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Sidonnaisuudet

* Yleislaaketieteen ja psykiatrian erikoislaakari

e EPSHP hva neuropsykiatrian konsultaatiopoliklinikan
ylilaakari

* EPANET professori Elina Kontun tukiryhman pj

* Myote tyoryhma ja tyoryhman Nyrkki

e Koulutustoiminta: luentoja Etela-Pohjanmaan
Ladkariseura Duodecim, Voimaa arkeen —kurssitoiminta
ja Harman kuntokeskus

* Osallistunut kansainvaliseen kongressiin vuonna 2021
etana (EPSHP) (Takeda Finland Oy) ty6nantajan
maaraamana edustajana




yOkaluja
tarkkaavuuden
saatelyyn

e Tydmuisti on kuin jainen ylamaki

* Kuntoutussaatio: Oppimisen
tuen keskus 2021,
Tarkkaavuuden tukeminen

* Hairiotekijoiden rajaaminen
* Tehtavalista

* |tselle sopivat tavat
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Tyokaluja
tarkkaavuuden
saatelyyn

* C.R. McCormick katsaus

* Lifestyle factors and their impact
on networks attention (2021)




Tarkkaavaisuuden
verkostot

Verkoston osa-alueet:
Valppaus
Tarkkaavuuden suuntaaminen

Toiminnanohjaus (Tom):
paamaaratavoitteinen toiminta




Toiminnanohjaus

* Suunnitella, aloittaa, tarkkailla ja
saattaa loppuun toiminta, tulos
arvioiden

e Tunteet kisaavat oikeasta
aivopuoliskosta
tarkkaavaisuuden lisaksi

(dosentti Kaisa M. Hartikainen)




Elamantapafaktorit

Mediataatio

Liikunta

Paihteet (myo6s kahvi)
* Uni

Ymparisto- ja sosiaaliset tekijat




Meditaatio

18 tutkimusta

Harjoittelun kohteena
tarkkaavaisuuden kontrolli

Pieni maara meditaatiota

saattaa parantaa
toiminnanohjausta akuutissa

jaksossa

Suositellaan viikoittain




Litkunta

* Tarkasteltiin rutiiniharjoittelua
pitempina aikajaksoina

e 10 tutkimusta

* Tarkea optimaalisen
toiminnanohjauksen
yllapitamista varten

* Aerobinen liikunta parantaa Tom




Paihteet

e 18 tutkimusta

e Kahvin juojat: kahdessa
tutkimuksessa vaikutus

* Nikotiini ei vaikuta luotettavasti
(ei-tupakoija)

e Krooninen paihdekaytto:
negatiivinen vaikutus

* Energiajuomat: tarve tutkia lisaa




Uni ja
tarkkaavaisuusverkostot

e 17 tutkimusta
e Akuutti unideprivaatio, 24 h

e Unen puute vaikuttaa
suoriutumiseen, viitaten
vaikutukseen
toiminnanohjauksessa



Uni

e Unideprivaatio: mahdollinen
paikallinen vaikutus valppauteen

e Tarve lisatutkimukselle

 Riittavan unen merkitys




Uni

* Huomioi kronotyypin vaikutus
suoriutumiseen/aamu- vai ilta

* Keskipaivan kuoppa
kummassakin ryhmassa, joten

tauon paikka: toiminnanohjaus

on tuolloin matalimmillaan




Ymparisto- ja
sosiaaliset tekijat

* 11 tutkimusta:
luontokavely paransi Tom

e Tarkkaavaisuuden
palautumisaika

Korkeampi
sosioekonominen
kasvuymparisto voi
parantaa valppaus- ja Tom-
verkostoja

Koulun opetusresurssien
suuntaaminen




Katsauksen
puutteita

* Ei huomioitu ruokavaliota,
ravitsemusta eika painoindeksia

e Julkaistu tilastollisesti
merkitsevat tutkimustulokset




Teknostressi

* Ongelmakeskeiset keinot:
muokkaa ilmoituksia ja
halytysaania eri tarkoituksiin,
muovaa kayttorutiineja, kysy
apua!

* Tunnekeskeiset keinot: arvioi
alylaitteiden tarkeytta, kehita
itsehillintaa ja turhautuman
sietokykya

* Lapset, nuoret ja alylaitteet,
Taiten tasapainoon. Kosola Silja
ym, Duodecim 2019
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* Minna Huotilainen: "Kasilla
tekeminen auttaa
kuuntelemaan”

e Ravitsemus: saannollisyys
* Vireystila
e Kylma juoma virkistaa

* Puhelin pois nakyuvilta!



Tauotus

UKK-instituutti

Aktivoi lihasten ja energia-
aineenvaihduntaa

Ruokailun jalkeen paikallaan
olon tauotus on tarkeaa

Tyon tauotus kohentaa
keskittymiskykya




Tauotus

a\

Tauotus tuloksellisinta, kun
"2 - osana istumisen vahentamisen
kokonaisuutta

Hyoédynna portaat

Sitfit: toimistokavely 2 min
rappusissa, 28 min tyo, 2 min
rappusia
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Omat tavat tehda

Rajaa halya ja hairiota
Puhelin pois nakyvista
Tauot ja porraskavely

Huomioi stressi ja teknostressi
KIITOS!




