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JOHDANTO

Tarkista aluksi keskittymiskykysi tilanne:

Kyllä    Ei

Teetkö usein montaa asiaa yhtä aikaa?

Oletko kadottanut kykysi rauhoittua?

Onko nukkumaan rauhoittuminen 

illalla vaikeaa?

Huomaatko toistuvasti räplääväsi 

kännykkää elokuvan katselun aikana?

Tuntuuko kirjan lukeminen niin tylsältä, 

että mieli harhailee jo ennen kuin olet 

päässyt ensimmäisen sivun loppuun?

Tulviiko mieleesi jatkuvasti uusia 

hoitamattomia asioita?

Huomaatko sählääväsi arjes-

sa tai tekeväsi töissä toistuvasti 

huolimattomuusvirheitä?
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Keskittymiskyvyn elvytysopas

Amerikkalainen lääkäri E. M. Hallowell alkoi jo 1990-lu-

vulla puhua ilmiöstä nimeltä attention deficit trait eli ADT. 

Virallista suomennosta tälle ilmiölle ei ole, mutta siitä voisi 

käyttää nimeä tarkkaavuushäiriötä muistuttava käytösmalli.

Kyseessä on ilmiö, jossa ihmisen tarkkaavaisuus alkaa her-

paantua samaan tapaan kuin kehityksellisistä tarkkaavuus-

häiriöistä kärsivillä ihmisillä, joilla on diagnosoitu esimerkiksi 

ADD (attention deficit disorder) tai ADHD (attention deficit 

hyperactivity disorder). Nämä diagnoosit tarkoittavat lapsuu-

desta asti ilmenevää neurologista häiriötilaa, joka vaikuttaa 

aivojen fysiologiaan ja näkyy käyttäytymisessä monella elä-

mänalueella. ADT:n kourissa painivalla ei tällaisia häiriötiloja 

ole, mutta siitä huolimatta hänen käyttäytymisensä muistuttaa 

tarkkaavuushäiriöisen käyttäytymistä.

Hallowell esitti käytösmallin johtuvan siitä, että hänen 

vastaanotolleen tulleet henkilöt ovat eläneet liian pitkään 

liian kiireistä elämää. He ovat tehneet montaa asiaa yhtä ai-

kaa, jättäneet tauot pitämättä, hyppineet tehtävästä toiseen, 

laiminlyöneet unen hoitamisen ja näin aiheuttaneet itselleen 

tilan, jossa aivot eivät enää toimi normaalisti. 1990-luvulla 

tällaiset henkilöt olivat harvinaisia, mutta nyt tuntuu, että 

yhteiskuntamme on heitä – tai meitä – täynnä.

ADT:stä kärsivällä ihmisellä keskittymiskyky on heikko. 

Kun hän yrittää keskittyä, hän alkaa hyvin nopeasti ajatella 

muita asioita. ”Ai niin, sekin asia on hoitamatta! Taidanpa 

tarkistaa tässä välissä sähköpostit. Nyt pitääkin muistaa lait-

taa se viesti naapurille.”

ADT:n tunnuspiirre on itsensä keskeyttäminen. Jos ADT:stä 

kärsivä ihminen saa kerrankin rauhallisen työskentelytilan, 

jossa ei ole taustamelua eikä keskeytyksiä, hän keskeyttää 

itse itsensä. Yhtä asiaa tehdessään hänen mieleensä tulvii 
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muita asioita, jotka eivät liity työn alla olevaan asiaan. Ilman 

ulkoisia keskeytyksiäkin hän elää keskeytysten keskellä.

Onko koko yhteiskuntamme yhtäkkiä täyttynyt ADT:stä? 

Siltä välillä tuntuu. Sähellyksen määrä on melkoinen. Ajattele 

sitä virheiden määrää, jonka ADT:stä kärsivät työntekijät 

aiheuttavat. Ihmisille maksetaan palkkoja väärin, vastapaine-

tut passit lähetetään väärille henkilöille, sairaaloissa tehdään 

hoitovirheitä ja jopa lainsäädäntätoimessa on tapahtunut 

kardinaalimunauksia. Nämä ovat esimerkkejä virheistä, joita 

yksittäiset työntekijät tekevät – virheitähän aina sattuu – mut-

ta kokonaisuutena ne kertovat jostain suuremmasta: koko 

työorganisaation kyvyttömyydestä pysähtyä, keskittyä ja tar-

kistaa tärkeä asia vielä kerran.

ADT:n syntymekanismin hermostollista perustaa ei tun-

neta. Tiedetään kuitenkin, että ADT ei synny hetkessä. 

