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Aamun tunnelma ja keskittymiskyvyn taso nyt:
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Keita paikalla?

Mainosala

Tilintarkastus- ja pankkipalvelut
Puhtaus- ja kiinteistopalvelu
Apteekkihenkilosto

Matkailuala

Ravintola- ja catering-ala

Muu ala?
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TURKU AMK

Agenda

Tavoitteet

Keskittymiskyky ja multitaskaus
Aivoterveys ja taukojen merkitys
Mindfulness-harjoitus
Keskittymiskyky-tekniikat
Yhteista keskustelua



Tavoitteena... TURKU AMK

Tunnistaa Oppia Ymmartaa
* Tunnistaa * Oppia ainakin yksi uusi * Ymmartaa miksi
keskittymiskykya tekniikka keskittymiskyvyn

hairitsevat tekijat harjoittelu on tarkeaa



HYVA OLO

Tutkimus: Ihmiset ovat yha TURKU AMK

lyhytjanteisempia - kultakalakin Kadonmut keskittymiskyky
pystyy keskittymaan meita

] .0 8 . I ihmiset endd ratkomaan aikamme suuria ongelmia?
pldempaan yhteen dSladi

Kultakala keskittyy uusien tutkimusten mukaan sekunnin

kauemmin kuin ihminen.

28.2.2023 7:00

A> JAA [] TALLENNA L) koMMENTIT

Busted

( Etusivulle

Kuva: Marko Ylitalo

HUPs, nyt lihti kylld viesti ihan viirille ihmiselle ja kiireisen raportin
tirkeimmit luvutkin taisivat jadd3 paivittimiitti. Ja voi ei, nyt tuli
vahingossa ladattua ihan viiri sovellus. Miten tissi niin kivi?

Onko kultakala kohta dlykkaimpi kuin informaatiotulvan kyllastima ihminen? KUVA: COLOURBOX

Helsingin Sanomat 28.2.2023. Moni heikentaa huomaamattaan omaa
keskittymiskykyadan. Se voi tehda vaativiin toihin tarttumisesta mahdotonta. | HS.fi

[ltasanomat 17.5.2015. https://www.is.fi/hyvaolo/art-2000000926384.html



https://www.is.fi/hyvaolo/art-2000000926384.html
https://www.hs.fi/visio/art-2000009411507.html
https://www.hs.fi/visio/art-2000009411507.html
https://www.bbc.com/news/health-38896790

Keskittymiskyky TURKU AMK

Kyky kohdistaa tarkkaavaisuutta tiettyyn kohteeseen ?!

Ihmisen keskittymiskyky vaihtelee 2

- Keskittymiskyvyn taso vaihtelee paivassa, vireystila noudattelee rytmia, myos stressaavat
tehtavat vievat enemman energiaa (kognitiivista ja fyysista)

- Digitaalinen keskittymiskyky (digital attention span) nyt: keskiarvo 47 sekuntia (vrt. vuonna
2004: 2min 30 sek) — huom! eri asia kuin kyky keskittya johonkin asiaan pitkajaksoisesti

- Multitaskaus, dlylaitteet, ajatusten harhailu, nopeatempoisuus - mihin sina koulutat aivojasi? °

Keskittymiskyvyn harjoittelu ja aikavarkaat

- Todelliset hairiot (univaje, stressi, nalka, tydymparistot...)
- Aivojen koulutus *

- Tunnista aikavarkaat! 2> >

1 Keskittyminen — YTHS
2 Mark, Gloria. Attention span: Finding focus for a fulfilling life. HarperCollins UK, 2023.
3 Nain palautat keskittymiskykysi | Tamakin on totta | Yle Areena



https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/keskittyminen/
https://areena.yle.fi/1-61690732

ADHD on eri asia kuin heikentynyt TURKU AMK
keskittymiskyky

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden

hairio

According to 3 sources

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden
hairié (attention-deficit hyperactivity
disorder, ADHD) on toimintakykya
heikentava kehityksellinen hairio, joka
voidaan diagnosoida lapsuudessa,
nuoruudessa tai aikuisuudessa.
ADHD:n ydinoireet ovat
tarkkaamattomuus, ylivilkkaus ja
impulsiivisuus.

