TARKKAAVYUUS JA
LIIALLINEN

ALYPUHELIMEN KAYTTO




ESITYKSEN SISALTO

* Tietoa ADT:sta ja ADHD:sta lyhyesti

* Tutkimustietoa digilaitteiden ja digitaalisen median haitallisesta kaytosta ja sen
vaikutuksista

* Keskittynyt tekeminen ja sen hyodyt
* Keskittymiskykya voi elvyttaa

* Lyhyesti nuoruusian haavoittuvuustekijoista

* Vanhemman rooli digikasvattajana




ADT VS.ADHD

* ADT = Attention Deficit Trait; Hankinnainen keskittymisvaikeus

Tahan voivat johtaa esim. arjen kiireisyys, opiskelun tai tyon vaatimukset seka runsas alylaitteiden
kaytto

Ei laaketieteellinen diagnoosi vaan tila, johon aivot ajautuneet pitkakestoisen kuormituksen ja
puutteellisen palautumisen takia

Oireita ovat poukkoilu asiasta toiseen, levottomuus ja kyvyttomyys pitkajanteiseen tyoskentelyyn

Ylikuormitetut aivot ovat tottuneet nopeisiin siirtymiin, syventymisesta ja rauhoittumisesta tulee
vaikeaa, mista voi seurata kasvanutta stressia, ylivirittyneisyytta, tehtavien kasautumista ja
univaikeuksia

Yksi tunnuspiirteista on itsensa jatkuva keskeyttaminen

* Lahde: Mielenterveystalo (Neuropsykiatriset vaikeudet); Mika on ADT?




ADT VS.ADHD

» ADHD = Attention Deficit and Hyperactivity Disorder; Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio
* Toimintakykya heikentava kehityksellinen hairio
* Ydinoireet tarkkaamattomuus, ylivilkkaus/alivilkkaus ja impulsiivisuus
* Esiintyvyys uusimpien meta-analyysien mukaan 6- |8-vuotiailla 3,6-7,2 %
*  Yleisempi pojilla kuin tytoilla, tyttojen hairiot jaavat mahdollisesti herkemmin tunnistamatta
* Neuropsykiatrinen hairio, jonka oirekuvan kehittymisessa periman ja ymparistotekijoiden yhteisvaikutus on merkittava

* Aivot, dopaminergiset radat ja sellaiset rakenteelliset ja toiminnalliset verkostot, jotka osallistuvat tarkkaavuuden ja
toiminnanohjauksen toimintoihin ryhmatasolla erilaisia ADHD-diagnoosin saaneilla verrokkiryhmaan

* Huom.Vaikka oireet ovat hyvin samankaltaiset ADT:ssa, niin sita harvemmin voidaan todeta pienilla lapsilla yhta
luotettavasti

* Lahde: Kaypahoito, ADHD (Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio)




JATKUVA, HAITALLINEN JA ONGELMALLINEN
ALYPUHELIMEN KAYTTO (ALYPUHELINRIIPPUVUUS)

* Verrattavissa mihin tahansa riippuvuuteen

 Aivotasolla, tapariippuvuus

* Nopeat, jatkuvat palkinnot ja dopamiiniryopyt

* Multitaskaus

* Nopeasti vaihtuvat arsykkeet => Aina uusi palkinto

* Sosiaalinen sitovuus

* Vaihtelevia tuloksia, mutta keskimaarin paivittainen noin 3 tunnista ylospain vietetty aika haitallista

* Keskittymiskyvylle, luovuudelle ja sita kautta ongelmanratkaisukyvylle, mielenterveysongelmille, nukkumiselle,

fyysiselle aktiivisuudelle




TUTKIMUSTIETOA LIIALLISEN ALYPUHELIMEN
KAYTOSTA JA SEN HAITTAVAIKUTUKSISTA

* Liiallinen alypuhelimen kaytto nayttaisi vaikuttavan heikentavasti tarkkaavuuden eri osa-
alueisiin
* Selektiivinen tarkkaavuus, jaettu tarkkaavuus, inhibitio, valppaus

* Sisainen kokemus hyperaktiivisuudesta ja impulsiivisuudesta lisaantyi

 Tutkimustulokset viittasivat siihen, etta liiallisella kaytolla oli yhteys lisaantyneeseen
masennusoireiluun, ahdistuneisuuteen, univaikeuksiin, stressiin, tyytymattomyyteen omaan
elamaan, valttamiskayttaytymiseen ja yksinaisyyteen