Muutama päivä sähellystä ja asioista toiseen hyppimistä saa 

ihmisen väsyneeksi mutta ei vielä vie häntä ADT:n kouriin. 

Viikkojen kuluttua tilan voi jo havaita useimmilla ihmisillä 

selkeästi, ja kuukausia sähellettyään lähes jokainen huomaa 

itsessään ADT-oireita. Työelämässä toimii ihmisiä, jotka 

ovat jatkaneet tätä vuosikausia.

Vaikka mekanismia ei tunneta, sen epäillään olevan yh-

teydessä uhkaan reagoimiseen ja pakenemiseen liittyviin 

primitiivisiin reaktioihin elimistössä. ADT-tila on kuitenkin 

pitkäkestoisempi kuin nopea uhka – se on kuin palohälytys, 

jota ei saada pois päältä. Sireeni ulvoo korvassa viikosta toi-

seen. Tässä tilassa ollessamme reagoimme keskeyttäviin im-

pulsseihin tavallista herkemmin. Elimistö on kuin varuillaan 

ja jatkuvasti valmiina hätätehtäviin.

Millainen ihminen menestyy maailmassa, jossa ympäristö 

pyrkii estämään suurten kokonaisuuksien hahmottamista, 
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isojen tavoitteiden saavuttamista ja mielenrauhan ylläpitä-

mistä? Miten menestyvät ihmiset toimivat näissä olosuhteis-

sa? Onko menestyjillä yksinkertaisesti paremmat geenit, joi-

den avulla he vastustavat kissavideoiden ja multitaskauksen 

houkutuksia? Vai onko heillä jokin salainen resepti, jonka 

avulla he pärjäävät?

On totta, että osa ihmisistä jää helpommin koukkuun 

netin nopeita palkkioita tarjoaviin somesivustoihin tai vi-

deoklippeihin kuin toiset. Elämämme on kuitenkin enem-

män käyttäytymisestä ja arjen tavoista kiinni kuin geeneistä. 

Geenit eivät määrää kohtaloamme – olisipa se kamala ajatus 

– vaan oma tekemisemme ja käyttäytymisemme on avain-

asemassa aivojen hyvinvoinnin kannalta. Toiminnanohjaus 

on tietoista puuhaa: voimme itse suunnitella elämämme ja 

pohtia tavoitteisiin johtavia askelia.

Olemme kirjoittaneet tämän kirjan, koska aivotutkimuk-

sen tulosten perusteella uskomme, että keskittymiskykyä 

kannattaa elvyttää. Keskittymiskyky ei ole mikään annettu 

ominaisuus, jota toisilla on ja toisilla ei ole, vaan keskitty-

miskyky on paljolti kiinni siitä, miten elämme ja käyttäy-

dymme. Oman tai läheisten ihmisten keskittymiskyvyn puute 

vaivaa monia. Keskittymiskyvyn puute voi heikentää jaksa-

mista, suorituskykyä, palautumista ja loppuunsaattamista. 

On todella harmillista, jos ihminen ajaa itsensä sellaiseen 

tilaan, jossa hän jatkuvasti kuormittuu liikaa ja samalla ali-

suoriutuu. Uskomme, että tutustumalla aivojen toimintaan 

ja erityisesti aivojen kykyyn suunnata tarkkaavaisuutta voi 

oppia ymmärtämään oman keskittymiskykynsä toimintaa ja 

myös hallita sitä.

Hyvä keskittyminen on palkitsevaa. Kun keskittymi-

nen onnistuu, muisti ja tarkkaavaisuus toimivat parhaalla 



11

Johdanto

mahdollisella tavalla ja huomaamme olevamme poikkeuksel-

lisen tehokkaita. Hyvä keskittyminen mahdollistaa kognitii-

visen kapasiteetin käyttöönoton: meillä on käytettävissämme 

oma paras muistimme, nokkeluutemme, luovuutemme, kek-

seliäisyytemme, sosiaaliset taitomme ja kykymme käsittää 

laajoja asiakokonaisuuksia. Kun keskittyminen toimii, olem-

me parhaimmillamme.

Ympäröivä maailma vetää meitä kohti ADT:tä, säheltä-

mistä, kuormittumista ja lyhytjänteisyyttä. On tärkeää, että 

tunnistamme ja vastustamme niitä yhteiskunnallisia raken-

teita, jotka johtavat tällaiseen sähläämiseen. Mutta on myös 

todella tärkeää, että voimme itse omassa arjessamme vaikut-

taa omiin tapoihimme. Tämä kirja pyrkii antamaan sinun 

käteesi ohjaimet, joiden avulla voit kääntää suunnan.


