Aivoterveyden vaaliminen
kiireisessa tyoarjessa

Mona Moisala

) © Psykologian tohtori,
A aivoasiantuntija
Y \\ N

7 20 72 P \V N\ N
7
’//,//,
v, .
. L gt
< ®

! o

monamoisa]a.com
@monamoisala

\
\\ ‘\\\‘ \
\‘ NN
\

&&&&
A

q

LASTENSUOJELUN
KESKUSLITTO




Viime vuosien
vlimaarainen stressi
ja epavarmuus ovat
kuormittaneet aivoja

ja mielta



Etuotsalohkot

Stressinhallinta,
e, keskittyminen, jne...




Aivokuormitus

— unohtelu, .
vasymys,
uuden oppimisen vaikeus...




Mitka ovat TEIDAN tydnne suurimmat
haasteet aivoille?

e TyOn maaraq, Kiire

e Tyon laadun ja kiireen luoma ristipaine
e Hallinnan tunteen puute

e Rauhallisen tyoajan puute

e Keskeytykset, salahommat

Q e MUUTA?

7.9.2022 Nimi/Organisaatio



Omia aivotaitojaan
el ole ikina lilan

myohaista
kehittaa!




Valitse taistelusi

En voi vaikuttaa

En voi paattaa, mutta voin vaikuttaa

Omissa
Keskity kasissani
naihin!



KESKITTYMISTA HAIRITSEVAT TEKIJAT

SISAISET HAIRIOTEKIJAT:
e ajatushaly

e keskittymisen vaikeus

jne...

ULKOISET HAIRIOTEKIJAT:
e ympariston haly & liike
e alylaitteiden merkkiaanet

jne...




MULTITASKING — MITA
AIVOISSA TAPAHTUU?

Pelkka kuuntelu Kuuntelu JA lukeminen

Moisala ym., 2015



Multitasking,
keskeytykset, lilan
kiireinen arki...

— attention deficit trait
(Hallowell)

— keskittyminen vaikeaa,
levoton mieli




N

Missa hapessa keskittymiskykysi
on?

. TeetkoO usein montaa asiaa samaan aikaan?
. Onko nukkumaan rauhoittuminen illalla vaikeaa?
. Huomaatko toistuvasti raplaavasi kannykkaa elokuvan

katselun aikana?

. Tuntuuko kirjan lukeminen niin tylsalta, etta mieli

harhailee jo ennen kuin olet paassyt ensimmaisen sivun
loppuun?

. Tulviiko mieleesi jatkuvasti uusia hoitamattomia asioita?

Huotilainen & Moisala
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KESKITY YHTEEN -
ASIAAN KERRALLAAN \.

e Jaksat paremmin
e Aivot eivat ylikuormitu
e TyOsi jalki on parempaa



Tyopaivaan yksi
keskittymisjakso:

30min-1h paivasta?

Keskittynytta, hairiotonta tyoskentelyaikaa
Et ole tavoitettavissa/keskeytettavissa
Heti aamusta?



Silta Focus — keskittymiskyky kuntoon

Silta Focus-verkkovalmennuksessa saat
aivotutkimukseen perustuvia tietoiskuja ja
Konkreettisia tyokaluja, joilla voit vaikuttaa
Keskittymiskykyysi, motivaatioosi ja stressin
nallintaan.

-15% koodilla MONA15
IImoittaudu: siltaeducation.com — sign up

@
SILTA

EDUCATION




Vapauta tilaa tyomuistista

e Tyomuistin kapasiteetti on hyvin
rajallinen (3-5 asiaa)
eKun tyomuisti on taynna

— keskittyminen, vaativa
ajatustyo jne. vaikeutuu

eSiksi: ulkoista, suunnittele!

“




Tyohon hukkuminen, mika avuksi?

eYksi tyotehtava
kerrallaan

e Palkitse itsesi pienista
saavutuksista

e Muistuta itseasi siitq,
mita olet saanut
aikaiseksi




Vireystilan vaihtelu Wivireysiie,

SOPIVA Vireystilo flow

palautuminen




Hengahdystaukoja paivaan

e Tyon tauotus

— palautumista myos

tyoajalla!

e Mikrotauot parempia
kuin ei taukoja ollekaan

o5 kertaa paivassa 5
syvaa henkaysta

v
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Aivolepo vapaa-ajalla

e Rauhoittaa hermostoa

e Saa uppoutumaan

e Tuottaa uuden
oppimisen kokemuksia

e On riittavan haastavaa,
mutta hauskaa




Kotitehtava

Mita
aivoterveellisia
pelisaantoja teidan
tyoyhteisossanne
voisi olla?




Kiitos keskittymisestanne!

Mona Moisala
@monamoisala
mona.moisala@agmail.com
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