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Aloitus: Pallottelu.
Heita pallo jollekin
ringissa ja kerro
samalla asia, mika
hairitsee
keskittymistasi
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* on jJa miten sita
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Kirjallisuutta: mm. Wilson ym. 2007. "Attention During Lectures: Beyond Ten
Minutes". Teaching of Psychology
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5-15 min - Mitd keskittyminen on?

Tarkkaavaisuus

Kohdennettu Hajautettu Vaeltava mieli
Tarkka fokus yhteen kohteeseen. Vaatii Laaja, pehmed huomio ymparistoon. DMN aktivoituu — aivot prosessoivat
energiaa — kuluu nopeasti. Palautuu luonnossa, tauoilla. taustalla. Ei hdirio, vaan lataus.

William James (1890): Huomio on mielen ottaminen selkedssd ja eldvdisessd muodossa haltuunsa yhdestd useista samanaikaisesti mahdollisista
ajatuskohteista.



Mita ADHD on?

* Jokainen meista on enemman tai vahemman
ADHD->ADHD-suurimmalla osalla
geeneissa

* Uteliaisuus, “tutkijaluonne” ja kyky reagoida
ympadristdn drsykkeisiin on ollut aikoinaan
edellytys henkiinjaamiselle

* ADHD ja dopamiini?

* Liikunta lisaa dopamiinia ja vahentaa
aivokuoren halya

JYU. Since 1863. 6
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lhmiset avaavat puhelimensa
keskimaarin 159 kertaa paivassa eli
lahes kymmenen kertaa jokaisen
hereilla viettamansa tunnin aikana.

Worldwide Daily Social Media Usage, 2024



18—29-vuotiaista joka neljas

, e myontaa katsovansa
S puhelintaan kerran

2e¢ minuutissa lapi koko paivan




Multitasking Statistic 2023 Edition -raportin mukaan
85 prosenttia opiskelijoista "multitaskaa” tehdessaan
kouluun liittyvia kotitehtavia, eli he eivat keskity
siihen, mita ovat tekemassa.




86 prosenttia ihmisista myontaa katsovansa
puhelintaan keskustellessaan laheisten,
esimerkiksi perheenjasenten tai tyo-
kavereiden, kanssa.

Smartphone Addiction Statistics for 2024
-raportti



”Osa maailman lahjakkaimmista ihmisista on tehnyt
vuosikymmenia toita saadakseen alypuhelimen avulla
huomioni. En usko, etta olen tarpeeksi fiksu ja vahva
vastustamaan sita.”

Yuval Noah Harari



KUMMAN VALITSISIT? MIKSI?
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AIVOT RAKASTAVAT DOPAMIINIA!

Palkkio ja miellyttavat kokemukset: Kun teemme jotain miellyttavaa tai saavutamme
tavoitteen, aivot vapauttavat dopamiinia. Tama vapautuminen aiheuttaa mielihyvan
tunteen, joka kannustaa meita toistamaan naita toimintoja. Se on osa oppimisprosessia,
jossa aivot yhdistavat tietyt toiminnot palkkioon.

Dopamiinin "rakastaminen" on siis osa aivojen biologista mekanismia, joka kannustaa
meita toimimaan tavalla, joka on hyddyllista selviytymisellemme ja hyvinvoinnillemme.

A Tama jarjestelma voi kuitenkin menna pieleen tietyissa olosuhteissa, kuten
riippuvuuksissa, joissa dopamiinin vapautuminen liittyy haitallisiin tai addiktiivisiin
kayttaytymismalleihin.



15-25 min - Mika hadiritsee?

Huomiokaappaus — digitaalinen kriisi

Prefrontaalikorteksi kehittyy

Nuorten impulssikontrolli ja tarkkaavaisuus ovat vield kypsymassa — erityisen
haavoittuvaisia liialliselle digitaaliselle stimulaatiolle.

Dopamiiniloukku

Sosiaalinen media on suunniteltu aktivoimaan palkkiojarjestelma. Jokainen ilmoitus =
dopamiinipiikki, joka hairitsee pitkdkestoista fokusta.

sekuntia Pirstaleinen sisaltéo muokkaa aivoja

Ll TikTok ja Snapchat ylistimuloivat nopealla vaihtelulla. Pitkdkestoinen, tasainen tehtava
Keskimadrdinen tarkkaavaisuusjakso digitaalisella tuntuu 'tylsaltd' vertailun vuoksi.
laitteella vuonna 2024

Context switching -kustannus

Jokainen keskeytys nollaa 15—20 min syvan fokuksen kellonp. 31,6 keskeytysta/pv = syva
ty6 ldhes mahdotonta.




