 STRUKTUURIA ARKEEN NOTE -SOVELLUKSILLA

Strukturointi on ajan, paikan ja toiminnan jasentamistda. Struktuuri voi
yksinkertaisimmillaan olla luettelo tehtavista ja toiminnoista niiden
toteuttamisjarjestyksessa. Struktuurista on tarkeaa l16ytaa vastaus kysymyksiin
mitd, missa, milloin, miten, kenen kanssa ja kuinka kauan. (Oksanen &
Sollasvaara 2019, s.73.) Jokaisen nuoren kanssa tulee yksilOllisesti miettia
kuinka tarkka ja laaja struktuurin taytyy olla, jotta se palvelee parhaiten nuoren
yksilOllisia tarpeita. Kalenterin rinnalla voi kayttda Note —sovellusta, johon
esimerkiksi ennalta tiedossa olevista muutoksista voi tehdad oman
muistiinpanon, johon miettia valmiiksi reitin, paikan, kellonajat ja esimerkiksi

tarvittavat aikataulut nuoren kanssa etukateen.

Erilaiset note -sovellukset antavat mahdollisuuden tehda erilaisia muisti ja to
do -listoja, jotka tukevat omaa toiminnanohjausta ja rauhoittavat tekemista,
kun monia asioita ei tarvitse pitaa mielen paalla jatkuvasti vaan ne voi
tarvittaessa tarkistaa. Asioiden pilkkominen osiin ja ennakoiminen vahentavat
stressia. Muistilistojen kayttd mahdollistaa tarkkaavuuden ja keskittymisen
suuntaamisen meneilldaén olevaan asiaan, kun ei tarvitse huolehtia tulevien

asioiden muistamisesta.

Trello -sovelluksessa voi tehda itselle erilaisia to do -listoja ja
pilkkoa erilaisia toiminnallisia tehtavia paloiksi. Nuori voi nain ollen
tarvittaessa palata ohjeeseen ja edeta toiminnassaan itsenaisesti

jumittumisen ja epamukavan epatietoisuuden tilan sijaan.

Trellossa voi luoda useampia tauluja ja jakaa niita muiden kanssa.
Sovellukseen voi lisata tehtavalistoja, joihin tehtavia lisatdan kortteina.
Sovellukseen voidaan esimerkiksi pilkkoa osiin kouluun 1ahtd. Siina voidaan
avata aamutoimet tarvittavan pieniin paloihin, jotka helpottavat siirtymia.
Tehtavalistoihin lisattaviin kortteihin on mahdollista lisata kuvia tekstin tueksi.
Kortteja voi my0Os siirtaa tehtavalistasta toiseen esimerkiksi keskeneraiset -
listalta valmiit -listalle, jolloin konkretisoituu myos se mita kaikkea paivan

aikana on saanut valmiiksi.

Toimintojen automatisoituminen vaatii useita toistoja ja muuttujat sekoittavat

helposti totuttua rutiinia. Tallaisten siirtymien automatisoituminen nuoren
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elamassa tarkoittaa sita, ettei sita varten tarvitse tsempata enaa niin paljon ja
aikaa ja voimia jaa enemman muihin toimintoihin. Automatisoituneet toiminnot
pitavat myods kehon stressitasoa alhaisempana, jolloin energiaa ja
huomiokykya saastyy muihin toimintoihin ja ymparistdon havainnointiin.
(Oksanen & Sollasvaara 2019, 85.) Selkeat tehtavalistat tukevat toimintojen

automatisoitumista.

Aamutoimet

Etsi kadonnut bussikortti

Valitse ja pue vaatteet koulu luettelossa Tehtéva

Kéy vessassa

Pese hampaat

Q N
A U
i1 Y
&
D L
‘= Toiminta
Sy6 aamupala . -
O  Lisaa kommentti

Pakkaa reppu

| Ahde huecinveikille Smin kilittia

Kuvat 13& 14 Trello -sovellus. Tehtavalistoihin lisattaviin kortteihin voi lisata
muistutuksia tai esimerkiksi selkeita kuvia Papunetista tekstin tueksi

