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Minna Huotilcinen jo Mona Moaalo

Mista hetkellinen

KESKITTYMISKYVYN keskittymiskyky koostuu?
ELVYTYSOPAS

Taustatekijat
e SoOitkd aamupalaa?
e Miten nukuit viime yona?
* Oletko paassyt tanaan ulos? Oletko pitanyt taukoja?
* Onko sinulla jaanyt tehtavia kesken?

Ymparistotekijat
* Keskeytykset, taustamelu, visuaalinen haly, hajut, [ampétila

Tehtavakohtaiset tekijat
* Tarvitaanko tehtavassa paljon tiedonhakua ja muistia?

Oma keskittymiskyvyn pitkakestoinen tila

* Digilaitteiden kaytto, tehtavasta toiseen hyppiminen,
palautuminen



Hyva keskittymiskyky venyy moniin tilanteisiin
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Musiikki treenaa keskittymiskykya

jazz-improvisaatio soittimen

soittaminen

miellekartta

kokeilut musiikin maailmassa lukeminen
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syotto pallopelissa
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Tarkkaavuuden pulmat

* Ei ole olemassa yhdenlaisia “ADHD-aivoja”

 ADHD ei tarkoita tarkkaavuuden puutetta, vaan erilaista
tarkkaavuuden saatelya

Geenit Kayttaytyminen

Aivojen rakenne Kokemukset
Vdlittajaaineet Elamantavat
v v



Neurotyypillinen ADHD

Motivaatio tulee
palkitsevuuudesta

e Kun tehtava sisaltaa riittavasti
kiinnostavuutta ja vaihtelevia
elementteja, se kohottaa
motivaatiota

eluliwedop uewwaul

 ADHD:ssa tarvitaan usein paljon
enemman vaihtelevuutta,
kiireellisyytta, jopa vaarallisuutta,
jotta tehtava motivoi

e Aikakasitys: nyt ja ei-nyt
* Kalenterin ja lukujarjestyksen
kayton harjoittelu
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ADHD ja taustastimulaatioteoria

* Elamme kaikki jatkuvasti
taustastimulaation kanssa,
vaikka emme kiinnita siihen
huomiota

* Taustastimulaatioteoria:
lhminen, jolla on ADHD,
tarvitsee muita voimakkaampaa
taustastimulaatiota kokeakseen
maailman normaaliksi

* Erityisherkka saattaa hairiintya
normaalista
taustastimulaatiosta




Puhelin on ilkea karkkipussi

e Karkkipussi on esimerkki pienten palkintojen periaatteesta
* Emme parjaa, jos pienia palkintoja on koko ajan saatavilla

* Olemme oppineet parjaamaan yhdessa: karkkipaiva, rajoitukset
jne

* Montako vuosikymmenta menee, ennen kuin opimme toimimaan
puhelimen pienten palkintojen periaatteen kanssa?



Some ej ole enaa sosiaalinen

° Verkostosome ¢ Algoritmisome

* Facebook 2004- » Noin 2019.?”faen .
. * Koska somejatit tekevat rahansa
Instagram 2010- somessa vietetyn ajan

e Sosiaali - perustella, niiden tehtdva on
SOS|a§1I|s.en mgdlan saada meidat pysymaan
alkuaikoina olimme palvelun parissa ja palaamaan
vhteydessa omiin sinne

i * TikTokin algoritmin kerrotaan
verkostoihimme olevan vahein

“pMlit3shan i : e Samat algoritmit tulevat kaikkiin
Mitdhan SII,I_e._S";Pa"e somepalveluihin (jos niita ei

kuuluu nykyaan? reguloida)

“Onpas hammastyttava video!”



Parhaat tavat paasta tasapainoon puhelimen
Kaytossa

* Aikarajoitukset
 Tietty kellonaika, jonka jalkeen ei kayteta puhelinta
* Viikottain katsotaan lapi, minka verran puhelinta on kdytetty ja mihin
tarkoitukseen
* Paikkarajoitukset
* Kotona on paikkoja, joihin puhelin ei saa tulla: vessa, ruokapoyta,...
* Opiskellessa, tdissa ja harrastuksissa puhelin jaa pois, kun tehdaan muuta



Aivot autismikirjolla

Neurotyypillinen Autistinen

* Paikallinen, yksityiskohtiin

keskittyva tiedonkasittely o2 Ry,
* Laajamittainen tiedonkasittely voi o 3,
olla ongelma, jos arsykkeita on liikaa ? )

tai ne ovat lilan voimakkaita
* Rutiineista on paljon apua

* Vuorovaikutuksen eri muodot,
sallitaanko ne?

o

e “H aj amielinen P rofessori” Matthew K. Belmonte et al. J. Neurosci. 2004;24:9228-0231
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Dysleksia eli lukivaikeus

* Lukemaan oppiminen vaatii

Hyvaa alykkyystasoa
Hyvia tarkkaavaisuustaitoja

Kiinnostusta ja innostusta
lukemaan oppimiseen

Toimivan visual word form arean )
Tarkan kuulojdrjestelmdn

Hyvdn kyvyn siirrellé silmid
tarkkaavuuden ohjaamana

>

>

Ei liity lukivaikeuteen

Yksi tai monta naista on lasna
lukivaikeudessa
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Onko lukivaikeus
“supervoima”?

e Aktivistiryhmien nousu erityisesti Yhdysvalloissa

* Ammatteja, joissa dysleksia on yllattavan yleinen
* Arkkitehdit (Alvar Aalto, Richard Rodgers designed Pompidou center)
* |nsinoorit (Albert Einstein read patent papers all his life, “MIT disease”)
¢ Yl’ittéjét (Ingvar Kamprad founded lkea, has reading programs for adults)

e Liittyy kykyihin kdaannella esineita (ja siten myos kirjaimia)
mielessaan, nahda kokonaisuuksia