Sosiaalinen media ja kehittyvat aivot

Ei tahdonvoiman puute — vaan aivojen muutos

“Liiallinen sosiaalisen median kéytto liittyy heikentyneeseen tarkkaavaisuuteen, vihentyneeseen tyémuistikapasiteettiin ja he ikentyneeseen
kognitiiviseen kontrolliin — erityisesti nuorilla, joilla on riippuvuustaipumusta.” — PMC-katsaus 2024

Pitkakestoinen fokus normaalia
Tylsistyminen = aivojen lataus

DMN aktivoituu tauoilla

Impulssikontrolli kehittyy

Muutos nyt

‘ 47 sek. tarkkaavaisuusjakso
‘ Tylsistyminen tuntuu sietdamatto malta
‘ DMN jaa aktivoitumatta (puhelin)

‘ Dopamiinikierros héiritsee kehitysta

Nimea ilmié — poistaa hapedn
Puhelinvapaat hetket normaaliksi

Rakenna tauot rauhallisiksi

Opeta itsesaatelytaitoja eksplisiittisesti



Liiallinen ruutuaika nakyy
aivoissa

Useat tutkimukset ovat
havainneet harmaan aineen
tilavuuden menetysta
alueilla ruutuaddikteilla
nuorilla (Zhou 2011, Yuan
2011, Weng 2013 ja Weng
2012)
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Uusi ndakokulma

eivat sammu tauolla

Mita DMN tekee? Mita tama tarkoittaa opetuksessa?

Aktivoituu levossa ja mielen harhaillessa Tauko ei ole laiskuutta — se on aivojen lataustila

Yhdistdaa muistoja, luo merkityksia Inkubaatio: ongelma ratkeaa kun irrottaudutaan
Mahdollistaa luovan ongelmanratkaisun Tylsistyminen' on hermostollisesti tarkeaa
Prosessoi tunteita ja sosiaalisia suhteita

Vapaa aika tukee luovuutta ja oppimista

Rakentaa sisdista narratiivia — 'minakokemusta’ Alypuhelimet estdvdat DMN:n aktivoitumisen

"lhmiset lbytdvdt ratkaisuja vaikeisiin ongelmiin nimenomaan mielen harhailun aikana. Tdtd kutsutaan inkubaatiovaikutukseksi." — Schooler ym.



Mihaly Csikszentmihalyi - 1990 - vahvistunut tutkimusnaytto 2024

Flow syntyy kun...

Ahdistus

.. . Tehtdva on sopivan haastava — ei lilan helppo, ei liian vaikea
(liian vaikea)

Tavoite on selked — tiedetddn mita kohti mennaan

Valitonta palautetta saadaan jatkuvasti

Pitkdstyminen

(liian helppo) Keskeytyksia ei ole — 15—20 min kynnys ennen flowta

Toiminta on merkityksellista tai sisdisesti motivoivaa

Yksi tunti syvdd tyétd (flow) voi olla tehokkaampi kuin kolme tuntia hajaantunutta opiskelua.




Flow kdytannéssa koulussa

Miten opettaja voi tukea flow-tilan syntymista?

Pomodoro-tekniikka

25 min fokus + 5 min tauko. Lyhyt, rajattu
aika laskee kynnysta aloittaa ja suojaa
flowta keskeytyksilta.

|
Sopiva haaste
Liian helppo tehtdava sammuttaa

motivaation. Liian vaikea laukaisee
ahdistuksen. Flow asuu naiden valissa.

Selkeat tavoitteet

Kerro oppilaille tasmallisesti mita tunnin
lopussa osataan. Epaselva tavoite estda
flow'n — aivoille pitda olla suunta.

N
Rituaalit aloitukseen
Sama aloitusrituaali (laulu, hetki, jarjestys)

signaloi aivoille 'nyt alkaa fokusaika'.
Ehdollistaa keskittymista.

Puhelimet pois

Vain fyysinen poistaminen auttaa. Puhelin
poydalla vahentaa kognitiivisia resursseja —
vaikka sitd ei katsota (Ward ym. 2017).

Rauhallinen tila

Melu, visuaalinen hély ja epéajarjestys
kuluttavat kognitiivisia resursseja.
Yksinkertainen ymparisto tukee fokusta.



35-42 min - Opettaja keskittymisen tukena

Eksekutiiviset toiminnot — aivojen johtajuus

Kolme ydintoimintoa Miksi turvallisuus on kognitiivinen etu?
Tarkkaavaisuuden saitely Stressi ja uhkakokemus kuormittavat prefrontaalikorteksia.
Oppilas ei voi kdyttaa eksekutiivisia toimintojaan, jos on

Kyky kohdistaa ja pitda huomio sielld missa se halutaan. stressitilassa.

Harjoiteltava taito.

