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-Keskeytykset ja kesken
jaaneet tehtavat
-Jatkuva reagointi

-Taustamelu

-Visuaalinen haly .
-Taukojen puuttuminen
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Minna Huotilcinen jo Mona Moaolo

KESKITTYMISKYVYN
ELVYTYSOPAS

MISTA HETKELLINEN
KESKITTYMISKYKY
KOOSTUU?

Taustatekijat

Soitkd aamupalaa?

Miten nukuit viime yona?

Oletko paassyt tanaan ulos? Oletko pitanyt taukoja?

Onko sinulla jaanyt tehtavia kesken?
Ymparistotekijat

Keskeytykset, taustamelu, visuaalinen haly, hajut, lampdtila
Tehtavakohtaiset tekijat

Tarvitaanko tehtavassa paljon tiedonhakua ja muistia?
Oma keskittymiskyvyn pitkdkestoinen tila

Digilaitteiden kaytto, tehtavasta toiseen hyppiminen, palautuminen



LIIKUNNAN LISAYS KASVATTAA AIVOJEN
MUISTIALUEITA JA PARANTAA MUISTIA

-120 vahan likkkuvaa aikuista ialtaan 55-80 v

-puolet alkol kavella 3 kertaa viilkossa 1 v ajan
60-75% maksimisykkeesta 40 min
-aivojen muistialueet kasvoivat ja muistisuoritus

parani
A Hippocampus s:2-

{(:E:'c

)

Volume (mm
‘> >
©

E

=

LEFT HIPPOCAMPUS

=
o

HEL
HEL
UNI

Baseline

6-months

1-year

kavelijat

el-kavelijat
Intervention study by
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EMPATIA ON AMMATTITAITOA

kokemusta tietyista tilanteista
tietopohja

tunteen ammattiin
sopiva kokeminen

empaattiset tunteen tarttuminen

teot automatisoituvat
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tydelama taukokulttuuri
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Millainen tyd sopii thmisaivoille? Mika on ihmisalyn ja tekodlyn paras suhde?
Tuore neurctiede vastaa Kasvuyritysten ja alkamme kiinnostavimpien
ohtajien tarinat antavat vusia ndkdkulmia
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