ADHD (aktiivisuuden ja tarkk...
kaypahoito.fi

ADHD eli aktiivisuuden ja
deficit/hyperactivity disorder) on
kehityksellinen neuropsykiatrinen
hairio, joka haittaa jokapdivaista
toimintakykya.

ADHD - varhaisella tuella ar...

terveyskirjasto.fi

Mika on ADT, itse aiheutettu keskittymisen hairio?

ltse aiheutetusta keskittymisen hairiosta kdytetdaan termia ADT, attention deficit
trait. Se ei ole synnynndinen ominaisuus, kuten ADHD, vaan omilla elintavoilla
aiheutettua, kertoo Nina Moisala, aivotutkija ja psykologian tohtori Helsingin
yliopistosta. Aivot tottuvat ja muovautuvat sen mukaan, miten niita kaytetaan ja

miten arkea eletaan.

Mtv uutiset. 21.4.2023. https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/arkisten-tapojen-
rapauttama-keskittymiskyky-on-korjattavissa-psykologi-kertoo-
vinkit/8679284



https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/arkisten-tapojen-rapauttama-keskittymiskyky-on-korjattavissa-psykologi-kertoo-vinkit/8679284
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/arkisten-tapojen-rapauttama-keskittymiskyky-on-korjattavissa-psykologi-kertoo-vinkit/8679284
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/arkisten-tapojen-rapauttama-keskittymiskyky-on-korjattavissa-psykologi-kertoo-vinkit/8679284

TURKU AMK
Kirjaa chattiin!
Aikavarkaat

Mitka asiat tai tekijat hairitsevat keskittymistasi
useimmiten?

Kirjaa chattiin 1-3 eniten aikaa ja keskittymistasi
verottavaa tekijaa tyopaivan aikana



Multitaskaus ja tyon tuottavuus TURKU AMK

Multitaskaus, esim. puheen kuuntelu ja tekstin lukeminen samaan aikaan vaikuttaa oleellisesti
monisuorittamiskykyyn.! Myds usean median samanaikainen kaytto (media multitasking) on
yhteydessa kohonneeseen herkkyyteen hairictekijoille*. 1.6

On epaselvaa, kehittyyko aivojen multitaskauskyky ja parantuuko tehtavien valilla vaihtamisen
kyky vai heikentyyko tarkkaavaisuus multitaskauksen myota. 234

Pitkittynyt multitaskaus on linkitetty alentuneeseen tyomuistikapasiteettiin ja heikkoon
toiminnanohjauskykyyn — nama ovat olennaisia keskittymista ja ongelmanratkaisukykya
vaativille tehtaville. >

* distractibility - the ease with with a person’s concentration can be interfered with by external stimulation or by irrelevant thoughts ’

1 Moisala, Mona. Brain activations related to attention and working memory and their association with technology-mediated activities. Unigrafia, 2017.

2 Alzahabi, R., & Becker, M.W. (2013). The association between media multitasking, task-switching, and dual-task performance. Journal of Experimental Psychology: Human Perception and Performance, 39, 1485- 1495.

3 Loh K.K., & Kanai, R. (2015). How has the Internet reshaped human cognition? The Neuroscientist, 1-15.

4 Ophir, E., Nass, C., & Wagner, A.D. (2009). Cognitive control in media multitaskers. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 106, 15583-15587.

5 Uncapher MR, K Thieu M, Wagner AD. Media multitasking and memory: Differences in working memory and long-term memory. Psychonomic bulletin & review. 2016 Apr;23:483-90.

6 Moisala M, Salmela V, Hietajarvi L, Salo E, Carlson S, Salonen O, Lonka K, Hakkarainen K, Salmela-Aro K, Alho K. Media multitasking is associated with distractibility and increased prefrontal activity in adolescents
and young adults. Neurolmage. 2016 Jul 1;134:113-21.

7 sanakirja.org



Tyon kuormitus ja aivoterveys TURKU AMK

Kuormittaako tyo - vai tyoolosuhteet?

» Tyotilat, meluhaitat ym. - viherkasvit, sermit,
sovitut toimintatavat (keskeytyksettomyys)? 1

« Aivot tarvitsevat taukoja = kahvihuoneiden ja
taukotilojen viihtyisyys, kannustus liikuntahetkiin?