6 TyOmuisti

Kyky pitda mielessa useita asioita samanaikaisesti. Kuormittuu

Luokkahuoneen psykologinen turvallisuus ei ole vain sosiaalinen
hyva — se on oppimisen neurobiologinen edellytys.

stressissa. Opettaja—oppilas-suhde ja EF
Inhibitiokontrolli Tutkimusndytto (Frontiers 2021): Laadukas opettaja—oppilas-
vuorovaikutus kehittda eksekutiivisia toimintoja tehokkaammin

kuin pelkat harjoitusohjelmat. Limp6, ennakoitavuus ja selkea

Kyky vastustaa impulsseja — mm. puhelimen katsominen . T
rakenne ovat aivoystavallisia.

kesken tunnin.



Aivosynkronia — tarkkaavaisuus tarttuu ryhmassa

Oppilaan aivotoiminnan kiinnittyminen luokan yhteiseen tarkkaavaisuusrytmiin korreloi suoraan akateemiseen suoritukseen.
Paremmin suoriutuvilla oppilailla oli vahvempi inter-brain coupling.

Opettajan hyvinvointi on

Tarkkaavaisuus on sosiaalinen ilmio Yhteinen fokus vahvistaa oppimista . . .
oppimisresurssi

Opettajan oma lasndolo ja fokus Hetket, joissa koko ryhma on samassa Vasynyt, stressaantunut opettaja
heijastuvat koko luokkaan. Kun opettaja tehtdvassa, ovat erityisen arvokkaita. lahettda erisignaalit kuin hyvinvoiva.
on virea ja kiinnostunut, se siirtyy Hajaannuttavat tekijat katkaisevat Oman vireystilan hoitaminen on
oppilaisiin. synkronian. ammatillinen velvollisuus.




Opettajan keinot tukea oppilaan keskittymista

Viisi tutkitusti toimivaa kaytantoa

. Ennustettava rakenne Eksekutiiviset toiminnot

Tuntirakenne joka alkaa ja loppuu samalla tavalla. Aivot oppivat rytmin ja voivat suunnata energiaa oppimiseen, ei orientoitumiseen.

Aktiiviset tauot DMN + Liikunta

Lyhyt fyysinen liike (3—5 min) oppitunnin puolessa valissa. Verenkierto, dopamiini, DMN — kolme syytd yhdessa tauossa.

Pitkéstymisen salliminen Default Mode Network

Vapaat, strukturoimattomat hetket eivat ole hukkaan heitettya aikaa. Ne ovat aivojen inkubaatioaikaa. Nimea tama oppilaille.

Metataidot eksplisiittisiksi Itsesaiitely

Opeta suoraan: miten virittdydytaan, miten palaudutaan hairidsta, miten asetetaan tavoite. Nama taidot eivat synny itsestaan.

Lammin, turvallinen ilmapiiri Neurotieteet

® 6 6 o

Psykologinen turvallisuus on neurobiologinen edellytys: stressaantunut oppilas ei pysty kdyttamaan prefrontaalikorteksiaan.
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Harjoitus yhdessa

Tarkkaavaisuuden ankkurointiharjoitus - 3 min

Sulje silmat tai katso alas. Hengita kerran syvaan.

Kysy itseltasi: Missa huomiosi on talla hetkella? Menneisyydessa, tul

Havainnoi ilman arvostelua — ei oikeaa eika vaaraa vastausta.

Palauta huomio hitaasti hengitykseen. Tunnustele: missa kehossasi hengitys t

Avaa silmat rauhassa.

N



MITEN LISATA KESKITTYMISKYKYA?
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DOPAMIINI-
OPPIMISBUUSTERI

HO
« Auttaa mm. muistamaan, m
oppimaan, motivoitumaan, HO H” ™H

suunnittelemaan, keskittymaan, Dopamine
tekemaan paatoksia, :
prosessoimaan kielta.

« Vaikuttanut olelleelisesti
ihmisaivojen kehitykseen (Souza
ym. 2017, Science)

* Miten dopamiinin tuotantoa voisi JYU. Since 1863, %
buustata opiskelu/tyopaivan
274206 gikana?



Hyvin suoriutuneet Heikosti suoriutuneet

Levossa

Liikunnan
jalkeen
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Toiminnallinen harjoitteet keskittymisen lisaamiseksi

* Hengitysharjoistus

* Lyhyt liikuntatuokio




Liikunta & hengittaminen

Menetelma Vaikutusmekanismi
Lisaa dopamiinia,

Liikunta parantaa
neuroplastisuutta

Aktivoi
Hengitysharjoitukset parasympaattista
hermostoa
Yhdistaa liiketta ja

Mindfulness & jooga hengitysta

Hyodyt keskittymiseen

Parantaa
tarkkaavaisuutta ja
muistikykya

Laskee stressia,
parantaa fokusta

Lisaa tietoista lasnaoloa
ja tarkkaavaisuutta



Miten lisaa vireystilaa/keskittymista?

