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Tarkista aluksi keskittymiskykysi tilanne:
Kylla Fi

Teetko usein montaa asiaa yhtad aikaa? Q O

Oletko kadottanut kykysi rauhoittua? Q O
Onko nukkumaan rauhoittuminen Q O
illalla vaikeaa?

Huomaatko toistuvasti raplaavasi Q O
kannykkaa elokuvan katselun aikana?

Tuntuuko kirjan lukeminen niin tylsalta,

ettd mieli harhailee jo ennen kuin olet Q O

pdassyt ensimmaisen sivun loppuun?

Tulviiko mieleesi jatkuvasti uusia
hoitamattomia asioita? Q O
Huomaatko sahlaavasi arjes-

sa tal tekevisi toissa toistuvasti Q O

huolimattomuusvirheita?



Keskittymiskyvyn elvytysopas

Amerikkalainen ladkari E. M. Hallowell alkoi jo 1990-lu-
vulla puhua ilmiostd nimeltd attention deficit trait eli ADT.
Virallista suomennosta tille ilmiolle ei ole, mutta siitd voisi
kayttdd nimed tarkkaavuushdiriotd muistuttava kaytosmalli.

Kyseessa on ilmio, jossa ihmisen tarkkaavaisuus alkaa her-
paantua samaan tapaan kuin kehityksellisista tarkkaavuus-
hairioista karsivilla ihmisilla, joilla on diagnosoitu esimerkiksi
ADD (attention deficit disorder) tai ADHD (attention deficit
hyperactivity disorder). Nama diagnoosit tarkoittavat lapsuu-
desta asti ilmenevdd neurologista hiiriotilaa, joka vaikuttaa
aivojen fysiologiaan ja nikyy kayttdytymisessi monella eld-
mainalueella. ADT:n kourissa painivalla ei tdllaisia hiiriotiloja
ole, mutta siitd huolimatta hanen kayttaytymisensa muistuttaa
tarkkaavuushdiricisen kayttaytymista.

Hallowell esitti kdytosmallin johtuvan siitd, ettd hidnen
vastaanotolleen tulleet henkil6t ovat eldneet liian pitkaan
liian kiireistd elamdd. He ovat tehneet montaa asiaa yhta ai-
kaa, jattdneet tauot pitimattd, hyppineet tehtavasta toiseen,
laiminlyoneet unen hoitamisen ja ndin aiheuttaneet itselleen
tilan, jossa aivot eivdt endd toimi normaalisti. 1990-luvulla
tallaiset henkilot olivat harvinaisia, mutta nyt tuntuu, ettd
yhteiskuntamme on heitd — tai meitd — taynna.

ADT:sta karsivalld ihmisella keskittymiskyky on heikko.
Kun hin yrittaa keskittyd, hian alkaa hyvin nopeasti ajatella
muita asioita. ”Ai niin, sekin asia on hoitamatta! Taidanpa
tarkistaa tdssa valissa sahkopostit. Nyt pitdakin muistaa lait-
taa se viesti naapurille.”

ADT:n tunnuspiirre on itsensd keskeyttaminen. Jos ADT:std
karsiva ihminen saa kerrankin rauhallisen tyoskentelytilan,
jossa ei ole taustamelua eikid keskeytyksia, han keskeyttaa

itse itsensa. Yhtd asiaa tehdessiin hianen mieleensi tulvii
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muita asioita, jotka eivit liity tyon alla olevaan asiaan. Ilman
ulkoisia keskeytyksidkin hin eldd keskeytysten keskella.

Onko koko yhteiskuntamme yhtikkia tayttynyt ADT:sta?
Siltd vililld tuntuu. Sihellyksen maard on melkoinen. Ajattele
sitd virheiden mairaa, jonka ADT:std karsivdat tyontekijit
aiheuttavat. Thmisille maksetaan palkkoja vdirin, vastapaine-
tut passit ldhetetdan vaarille henkiloille, sairaaloissa tehddian
hoitovirheitd ja jopa lainsiadantitoimessa on tapahtunut
kardinaalimunauksia. Nama ovat esimerkkeja virheista, joita
yksittdiset tyontekijit tekevit — virheitdhdn aina sattuu — mut-
ta kokonaisuutena ne kertovat jostain suuremmasta: koko
tydorganisaation kyvyttomyydestd pysahtya, keskittyd ja tar-
kistaa tirked asia vield kerran.