« Liikunnan tutkitut aivoterveyshyodyt! - kannustus
lilkkumaan?

* Aivoja kuormittaa keskeytykset, mutta myos
tunteisiin liittyvat tekijat 2

« Riittava palautuminen estaa tyostressia ja -
kuormitusta ja suojaa tyduupumukselta; myos
tyopdivan aikainen tauottaminen on tarkeaa! 2

= Panostaminen henkiseen aivoterveyteen voi merkittdvdsti parantaa tyén tuottavuutta! *

1 Aivoliitto 16.2.2023. Aivoystavallinen tyoyhteiso hoivaa myos tyontekijan henkista aivoterveytta | Aivoliitto
2 Liito 2/2023, Mirva Kolonen ja Kirsi Toljamo: Anna aivoille mahdollisuus palautua — viritd aivosi toimimaan optimaalisesti



https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivoystavallinen-tyoyhteiso-hoivaa-myos-tyontekijan-henkista-aivoterveytta/#ba918a85
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/

TURKU AMK
Keskustelu

Mita ajatuksia herasi?

1) Nostot aikavarkaista: fasilitaattori *

2) Mita ajatuksia aiheista?

Keskittymiskyky ja aikavarkaat
Multitaskaus
Aivoterveys ja tauot



1 Zhang D, Lee EKP, Mak ECW, Ho CY, Wong SYS.
Mindfulness-based interventions: an overall review. Br
Med Bull. 2021 Jun 10;138(1):41-57. doi:
10.1093/bmb/Idab005.

2 lyengar KP, Vaishya R, Botchu R. Can We Apply
Pomodoro Technique in Academic Publishing? Apollo
Medicine. 2023;21(2):176-177.
doi:10.4103/am.am_193 23

3 Pomodoro Technique for time management

4 Modig Niklas, Anhlstrém Par. Tata on Lean.

5 Kanban - Talla tyokalulla hallinnoit tydmaaraasi
tehokkaammin — Duunitori

TURKU AMK

Keskittymiskyvyn harjoittelu

Mindfulness: tietoisuutta ajatuksista, tunteista, kehon tuntemuksista ja

ymparistosta 1

- Tutkittua hyotya: masennus, ahdistus, stressi, unettomuus,
syomishairiot...1

Pomodoro: ajanhallintatekniikka (by Cirillo 1980-luvulla), 25min+5min

syklit + pidempi tauko valilla 23

- Helppo kokeilla, soveltuu moneen tyohon! Montako pomodoroa
tarvitset tehtavan valmiiksi saamiseen?

Kanban (lean): ajanhallintaa ja todo-listojen jarjestamista #
- Visualisoi tehtavat yhdelle taululle, esim. “tulossa, suunnittelussa,
tuotannossa, hyvaksynnassa ja valmis.” >


https://digitalcommons.unomaha.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1018&context=nbdcwhitepapers
https://duunitori.fi/tyoelama/kanban
https://duunitori.fi/tyoelama/kanban

TURKU AMK
Lisaa vinkkeja

*Tyoskentele ymparistossa, jossa ei ole digitaalisia arsykkeita.
Laita ei-tarkeat notifikaatiot pois paalta.

*Kayta appeja, jotka rajoittavat paasya hairitseville
nettisivuille.

*Kokeile ja harjoittele aiemmin mainittuja tekniikoita!
*Pilko tehtavat pienempiin hallittaviin osiin ja tee ne pala
palalta.

*Kayta todo-listoja tai kanbania.

*Valta multitaskausta.

*Harjoita keskittymiskykyasi esim. Mindfulnessin avulla.
*Pida tarkoituksella taukoja ja hyodynna tauot vaikka
taukojumpalle tai venyttelylle.

Lahde: Why our attention spans are shrinking, with Gloria Mark, PhD - Aspire Alive



https://aspirealive.com/self-care-mental-wellbeing/mindfulness-mental-health/why-our-attention-spans-are-shrinking/

TURKU AMK

Mindfulness, < 2min

-I|||I-Il Jalkapohjat

-

Lisaa harjoituksia taalla: Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry



https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://soundcloud.com/user-582035810/jalkapohjat?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

TURKU AMK
Keskustelu

Mita ajatuksia herasi?