* Lisaksi kognitiivisen suoriutumisen lasku

* Aikaisessa lapsuudessa jatkuva altistuminen digitaaliselle medialle yhteydessa sosiaalisen
vuorovaikutuksen vaikeuksille ja jopa viiveelle puheen kehityksessa




TUTKIMUSTIETOA: SOSIAALINEN MEDIA JA
TARKKAAVUUDEN HAASTEET

* Sosiaalisen median jatkuvat ilmoitukset vievat huomion kasilla olevasta toiminnosta

* Voi haitata normatiivista tarkkaavuuden yllapitamisen ja suuntaamisen ja organisoinnin kehittymista

* Nopeat palautteet tuottavat nopean palkinnon aivoille

* Tottuminen tahan voi haitata normatiivista impulssikontrollin ja karsivallisyyden kehittymista

* Jatkuva kaytto yhteydessa ADHD-oireiden pahenemiseen pitkakestoisesti

* Nopeat arsykkeet ja niiden nopea vaihtuminen opettavat kayttamaan tarkkaavuutta nopeasti ja sita kautta
vaikeuttavat pitaa ylla keskittymista




TUTKIMUSTIETOA: LIIALLINEN ALYPUHELIMEN

KAYTTO JAAIVOT

*  Evoluutio luonut taipumuksen viehattya uusista, vaihtuvista arsykkeista

*  Dopamiiniboosti, mielihyva

*  Jatkuva ympariston arsyketulva ja reagoiminen siihen johtaa aivojen ylikuormitustilaan

*  Hyodyllinen taito historiassa, kun ymparisto ollut muuttumaton ja sita on taytynyt tarkkailla ja havaita mahdolliset uhat, ruuansaanti ym.

*  Aivojen harmaan aineen massan lasku eri aivoalueilla

*  Orbitofrontaalikorteksi: yhteys adaptiivinen paatoksenteko, inhibitiokyky

*  Aivorunkoon (SCP): yhdistad pikkuaivot keskiaivoihin, liittyy tunne-elimaan ja kayttidytymiseen

*  Aivojen toiminnallisten rakenteiden muutokset

*  Pienempi aktivaatio prefrontaalikorteksilla ja temporaalialueilla, vaikutus luovuuden vidhentymiseen

. Toimintahairiot

Neokorteksi: vahentynyt tietoinen paattely ja kielellinen kyvykkyys, kognitiivisen joustavuuden alentuminen
Mantelitumake: vahentynyt tunne-elama, alentunut muisti ja artyneisyys

Cingulate gyrus: masennus, ahdistus ja pakko-oireisuus

Parahippokampaalinen gyrus ja hippokampus: muistiongelmat

Hyperaktiivinen mantelitumake-striataalisysteemi: riippuvuuden kehittymisen todennakoisyys suurempi

Orbitofrontaalikorteksi ja nucleus accumbens: vdlinen yhteys heikentynyt, vetaytymiskayttaytymistd ja kognitiivisen kontrollinen alentuminen

Executive Functions - EE:
prefrontal cortex o

¢ Planning

¢ Organization

¢ Time management
¢ Task initiation

¢ Working memory
¢ Metacognition

¢ Self-Control

¢ Atiention

¢ Perserverance

¢ Flexibility
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KYSY ITSELTASI 7”KY§YMYSTA JA SELVITA,
MILLAISESSA TERASSA KESKITTYMISKYKYSI ON:

* Teetko usein montaa asiaa yhta aikaa?

¢ Oletko kadottanut kykysi rauhoittua?

¢ Onko nukkumaan rauhoittuminen illalla vaikeaa?

* Huomaatko toistuvasti raplaavasi puhelinta elokuvan katselun tai oppituntien aikana?

* Tuntuuko kirjan lukeminen niin tylsalta, etta mieli harhailee jo ennen kuin olet paassyt ensimmaisen sivun loppuun?
* Tulviiko mieleesi jatkuvasti uusia hoitamattomia asioita?

* Huomaatko sahlaavasi arjessa, jaavatko asiat usein kesken tai tuleeko sinulle jatkuvasti huolimattomuusvirheita?