9 HERATYKSET JA MUISTUTUKSET SIIRTYMIEN TUEKSI

Erilaisten heratys ja muistutus -sovellusten avulla voidaan auttaa kiinnittamaan
nuoren huomio toiminnoista toiseen siirtymiseen. Halytyksia on hyva kayttaa
esimerkiksi muistuttamaan peliajan paattymisesta tai siita, ettd 15min paasta
taytyy lahtea kouluun. Jos puhelimen heratyskello -sovellus on ennestaan
tuttu nuorelle, voi siihen lisata sovittuja halytyksia muistuttamaan ajankulusta.
Heratyskelloon ei kuitenkaan saa lisattya muistutustekstia, mitd kyseinen
halytys koskee. Jo aikaisemmin esiteltyihin kalenteri ja note -sovelluksiin voi
lisata halytyksen tai muistutusaanen tapahtumaan tai muistiinpanoon, jolloin

halytyksesta saa informatiivisemman.
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10 KUVAT KOMMUNIKOINNIN TUKENA

Moni neurokirjon nuori hyotyy kuvista kommunikoinnin tukena. Kuvien avulla

on helppo myos jasentaa paivan rakennetta tai selkeyttaa viikko-ohjelmaa.

Kuvakom -sovellus on tarkoitettu avuksi kuvilla
kommunikoimiseen. Kuvakom -sovellus on kehitetty osana
Humanistisen ammattikorkeakoulun KUVAKO-hanketta. Sovellus
on alkujaan kehitetty maahanmuuttajien tarpeisiin, mutta se soveltuu hyvin
myos  muille  kuvakommunikoinnista  hyotyville.  Sovellus  tarjoaa
mahdollisuuden helpottaa vuorovaikutusta silloin, kun muita valineita ei ole

saatavilla.

Sovellus mahdollistaa kuvien lahettamisen. Vanhempi voi esimerkiksi lahettaa
tutun kuvan, jolla muistuttaa kouluun Iahtemisesta tai valmentaja voi
tapaamista sopiessa lisata viestin kuvan sisallon hahmottamista

helpottamaan.

Kuvakomissa kuvat on jaoteltu aihepiireittain. Kuvakomiin saa helposti lisattya
kuvia ottamalla niita itse tai lisaamalla niita esimerkiksi Papunetin
kuvapankista. Itse lisattyja kuvia ei saa lisattya valmiiden kategorioiden alle,
vaan ne jaavat erikseen kohtaan "tallennetut” -kuvat. Sovelluksessa on
piirtotydkalu, joka mahdollistaa tekstin tai kieltomuodon lisaamisen

kieltomerkin avulla kuvaan.

@ AR w34 % W1 18.0¢ P HBLE

Kuvat a 0§ = Kuvat a N ®

Koodata 0

Terveys Alks

v Kysymykset ja
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Raha i @ Kuvaviestintd

Tekemiset

v
@ Suomessa

{ @M} Liikenne ja

O ¢

<

_' < Jna S Kelto & Piira
o o a 0
Kuvat 15-17 Kuvakom -sovellus. Sovelluksesta |0ytyy selkeita kuvia
tukemaan kommunikaatiota
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11 TUKEA LAAKKEISTA HUOLEHTIMISEEN

Omasta laakityksesta huolehtiminen on yksi nuoren itsenaistymiseen liittyva
tarkea kohta. Laakityksen tulisi toimiakseen olla saanndllinen. Laakityksesta
itse huolehtiminen voi varsinkin alkuun tuntua todella haastavalta ja

pelottavalta.

Laakityksesta huolehtimisen tukena voidaan kayttaa Medisafe -
sovellusta. Sovelluksesta on sekd maksuton ettd Premium versio.
Sovellukseen saa lisattya oman laakityksen ja muistutukset
ladkkeiden ottamisesta. Sovellukseen saa merkittya, kun laakkeen on ottanut,
jotta jalkikateenkin on mahdollista palata tarkastamaan, miten laakehoito on
toteutunut. Sovellukseen saa lisattya omat laakarikontaktit ja ajanvaraukset.