05/05/2026
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MATIKKA-AHDISTUS ESTAA OPPIMISTA

* Matikka-ahdistuksen
kytkeytyminen paalle
muuttaa aivojen
tiedonkasittelyn siten,
etta oppiminen on
lahes mahdotonta

e48076.
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Activity Type: limath-cue = math-task [llword-cue | word-task

Left: Regions showing a significant interaction at the whole brain level (p<.005, cluster-corrected at
a=.01). INSp: dorso-posterior insula; MCC: mid-cingulate cortex. Right: Multiple-regression adjusted
partial r correlation coefficients (error-bars represent standard-errors). IVs = neural-activity: math-
cue, math-task, word-cue, word-task. See Table 2 (center) for full regression results. SMARS was
chosen as a DV to compare the relative contributions of the various cue and task Bs, and in no way
implies a causal relation. Note that these bars should not be interpreted as activity levels (i.e., Bs
relative to baseline), but as partial correlations;

Lyons IM, Beilock SL (2012) When Math Hurts: Math Anxiety Predicts Pain % v ®
Network Activation in Anticipation of Doing Math. PLOS ONE 7(10): _@ . P LO S O N E
- *


https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0048076#pone-0048076-t002

Kasvun malli vs. lukittu malli

“Change can be
tough, but I've never
heard anybody say it
wasn't worth it.”

- Carol Dweck,
Mindset



Kasvun malli rakentuu onnistuneista
epaonnistumisista

* Lukittu malli
e epaonnistuminen paljastaa jonkin pysyvan kyvyttomyyden
* ainoaksi vaihtoehdoksi jaa epaonnistumisten peittely: en yrita, en kokeile,
kyynisyys
* Kasvun mallin rakentuminen
e epaonnistuminen -> uudelleen yrittaminen -> oppiminen
e tarvitaan monta tilannetta, jossa epaonnistuminen johtaa uudelleen

yrittamiseen
* tunnelma, hauskuus, huumori, muiden onnistunut epaonnistuminen

 kasvun mallin laikehtiminen elamanalueelta toiselle



Kasvun malli ja kyky vaikuttaa omaan
elamaan

e Kasvun malli on lapselle luonnollinen ajattelutapa

 Lukittu malli tulee mallioppimisen kautta
e Autoritaarisissa kulttuureissa erittain yleinen

* Lukittua mallia vahvistavat tilanteet, joissa ihminen ymmartas,
ettei voi vaikuttaa tilanteeseensa



Taustamusiikki voi auttaa ahdistukseen

 Suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin, etta itsenaisen matematiikan
tehtavien tekemisen aikana soitettu taustamusiikki vahensi matikka-
ahdistusta
e Seka rauhallinen etta piristava musiikki toimi samalla tavalla
* Vaikutus oli tytoilla voimakkaampi



Lilkkunnan aikana aivot korjaavat itsedan
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* Hippokampuksessa syntyy uusia
hermosoluja kestavyys- ja
voimaharjoittelun seurauksena

* Nokia, M. S., Lensu, S., Ahtiainen, J. P,,

Johansson, P. P., Koch, L. G., Britton, S. L., &
Kainulainen, H. (2016). Physical exercise
increases adult hippocampal neurogenesis in
male rats provided it is aerobic and sustained.
The Journal of physiology, 594(7), 1855-1873.
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Miriam Nokia
Jyvaskylan yliopisto



Tanssi on lilkuntaa joka lisaa aivojen
oppimiskapasiteettia
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Lilkkuminen vaikuttaa mielenterveyteen

Masennusoireet vahenevat myos kevyella liikunnalla (Blumenthal et al., 2006)
* Auta masentunut kavelylle

Lilkunta nayttaa ehkaisevan masennusta (Blumenthal et al., 2010, Psychosom.med., Otto et al,
2006, Clin.psych.)

Erityisen hyvin kavelyliikunta vaikuttaa masennuspotilailla, joilla on myos diabetes (de
Groot, 2009, Diab.)

Ahdistuneisuuden ja paniikkihairion hoidossa raskaasta liikunnasta on etua (Smits&Otto,
2009, Depr.Anx.) -> nyt piilevaa ahdistusta vastaan kunnon hikilenkki

@minnahuoti



Alkoholinkayttd nopeuttaa aivoien ikaantvmista

Atrofia eli aivojen nopeutunut
ikdantyminen on yhteydessa
alkoholinkayttoon

Adjusted Brain Volume (% TCV)
|
o]

Paul CA, Au R, et al. 2008. Association of
alcohol consumption with brain volume in
the Framingham study. Arch Neurol. 65.
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LEENI PELTONEN
MINNA HUOTILAINEN
HELMI UUSITALO
SILJA VAHTOKARI

Mita aivot tekevat yolla?

* Aivot eivat lepaa yolla, vaan
konsolidoivat muistijalkia

* Tunteiden kasittely ja
asettaminen oikeisiin
mittasuhteisiin

* Hyvaan uneen tarvitset paivalla:

Ulkoilua, liikuntaa, kavereita, ruokaa

* Hyvaan uneen tarvitset illalla:

Oman tavan rauhoittua

29



Yhteenveto

* Tyoskentelyn ja oppimisen kehollinen luonne
* Aivojen perustarpeet
e Sitkea tarkkaavuustaitojen harjoittelu, kasvun malli
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