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Tuntu

yvaksyva nyokyttely kysymysten

kohdalla saattaa olla merkki sii-

t4, etta elamassasi on liikaa kes-
kittymiskykya kuormittavia asioita.

Huono keskittymiskyky on professori,
aivotutkija Minna Huotilaisen mukaan
yhé useamman ihmisen vaiva. “Thmiset
valittavat tdnd paivana todella paljon nai-
td ongelmia. Monilla on tunne, ettei ole
omassa tydssddn ja arjessaan parhaim-
millaan”, han sanoo.

Keskittymiskyvyn voi kadottaa liian pit-
kaéan jatkuvaan kiireeseen. Niin voi kayda,
jos yrittdd koko ajan tehda téissd monia
asioita yhta aikaa, tulee toistuvasti kes-
keytetyksi tehtavissaén, jattadd sdannol-
liset tauot pitamatta, eika saa riittavasti
levattya vapaa-ajallakaan. Silloin ihmi-
nen ajautuu ennen pitkad tilanteeseen,
jossa aivot eivat endd toimi normaalisti.

Téllaiselle tilalle on annettu nimi ADT
(attention deficit trait). Se ei ole virallinen
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| ka ADT:ssa onkin sa
laisia piirteita kuin tarkkaavuushairi6
Tyypillista on, ettd ADT:std karsivan ih-
misen keskittymiskyky ja tarkkavaisuus-
taidot ovat heikentyneet.

"Heikko keskittymiskyky saa ihmisen
jatkuvasti keskeyttamaan tekemisensa.
Vaikka ulkoisia hairi6ita ei ole, han patkii
tekemisidan itse ja reagoi herkésti esimer-
kiksi sdhkdpostin tai kAnnykan merkkiaa-
niin. Kirjan lukeminen ei endé onnistu,
kun jo yhden sivun jalkeen ajatukset al-
kavat hyppid muualle”, Huotilainen ha-
vainnollistaa.

Kunnioita ty6rauhaa
Huotilainen on huolissaan siitd, ettd mo-
net toimintatavat ty6paikoilla ajavat ihmi-
sid kohti ADT-tilaa.

Puhelin soi jatkuvasti, s§hkdposteihin
pitdd reagoida nopeasti ja ovensuussa
odottavan kollegan kyselyyn on 1dydet-

i. Tyopaivan kalen-

in atkin voivat olla yhta silppua:
paikasta ja palaverista toiseen ravaamis-
ta. Miten tallaisessa kiireessa edes voisi
keskittya tehtaviinsa?

“On seka yksilon etta koko tyoyhtei-
son yhteinen asia rakentaa keskittymis-
ta tukevia toimintatapoja. Ratkaisevaa on
miettid, millaisia tyopaivid haluamme it-
sellemme ja ty6kavereillemme mahdol-
listaa. Tyopaikoille tarvitaan tiloja, joissa
voi yhdessa keskustella, ideoida ja pallo-
tella asioita. Niiden vastapainoksi tarvi-
taan tyo6tiloja, joissa voi rauhassa keskit-

on seka yksilon etta

tyoyhteison yhteinen asia.

tya esimerkiksi lukemista ja kirjoittamista
vaativaan projektiin.”

Huotilainen toivoo, ettd toisten tyorau-
haa osattaisiin my0ds kunnioittaa. Sekin
onnistuu ty6paikalla yhteisista sdannaista
sopimalla. Kuinka nopeasti sahkopostei-
hin pitaa reagoida? Mika on hyva hetki
kayda kysymassa neuvoa tai mielipidetta
kollegalta? Voisiko palaverit yritt44 keskit-
taa tiettyihin viikonpaiviin? “N&it asioita
kannattaisi tydpaikoilla yhteisesti pohdis-
kella”, Huotilainen sanoo.