Laakeseurannan lisaksi sovelluksessa on mahdollista toteuttaa esimerkiksi

mielialaseurantaa.
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Péivita Premium-versioon
0 Tanaan, 1

o & & Lol rsyttad, kun mydhstyi 2
K Untiset Lakkeet iséa
_ _

Kuvat 18- 20 Medisafe -sovellus. Sovellus mahdollistaa seka ladke- etta
mielialaseurannan

12 TUKEA RAHAN KULUTUKSEN HAHMOTTAMISEEN

Rahankulutuksen hahmottaminen on monelle nuorelle vaikeaa. Vaikeutta

tuottaa se mihin kaikkeen rahat riittavat ja kuinka paljon rahaa voi kuluttaa,
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jotta esimerkiksi palkka riittda koko kuukaudeksi. Nykyisin, kun konkreettisen
rahan sijaan kaytetaan paljon maksukortteja ja verkkomaksamista, olemassa

olevan rahaméaaran hahmottaminen hankaloituu entisestaan.

Rahankayton hahmottamiseen voi kayttaa 1Money -sovellusta.

1 Sovelluksesta 10ytyy seka ilmainen ettd maksullinen premium -
~versio. Sovellukseen saa merkattua omat tulot, joka lisda
ylareunassa nakyvaa kokonaissaldoa. Kokonaissaldo kertoo, kuinka paljon
rahaa on kaytettavissa. Jokaisen menon voi merkata helposti erikseen. Menot
voi lisata kategorioihin, joka auttaa hahmottamaan sitd mihin rahaa oikeasti
kuluu. Tilitapahtumat -valilendella nakee luettelon ostoksista. Yhteenveto -
valilehdeltda saa yhteenvedon kuukauden rahankaytosta. Sovelluksessa

kaytetyt varit ja kuvat helpottavat hahmottamista.

Teiz QD W7 0

Filter - Kortti ~

308,20 €

Filter — Kortti ~

308,20 ¢

ED MAALISKUU 2020 ~

MAALISKUU 2020 ~

Taman hetkisen rahatilanteen tyékalurivi
Ruokaosto.. Ravir Vapaa-aika Joukkoliike... 1 08,20 p 72
o O O i
Ryhmasté Tilille 23,50 ¢ 13¢ 41,80 € 150 €

Palkka Kortti

150,00 € |
Menot
Maaliskuun opintotuk 41,80 ¢
he Ostokset Péivé (keskim.) Tanaan Viikko
7 Q

41,80 ¢ 41,80 41,80 ¢

O Ruokaostokset
5 F
. ) = o Vapaa-aika
—31%
1 2 3 Joukkoliikenne
v
+ 0
=] o =] ih = Q =] ih
anyeto t Ryhmat ilitapahtumat  Yhteenveto

it Ryhmat  Tilitapahtumat  Yhte

Kuvat 21-23 1Money -sovellus. Sovelluksen avulla tulojen ja menojen suhde
konkretisoituu

13 PALAUTETTA ARJESTA PELIN AVULLA

Palaute omasta toiminnasta on neurokirjon nuorelle erityisen tarkeaa.
Neuropsykiatrisessa valmennuksessa pyritddn huomioimaan ja tekemaan
nakyvaksi pienetkin onnistumiset ja edistysaskeleet ( Tamski & Huotari 2015,
s.7).
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Habitica -sovelluksella on mahdollista pelillistaa arjen askareita ja
saada pelin kautta palautetta onnistumisista. Peli on
englanninkielinen, mutta niukalla sanavarastolla parjaa hyvin,
koska tavoitteet saa itse kirjata suomeksi. Pelissa luodaan oma avatar ja
maaritetaan itselle kolmeen eri kategoriaan tavoitteita ja tehtavia.
Onnistumisista ansaitsee kultaa ja onnistumiset mahdollistavat seuraavalle
tasolle paasemisen. Lintsaamalla paivittaisista tehtavistd menettda pelissa
terveytta. Pelissa on mahdollista laittaa tavoitteet ja tehtavat sellaiseen

muotoon, etta niissa keskitytaan vain onnistumisiin.

Pelin kolme kategoriaa ovat; Habits (hyvat ja pahat tavat) Dailies (paivittaiset
tehtavat) ja To do list (johon voi laittaa kertaluontoisia tehtavia). Tehtavia saa
lisattya kategorioihin plussaa painamalla. Tehtavaa lisatessa voi maarittaa sille
vaikeusasteen sen mukaan kuinka haastavaa se itselle on. Jos esimerkiksi
kouluun ajoissa ehtiminen on todella hankalaa, voi sen maarittaa
vaikeusasteelle "hard”, jolloin onnistumisesta saa enemman kultaa. Listassa

tehtavat muuttavat varia siita riippuen kuinka aktiivisesti niita suorittaa.