Mikali kylla-vastauksia tuli useampi, keskittymiskykysi taitaa kaivata elvyttamista.

Kysymykset pohjautuvat M. Huotilaisen ja M. Moisalan kirjaan Keskittymiskyvyn elvytysopas (2018).




AIVOMME OPPIVAT MITA NIILLE OPETETAAN

* Internet ja someaika ovat muuttaneet ymparistoamme taysin

* Aina loytyy helposti jotakin uutta, ja jatkuva reagoiminen uuteen on alkanut ylikuormittaa aivojamme
* Aivojen evoluutio ei ole pysynyt perassa
¢ Kun tahan yhdistyy viela lilan vahainen uni ja muutenkin puutteellinen palautuminen, kehittyy aivoissa helposti
krooninen ylikierroksilla kaymisen tila
* Ne hermoradat aivoissa vahvistuvat, joita kaytetaan (konsolidaatio)
* Jos kaytetaan keskittymiseen vaativia hermoratoja, niin ne vahvistuvat ja keskittymiskyky paranee

* Jos poukkoillaan jatkuvasti tehtavasta toiseen, oppivat aivot jatkuviin keskeytyksiin ja keskittymiskyky rapautuu

* Huomioita multitaskauksesta, ei kovin tehokas tyoskentelyn muoto

* Tutkimusnaytto osoittaa, etta tyoskentely on todellisuudessa hitaampaa, virhealttiimpaa ja psyykkisesti
kuormittavampaa




KESKITTYNEEN TEKEMISEN HYODYT VERRATTUNA
MULTITASKAUKSEEN

* Vie vahemman aikaa
* Vahentaa virheita

* Lisaa onnellisuutta tai ainakin vahentaa ahdistuneisuutta ja stressia. Ongelmanratkaisu tai
tehtavien tekeminen on tunteiden kannalta paljon vahemman kuormittavaa kuin niiden

tekemisen ennakointi.

* Parantaa oppimistuloksia




MILLAISTA KESKITTYNYT TEKEMINEN ON?

* Voi tapahtua lyhyissa puuskissa ja siihen kuuluu intensiteetin vaihtelua
* Luontainen taipumus seka virittya kaikenlaiseen uuteen etta uppoutua tehtavaan

* ADT:ssa asiaan syventymisen ja siina tarkkaavuuden yllapitamisen taipumus on paassyt

- Alylaitteet luovat haasteen sille, etti niiden avulla paisee nopeasti pois tylsyydesti
virittymalla uuteen sen sijaan, etta tylsyytta vahennettaisiin paneutumalla jo tarjolla
olevaan tehtavaan

* Moni onkin itse asiassa koukussa valittomien palkkioiden tarjoamaan dopamiiniin




KESKITTYNEEN TYOSKENTELYN VAATIMUKSET

* Sopivasti uusia arsykkeita optimaalisen vireystilan saavuttamiseksi:

* Suojaa ylimaaraisilta hairioilta seka sopivasti muutoksia ja virikkeita

* Huomion kohdentamista ja aktiivista asiaan syventymista
* Vaatii asioiden priorisointia: Esim. haluanko oppia vai viihtya?
* llmenee kykyna palauttaa tarkkaavuus kerta toisensa jalkeen juuri haluttuun toimintaan.

* Vahvistuu harjoittelemalla

* Haastavaa, vaatii voimavaroja ja palautumista.Vasyneena mahdotonta!




KESKITTYMISKYKYAVOI ELVYTTAA JA KEHITTAA

* Asiaan havahtuminen
* Tiedostaminen ja halu ja motivaatio muuttaa omaa toimintaansa

* ADT:sta voi kuntoutua muuttamalla omia toimintatapoja

* Huolehdi aivojen ja kehon perushuollosta
* Riittava uni
* Hyva ja saannollinen ravinto

* Sopivasti liilkuntaa

* Paihteet heikentavat merkittavasti keskittymiskykya




KESKITTYMISKYKYAVOI ELVYTTAA JA KEHITTAA

* Vahenna itseltasi keskeytyksia
» Karsi ymparistosta hairiotekijoita, jotka vievat helposti huomiotasi (kuten alypuhelin)
* Kokeile taustaaania ja taustaliiketta: musiikkia, huminaa, piirtelya, rapeltelya, lilkkkumista

* Vaienna tai sulje puhelin ja tietokoneen ilmoitukset tai yhta aikaa auki olevat naytot tyoskentelyn ajaksi

* Karsi arsykekuormaa
* Mieti, montako somekanavaa on tarpeellista seurata
* Tarvitsetko oikeasti ilmoitukset kaikista paivityksista
* Mika on kohtuullinen maara pelaamista

* Vahenna digilaitteilla oloa ennen keskittymista vaativia tehtavia

* Hallitse alylaitetta, ala anna sen hallita sinua!