Ravinto: Tietyt ravintoaineet voivat
edistaa noradrenaliinin tuotantoa.
Esimerkiksi tyrosiini, joka on
noradrenaliinin esiaste, on tarkea.
Tyrosiinia lIoytyy proteiinipitoisista
elintarvikkeista, kuten lihasta, kalasta,
munista ja pahkindista. Lisaksi B-vitamiinit,
erityisesti B6, B12 ja foolihappo, ovat
tarkeita noradrenaliinin synteesissa.

Stressinhallintatekniikat: Vaikka stressi
itsessdan stimuloi noradrenaliinin
tuotantoa, pitkdaikainen stressi voi johtaa
sen uupumiseen. Stressinhallintatekniikat,
kuten meditaatio, jooga tai
hengitysharjoitukset, voivat auttaa
yllapitamaan terveellista
noradrenaliinitasoa.

Kylmaaltistus: Kylma suihku tai kylmassa
vedessd uiminen voi | oradrenaliinin
tuotantoa. Kylmaaltistus aktivoi
sympaattisen hermoston, mika johtaa
noradrenaliinin vapautumiseen.

Liikunta: Saannéllinen fyysinen aktiivisuus
on yksi tehokkaimmista tavoista lisata
noradrenaliinin tuotantoa erityisesti
aerobinen likkunta

Kofeiini ja muut stimulantit: Kofeiini ja
Riittdva uni: Hyvalaatuinen uni on tarkeaa tietyt muut stimulantit voivat lisata
noradrenaliinitasojen ylla pitamiseksi. noradrenaliinin tuotantoa. Kuitenkin
Unenpuute voi hdiritd monia niiden kayttda tulisi hallita, silla liiallinen
hormonaalisia toimintoja, mukaan lukien stimulanttien kaytto voi johtaa
noradrenaliinin tuotantoa. hormonaaliseen epatasapainoon ja muihin
terveysongelmiin.

Mindfulness ja positiivinen ajattelu:
Mindfulness-harjoitukset ja positiivisen
ajattelun harjoittaminen voivat myos
vaikuttaa noradrenaliinin tuotantoon,
edistamalld yleista hyvinvointia ja
vahentamalla stressia.




1.An emotional landscape that supn

concentration




(XR) Landscapes supporting concentration

Previous research Survey results
Colors ® (Cold light (6000 K) improved concentration (Weitbrecht et al., 2015) ®  46% of respondents felt that
® Chromatic light increased attention in tasks (Takahashi et al., 2019) color had a positive effect on
®  Blue light exposure improved attention and reaction times in cognitive tests concentration.
hell l,2011 .
(Chellappa et a 7 011) ' ® light pastel, soft, warm,
® Blue-blue color improved attention (Yoto et al., 2007; Huang et al., 2015)
. calm tones and ensembles,
(] Warm colors that were closer to a red hue and more saturated were more likely to
. . natural colors
attract attention (Pal & Mitra, 2012; Frey et al., 2008)
®  The effect of red and blue on the performance of a cognitive task depended on the
type and difficulty of the task (Xia, 2016)
Music ® Both classical and jazz music improved concentration without significant differences ® 71% of respondents felt that
between the two types of music (Pramono, et al. 2019) listening to music increased
®  Pure classical music had a more beneficial effect on enhancing concentration and concentration
verbal reasoning than classical music with lyrics (Liu et al. 2021) ®  Nowords, calm,
®  Background music influenced the listener's attention, but the effect had more to do . . .
) ) , ) ] ) instrumental, jazz, classical,
with the listener's music preferences than the type of music (Huang & Shiv, 2011) ;
natural sounds, piano
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Kertaus: Mita keskittyminen on ja miten sita

voidaan tukea?
e Keskittyminen = huomion suuntaaminen yhteen tehtavaan.

e Lilkunta parantaa aivojen vireystilaa ja tarkkaavuutta.

e Hidas hengitys rauhoittaa hermostoa ja parantaa fokusta.
e Hyva ymparisto: vahemman hairioita, selkea tyopiste.

e Tehtavien pilkkominen ja tauot tukevat jaksamista.

e Uni ja ravinto vaikuttavat vahvasti keskittymiskykyyn.



Koko kolmen luentokerran viesti: Hyvinvointi, stressinhallinta ja keskittyminen ovat oppimisen perusta




Loppukeskustelu ja
palaute: Miten koitte
tyopajan? Syntyiko
uusia ideoita, miten
parantaa
keskittymiskykya?
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