Mindfulness-harjoituksesta
Keskittymiskyvyn harjoittelun tekniikoista

Muita ideoita tai tapoja?



Kirjaa chattiin! TURKU AMK

Mihin voit sitoutua heti? Mita
voit harkita kokeilevasi?

Yksilo:
Mindfulness
Pomodoro

Kanban / muu lean-tekniikka
Muu

Yritys:

Tyoympariston kehittaminen
Taukomahdollisuudet

Muu



Muista ainakin
nama!

TURKU AMK

Multitaskaus pois: keskittyminen ja
ongelmanratkaisukyky voivat heiketa
merkittavasti multitaskauksen pitkittyessa

Keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan suojelee
aivoja ja vahentaa stressia + aivot tarvitsevat
myo0s virikkeetonta aikaa ja lepotaukoja!

Keskittymiskykya voi ja kannattaa harjoitella -
mindfulness, pomodoro, todo-listat,
tyoympariston muokkaus ja aikavarkaiden
vahentaminen



Tavoitteena... TURKU AMK

Tunnistaa Oppia Ymmartaa
Tunnistaa * Oppia ainakin yksi uusi * Ymmartaa miksi
keskittymiskykya tekniikka

keskittymiskyvyn
kehittamiseen
panostaminen on tarkeaa

hairitsevat tekijat

Miten onnistuimme?






Tyii kalu pa kKi TURKU AMK

Tietoa Harjoittele Tyokalut
« Aivoystavallinen tyoyhteiso e Dual N-Back Brain Training -  Kanban -Talla tyokalulla
hoivaa myos tyontekijan BrainScale.net hallinnoit tydomaaraasi
henkista aivoterveytta | * Mindfulness-harjoitukset - tehokkaammin — Duunitori
Aivoliitto MIELI ry e Arvovirran kartoitusopas:
« LITO 2/23:Anna aivoille e Viisi helppoa mindfulness- vaiheet, edut ja tyokalut
mahdollisuus palautua -virita harjoitusta arkeen — Sydanliitto  Pomodoro-tekniikka
aivosi toimimaan * Loyda kadonnut keskittyminen
optimaalisesti - Liikunnan ja nailla viidella harjoituksella |
Terveystiedon Opettajat ry. Oppiminen | Yle

« Miten tukea keskittymista? |
Mielenterveystalo.fi

e Stressin hallinta mindfulnessin
avulla - Sydanliitto

» Mitd LEAN on? - Mita LEAN ei
ole? - Lean Thinking



https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivoystavallinen-tyoyhteiso-hoivaa-myos-tyontekijan-henkista-aivoterveytta/#ba918a85
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivoystavallinen-tyoyhteiso-hoivaa-myos-tyontekijan-henkista-aivoterveytta/#ba918a85
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivoystavallinen-tyoyhteiso-hoivaa-myos-tyontekijan-henkista-aivoterveytta/#ba918a85
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivoystavallinen-tyoyhteiso-hoivaa-myos-tyontekijan-henkista-aivoterveytta/#ba918a85
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/
https://www.liito.fi/uutiset/anna-aivoille-mahdollisuus-palautua/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma/miten-tukea-keskittymista
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma/miten-tukea-keskittymista
https://sydan.fi/fakta/stressin-hallinta-mindfulnessin-avulla/
https://sydan.fi/fakta/stressin-hallinta-mindfulnessin-avulla/
https://leanthinking.fi/mika-ja-mita-lean-on/
https://leanthinking.fi/mika-ja-mita-lean-on/
https://brainscale.net/app/dual-n-back/training
https://brainscale.net/app/dual-n-back/training
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://sydan.fi/fakta/viisi-helppoa-mindfulness-harjoitusta-arkeen/
https://sydan.fi/fakta/viisi-helppoa-mindfulness-harjoitusta-arkeen/
https://yle.fi/a/20-10005783
https://yle.fi/a/20-10005783
https://yle.fi/a/20-10005783
https://duunitori.fi/tyoelama/kanban
https://duunitori.fi/tyoelama/kanban
https://duunitori.fi/tyoelama/kanban
https://www.mindonmap.com/fi/blog/value-stream-mapping/
https://www.mindonmap.com/fi/blog/value-stream-mapping/
https://www.koulutus.fi/file/9416/download
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