KESKITTYMISKYKYAVOI ELVYTTAA JA KEHITTAA

* Digikuorman ja some-/peliriippuvuuden vahentamiseen tarvitaan usein:
* Oma, ainakin orastava halu muutokseen

* Teknisia rajaussovelluksia kuten aikarajoituksia ja erilaisia ruutuaikasovelluksia
* Esim. Google family link, Norton, Screen time parental control, jne.

* Jotain mielekasta tekemista tilalle, ei pelkkaa tyhjyytta

* Pilko asiat pienempiin osiin
* Keskity yhteen asiaan kerrallaan

* Yhta asiaa ei tarvitse jaksaa tehda tuntikausia

* Tauota tyoskentelya esim. 15-20 minuutin valein




KESKITTYMISKYKYAVOI ELVYTTAA JA KEHITTAA

* Anna itsellesi palautumisen hetkia arjessa

* Hitaat toiminnot ja mielen vapaa vaeltelu tylsyydessa ovat aivojen palautumisen ja oppimisen
kannalta valttamattomia

* Tekevat hyvaa myos luovuudelle

» Kasityot, tavaroiden jarjestely, piirtely, ristikot, palapelin kokoaminen, luonnossa liilkkkuminen

* Aivojen palautuminen ei onnistu jatkuvassa arsyketulvassa

* Tietoista keskittymista ja rauhoittumista voi myos harjoitella
* Venyttely, jooga, hengitysharjoitukset, lihasrentoutukset, mindfullness-harjoitukset

* Tietoinen lasnaolo yhdessa hetkessa kerrallaan harjaannuttaa aivoja uudelleen kohti

pitkajanteisempaa keskittymiskykya




HAAVOITTUVA NUORUUSIKA

* Nuoruusian kehitystehtavat
e Tarkein oman identiteetin rakentuminen
*  Kuka mina olen, kuka haluan olla, oman paikan |oytaminen
* Aivojen kehityksessa vaihe, jossa esiintyy impulsiivisuutta ja kokeilunhalua
* Irtaantuminen vanhemmista

e Syntyy ristiriitoja, koska edelleen suuri tarve rajoille ja vanhemmuudelle, mutta samaan aikaan kova halu toimia jo itsenaisesti ja tehda itsenaisia valintoja

*  Auktoritatiivinen vanhemmuus versus autoritaarinen vanhemmuus

* Yhtena suurena haavoittuvuustekijana sosiaalisen verkoston laajentuminen
* Sosiaalinen ja digitaalinen media
*  Luo ahdistusta
*  Joukkoon kuuluminen

*  Raadollisuus

*  Puutteelliset taidot arvioida lahteita kriittisesti




AIKUISEN ROOLI LAPSEN JA NUOREN
DIGITAALISEN MEDIAN KAYTOSSA

* Kasvattaja, opastaja
* Tutkimusten mukaan vanhemman rooli digikasvattajana merkittava
* Tasapainoisen kayton opettaminen
* Muun tekemisen keksiminen tilalle
* Valvominen
* Yhdessa lapsen kanssa asioiden tekeminen

* Tarkkaavuus- ja sosiaaliset taidot kehittyvat vuorovaikutuksessa

* Ensin tarkeaa kiinnittaa huomio omaan digitaalisen median kayttoon

* Tutkimusten mukaan toimii yhtena tarkeimmista ennaltaehkaisevista tekijoista kehittyville ongelmille
kuten tarkkaavuusoireille, fyysisen aktiivisuuden vahenemiselle, uniongelmille, negatiivisille
kayttaytymismalleille ja mielenterveysongelmille




But we can save this world if we move time slower/
Every open window, we are giving to a childl/
That’s how we buy ourselves out of time.

First in line
By Sonata Arctica
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