Peliin voi halutessaan itse lisata tageja (Tags), joiden avulla voi etsia tai ottaa
nakyviin vain tiettyyn kategoriaan liittyvia tehtavia. Tageja keksiessa voi olla
todella luova, mutta ne voivat olla yksinkertaisuudessaan esimerkiksi kotityot,

koulu tai aamu, jolloin listoista saisi tarvittaessa esille ne tehtavat joihin on

lisatty kyseinen tagi.

En lyonyt kaveria
suuttuessa

Hyva merkinta Wilmassa

Positive Negative
m L - @ i
Tap here to edit this into a Difficulty
bad habit you'd like to quit
: +
++
i Kouluun ajoissa ; Eaéy Medium . & m
Reset Streak

Tags

Rewards

Kuvat 24-26 Habitica -sovellus. Sovelluksen avulla arjen askareista saa
muodostettua motivoivan pelin
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14 POHDINTA

Nuoruuteen liittyy vahva halu kuulua joukkoon ja olla erottumatta liikaa
massasta. Moni nuori, jolla on neuropsykiatrisia poikkeavuuksia, kantaa
mukanaan tunnetta erilaisuudesta ja siita, ettei kuulu joukkoon. Monelle
nuorelle saattaa olla suuri kynnys ottaa uusi apuvaline kayttoon.
Kayttoonottoon saattaa liittya epardintia ja kieltaytymista, koska sellaista ei ole

muilla kaytossa, jolloin tunne erilaisuudesta kasvaa.

Kannykkaan asennettavan sovelluksen kokeilemiseen voi kannykan tuttuuden
vuoksi olla matalampi kynnys. Kannykka apuvalineena ei myoskaan saa
millaan tapaa erottumaan massasta. Itselleni on syntynyt vahva ajatus siita,
etta mita jos me aikuiset emme nakisi alylaitteen kanssa kulkevaa nuorta vain
passiivisena kuluttajana, vaan nakisimme tuon teini-ikaisen, kannykan kanssa
kulkevan nuoren, aktiivisena toimijana, joka hallitsee muun muassa paivan

struktuuriaan alylaitteen avulla.

Alylaitteiden kehitysta ei pysty pysayttamaan. Kehitysta tapahtuu koko ajan ja
uusia sovelluksia syntyy nopealla tahdilla ja niiden maara on huikea.
Yksittainen mobiilisovellus yksinaan tuskin on ratkaisu yhdenkaan neurokirjon
nuoren tai nuoren perheen arjen pulmiin. Yksi sovellus voi kuitenkin toimia
apuna arjen hahmottamisessa tai esimerkiksi siina, ettd kouluun lahteminen
onnistuu itsenaisesti. Silloin sovelluksen tarjoama tuki kannattaa hyddyntaa

nappaamalla se osaksi arkea.

Itse ajattelen, ettd opinnaytetydssa esitellyt sovellukset ei missaan nimessa
ole vain nepsy nuorille suunnattuja apuvalineita vaan ne sopivat kenelle vain,

joka haluaa jasentaa omaa arkea.

Toivon, ettd opinnaytetyoni rohkaisee tutustumaan itse sovelluksiin ja
herattelee ajatusta siita, kuinka monipuolinen apuvaline meilla jokaisella on
aivan kaden ulottuvilla. Jotta jotain sovellusta on helppo tarjota ja esitella
valmennettavalle, on siihen hyva tutustua ensin itse. Mika olisikaan parempi
tapa tutustua sovellukseen, kun kayttaa sitd omassa elamassa. Kayttamalla
esimerkiksi kuukauden 1Money -sovellusta saattaa vahingossa sovellukseen
tutustumisen lisaksi oppia, jotain uutta omasta rahankaytosta. Tai esimerkiksi

tutustumalla arjen pelillistamiseen aiemmin mainitun Habitica -sovelluksen
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avulla, voi itse saada uutta motivaatiota rastissa olleiden tehtavien
suorittamiseen tai esimerkiksi uudenlaisen tsempin liikunnan lisaamiseen

omassa arjessa.
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