ADT:n syntymekanismin hermostollista perustaa ei tun-
neta. Tiedetddn kuitenkin, ettdi ADT ei synny hetkessa.
Muutama pdiva sihellystd ja asioista toiseen hyppimistd saa
ihmisen vidsyneeksi mutta ei vield vie hintd ADT:n kouriin.
Viikkojen kuluttua tilan voi jo havaita useimmilla ihmisilld
selkedsti, ja kuukausia sihellettyiin lihes jokainen huomaa
itsessian ADT-oireita. TyOelimassd toimii ihmisid, jotka
ovat jatkaneet tatd vuosikausia.

Vaikka mekanismia ei tunneta, sen epdillidn olevan yh-
teydessa uhkaan reagoimiseen ja pakenemiseen liittyviin
primitiivisiin reaktioihin elimistéssd. ADT-tila on kuitenkin
pitkidkestoisempi kuin nopea uhka — se on kuin palohilytys,
jota ei saada pois paalta. Sireeni ulvoo korvassa viikosta toi-
seen. Tdssd tilassa ollessamme reagoimme keskeyttaviin im-
pulsseihin tavallista herkemmin. Elimisto on kuin varuillaan
ja jatkuvasti valmiina hatatehtaviin.

Millainen ihminen menestyy maailmassa, jossa ymparisto

pyrkii estimddn suurten kokonaisuuksien hahmottamista,
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isojen tavoitteiden saavuttamista ja mielenrauhan yllapita-
mistd? Miten menestyvat ihmiset toimivat naissi olosuhteis-
sa? Onko menestyjilld yksinkertaisesti paremmat geenit, joi-
den avulla he vastustavat kissavideoiden ja multitaskauksen
houkutuksia? Vai onko heilld jokin salainen resepti, jonka
avulla he parjddvat?

On totta, ettd osa ihmisistd jad helpommin koukkuun
netin nopeita palkkioita tarjoaviin somesivustoihin tai vi-
deoklippeihin kuin toiset. Elimdmme on kuitenkin enem-
man kiyttdytymisestd ja arjen tavoista kiinni kuin geeneista.
Geenit eivit mairdd kohtaloamme — olisipa se kamala ajatus
— vaan oma tekemisemme ja kidyttiytymisemme on avain-
asemassa aivojen hyvinvoinnin kannalta. Toiminnanohjaus
on tietoista puuhaa: voimme itse suunnitella elimamme ja
pohtia tavoitteisiin johtavia askelia.

Olemme kirjoittaneet timan kirjan, koska aivotutkimuk-
sen tulosten perusteella uskomme, ettd keskittymiskykya
kannattaa elvyttda. Keskittymiskyky ei ole mikdan annettu
ominaisuus, jota toisilla on ja toisilla ei ole, vaan keskitty-
miskyky on paljolti kiinni siitd, miten elimme ja kayttdy-
dymme. Oman tai liheisten ihmisten keskittymiskyvyn puute
vaivaa monia. Keskittymiskyvyn puute voi heikentda jaksa-
mista, suorituskykyd, palautumista ja loppuunsaattamista.
On todella harmillista, jos ihminen ajaa itsensa sellaiseen
tilaan, jossa hin jatkuvasti kuormittuu liitkaa ja samalla ali-
suoriutuu. Uskomme, ettd tutustumalla aivojen toimintaan
ja erityisesti aivojen kykyyn suunnata tarkkaavaisuutta voi
oppia ymmartimain oman keskittymiskykynsi toimintaa ja
my0s hallita sita.

Hyva keskittyminen on palkitsevaa. Kun keskittymi-

nen onnistuu, muisti ja tarkkaavaisuus toimivat parhaalla
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mahdollisella tavalla ja huomaamme olevamme poikkeuksel-
lisen tehokkaita. Hyva keskittyminen mahdollistaa kognitii-
visen kapasiteetin kdyttoonoton: meilld on kiytettdvissimme
oma paras muistimme, nokkeluutemme, luovuutemme, kek-
selidisyytemme, sosiaaliset taitomme ja kykymme kasittaa
laajoja asiakokonaisuuksia. Kun keskittyminen toimii, olem-
me parhaimmillamme.

Ymparoivd maailma vetdd meitd kohti ADT:td, siheltd-
mistd, kuormittumista ja lyhytjanteisyytta. On tarkeadd, ettd
tunnistamme ja vastustamme niitd yhteiskunnallisia raken-
teita, jotka johtavat tallaiseen siahliamiseen. Mutta on myos
todella tarkeda, ettd voimme itse omassa arjessamme vaikut-
taa omiin tapoihimme. Tama kirja pyrkii antamaan sinun

kiteesi ohjaimet, joiden avulla voit kdantdaa suunnan.