Soluttaudu irti somesta
Merkittava keskittymiskykyamme kampit-
tava tekija niin téissd kuin vapaa-ajalla
ovat alylaitteet koukuttavine sosiaalisen
median sovelluksineen. Kuinka usein sitd
péivan mittaan huomaakaan, ettd sormet
hakeutuvat kdnnykan ruudulle ihan vain
vahan tarkistamaan, mitd Twitterissa tai
Facebookissa on juuri nyt meneilldan.

Huono keskittymiskyky
on professori, aivotutkija
Minna Huotilaisen
mukaan yha useamman
ihmisen vaiva.

kun jaksamme rauhoittaa mielemme

Jja kohdistamme huomiomme

tietoisesti yhteen asiaan kerrallaan.

"Tamaé on itsellenikin tyypillista tark-
kaavaisuuden pomppimista. Otan puhe-
limen kéateeni vilkaistakseni kalenterin
merkint6ja ja samalla huomaan kiinnos-
tavan viestin Twitterissa. Pian olenkin jo

somettamassa, kun tieto pita4 jakaa no-
peasti muillekin. Unohdan kalenterin ko-
konaan ja kohta jo mietin, mitd ihmetta
olinkaan alun perin tekemassa”, Huoti-
lainen tunnustaa.
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hig ¢ karkailevan keskittymiskyvyn
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kanssa kamppailevjlle Minna Huotilainen
kirjoitti yhdessa aivotutkija Mona Moisa-
lan kanssa syyskuussa julkaistun Keskit-
tymiskyvyn elvytysoppaan (Tuuma). Se
antaa tasméavinkkejd myos alylaitteiden
ylivallasta irrottautumiseen.

Ensimmainen askel on huomata alylait-
teiden vaikutus omassa eldmassa. Jos kiel-
teisid vaikutuksia tuntuu 16ytyvéan paljon,
toimenpiteitd tarvitaan.

Kirja esimerkiksi neuvoo suhtautumaan
alylaitteisiin kuin konmarittaja tavaroi-
hinsa: kaikki turhat merkkidanet, pon-
nahdusikkunat ja ylimaéaraiset sovellukset
kannattaa karsia pois. Jaljelle ja& mini-
malistinen valikoima, josta 16ytyvat vain
kaikkein valttdmattomimmat.

"Kuukauden somelakko ei valttamatta
ole paras tapa 16ytaa uusia, pysyvié tot-
tumuksia. Se voi kuitenkin olla hyva alku
irrottautua alylaitteiden koukuttavuudes-
ta”, Huotilainen sanoo.

Huolehdi unesta,

tauota tyopaivaa

Kadonneen keskittymiskyvyn elvyttami-
sessé tarvitaan toki muitakin ratkaisuja
kuin paastoa kdnnykan kaytosta ja somen
sisalloista. Perusta aivojen hyvinvoinnille
luodaan péivittaisilla terveystottumuksilla.
Minna Huotilainen neuvoo kiinnittaméaan
erityistd huomiota riittdvdan palautumi-
seen ja uneen.

"Aivot tydskentelevat myos yolla, kun
ne saavat sithen aikaa ja rauhaa. Edelli-
sen paivan asiat selkiytyvat mielessé ja
painuvat syvemmalle muistiin. Jos you-

kovankaan kiireen keskella.
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Muisti, luovuus, nokkeluus, kekseliaisyys ja kyky kasittaa

lagjoja asiakokonaisuuksia ovat silloin huipussaan.

nen pituudesta nipistaa jatkuvasti, tulee
pedanneeksi seuraavan paivan huonol-
le keskittymiselle koko ajan uuden mah-
dollisuuden.”

Pieni& palautumisen hetkia on hyva
pitdd myos pitkin tyépaivad. Tauoista ei
kannata tinkid kovankaan kiireen keskel-
14. "Tauotta tyoskentely ei ole valttamatta
kaikkein tehokkain tapa toimia, vaikka
silt4 voisikin kiireessa tuntua. Pieni tauko
voi tehostaa ty6t, silld mieleen voi tulla
uusia ideoita, jolloin keskenerdinen asia
ratkeaakin melkein itsestdan.”

Poukkoilevan mielen voi kesyttaa kes-
ken tyopéaivan esimerkiksi piipahtamalla
pieneksi hetkeksi pihalle. Liika istuminen
saa ajatuksetkin jumiin, kun taas liikunta
edistdd keskittymista. “Ulkoilu virkistaa
ihan toisella tapaa kuin mikdan muu te-
keminen”, Huotilainen vakuuttaa.

Lokeroi tekemiset jaksoihin
Aivotutkija suosittelee 1ampimésti kokei-
lemaan myo6s péivittaisten tehtdvien ana-
lysointia ja lokerointia. Seka tyossa etté
vapaalla osa tekemisista vaatii enemman
keskittymista ja motivaatiota, osasta sel-
vid4 nopeasti tottumuksella ja rutiinilla.
Erityyppisten tehtdvien jaottelu omiin jak-
soihinsa pitkin péivaa selkiyttaa tekemista
ja keskittymisté.

Keskittymiskyvyn elvytysoppaassa tas-
ta uudenlaisesta ajatusmallista kaytetaan
nimitysta “uusi tyéaikalaki”. Siind vuoro-
kausi jaetaan kuuteen neljan tunnin mit-
taiseen jaksoon.

Ty6épdivan ensimmadiset nelja tun-
tia varataan keskittymista vaativaan
tekemiseen. Talla virtausjaksolla tyds-
kennellaan kaikkein tarkeimpien tehta-
vien parissa. Kannykka on danettomalla,
nettiselain kiinni ja ty6tila sellainen, etta
se mahdollistaa ty6skentelyn ilman kes-
keytyksia. Nain jatketaan lounaaseen asti.

Lounaan jalkeen alkaa neljan tunnin
silppujakso. Silloin puhutaan puhelut,
hoidetaan sahkopostit ja tartutaan kaik-
kiin niihin moniin, pieniin teht&viin, joi-
ta ty6paivaan yleensad myos vaistamatta
kuuluu. Aamun virtausjakso on mahdol-
linen juuri siksi, ettd silppujakso on ole-
massa. Jotta silppu ei vyoryisi koko péivan
yli hallitsemattomasti, se on lupa rajata
tiettyyn osaan paivasta.

Ty6paivan jalkeen alkaa neljan tunnin
empatiajakso, jolloin annetaan aikaa per-
heelle ja l&heisille. Illan viimeiset tunnit
rauhoitutaan ja valmistaudutaan nukku-
maan.

Youni on esitietoisen prosessoinnin jak-
soa, jolloin asiat jasentyvat mielessa ja
uusia muistijalkia syntyy. Varhain aamul-
la alkaa avautumisjakso, jonka puoliva-
lin paikkeilla herdtddn uuteen paivaan.

Valta saavutettavuuden ansa
Minna Huotilaisen mukaan téllaisen ajat-
telu- ja toimintamallin keskeinen etu on,
ettd siind tyd ja muu eldma kietoutuvat
toisiinsa miellyttavalla tavalla. [hminen
on tydssdan aikaansaava ja edistyy teh-
tavissdan hyvin. Myos péivittaiselle pa-
lautumiselle, vapaa-ajalle ja perhe-ela-
malle j&4 riittavasti aikaa.

Jotta yhtél6 toimii, Huotilainen kannus-
taa valttdmaan liiallista saavutettavuuden
ansaa, joka on helposti uhkana etenkin
esimies- ja asiantuntijatyossa.

"Jokin raja on laitettava, sill4 kukaan
ei voi olla 24/7 tavoitettavissa. Suositte-
len irrottamaan jokaisesta paivasté pie-
nen palasen, jolloin et ole tavoitettavissa
ollenkaan.”

Lue lisaa:

Minna Huotilainen ja Mona Moisala. Kes-
kittymiskyvyn elvytysopas (Tuuma-kus-
tannus 2018)





