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Keskittymiskyky on
palautettavissa

Nykyinen tydelama on monella tavalla pirstaloitunut: muun muassa digitaalisuus on
tuonut paljon hyvaa, mutta vastaavasti se on hajottanut arkea entisestaan. Miten
keskittymiskykya saisi parannettua?

Tyotehtavia tehdaan rinnakkain ja paallekkain, erilaisia halytyksia seka muistutuksia
puskee lukuisista eri kanavista ja tekemisen maara on monella valtava. Siksi hallinnan
tunne omasta elamasta voi helposti kadota.

Keskittyminen on tehty tana padivana hyvin vaikeaksi. Miten tyopaivista ja arjesta
ylipaataan saisi sujuvampaa, jotta se olisi mielekkdampaa mutta kuitenkin tuottavaa?

”Keskittymisen haasteissa tilannetta voi lahted purkamaan pohtimalla, millaisiin asioihin
minun on vaikea keskittya ja mika keskittymistani hairitsee. Tyopaivien ja vaikka koko oman
arjen perkaus voi auttaa huomaamaan, miten arkea voisi pilkkoa, jotta saisi tehtya kaiken
tarvittavan rauhallisemmin ja keskittyneemmin”, mielenhuollon asiantuntija Soile Roth
kannustaa.

Millaisia keinoja arkeen voi ottaa, jotta keskittyminen paranisi?
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Hyva uutinen: Itsesdatelya voi opetella

Ihmiset ovat erilaisia: jotkut pystyvat keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan eivatka nae
mita ymparilla tapahtuu. Toisten ajatus saattaa olla levoton, jolloin keskittyminen on
haastavaa — vaikka olisi yksin suljetussa huoneessa kuulokkeet korvilla.

"Tarkeda on tunnistaa, miten itse innostuu asioista ja miten herkasti tekeminen hajoaa
sisdisista impulsseista johtuen”, Roth kuvailee.

Rothilla on helpottavia uutisia kaikille niille, jotka kokevat oman keskittymiskykynsa
huonoksi: itsesaatelya ja oman keskittymiskyvyn johtamista voi opetella.

Tekniikoita ja kdaytantoja riittaa: turhien halytysmerkkien sulkeminen, fiksujen
muistutusten lisadminen, tehtavalistat ja esimerkiksi Pomodoro-tekniikka, jossa tekeilla
olevaa tyota tehdaan 25 minuuttia kerrallaan, minka jalkeen pidetaan tauko. "Aika pienilla ja konkreettisilla muutoksilla voi saada

Kyna ja paperi tai tyhja muistio koneen tyopoydalla ovat paikkoja, joihin voi kirjata uudenlaista keskittymiskykya arkeen.

mieleen tulevat asiat, joita mielelldan lahtisi selvittelemaan kesken tyon. . . "
— Mielenhuollon asiantuntija

”"Oman kaytoksen ja mielen tutkiminen auttaa huomaamaan, mitka keinot toimivat Soile Roth

itselle parhaiten. Aika pienilld ja konkreettisilla muutoksilla voi saada uudenlaista
keskittymiskykya arkeen”, Roth kertoo.

Hyva ajatus on ottaa muutokseen tueksi mielenhuollon ammattilainen. Millainen tuki
toimisi parhaiten keskittymiskyvyn parantamisessa? 2>




Keskittymishelppi ratkaisuksi ongelmiin

Yksi keino lisata keskittymiskykya on ottaa organisaatiossa kayttéon Happi
Healthin palvelut.

Hapen Helpit ovat yhden—viiden kerran kokonaisuuksia, jotka on suunniteltu
tukemaan elaman ja tydelaman yleisimmissa haasteissa. Helpissa asiakas
tapaa Valviran hyvaksyman terapeutin tai psykoterapeutin sovelluksen
kautta — luottamuksella ja kaikessa rauhassa.

Helpeista Keskittymishelppi soveltuu tilanteisiin, joissa tyontekija ei saa
keskityttya asioihin ja valttamatta saatettua tyontehtavia loppuun
aikataulussa.

”Keskittymishelpissa mielenhuollon ammattilainen auttaa |6ytamaan ne
arjen hallinnan tekniikat ja toimintamallit, joista on hyotya juuri kyseiselle
henkil6lle. Helppi antaa hallinnan tunnetta arkeen ja tyokaluja siihen, miten
oman mielen ja temperamentin kanssa voi elada mahdollisimman
tasapainoista arkea”, Roth kertoo.

Roth on huomannut, etta ihmiset saavat apua toimivista arjen tydkaluista
usein jo ensimmaisella keskustelukerralla.

» Lue seuraavalta sivulta, mita Keskittymishelppi sisaltaa.
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Nain Keskittymishelppi
tuo fokusta arkeen

Tallainen Keskittymishelppi on:

. Helppi auttaa tilanteissa, joissa keskittyminen hajoaa, eika henkil®
saa asioita aikaiseksi, lykkaa tehtavia tai on aina mydhassa.

° Helppi koostuu enintdan viidesta videotapaamisesta
henkilokohtaisen terapeutin kanssa seka teemoittain etenevista
aiheista.

e  Teemat sisdltavat tietoa lisddvaa materiaalia, tehtavia ja
harjoituksia, jotka tukevat tilanteen ratkaisemista.

e  Terapeutin kanssa kdaydaan jokaisella tapaamiskerralla lapi
tehtdvien ja harjoitusten sujumista. Lisaksi Helpin sisaltoa
tdydennetdan yksilollisilla aiheilla ja tavoitteilla —asiakaslahtoisesti
ja ilman suorittamisen painetta.

Kaikki asiantuntijamme ovat Valviran hyvaksymia
psykoterapeutteja tai terapeutteja.

» Lue seuraavalta sivulta vinkeista, joita Keskittymishelppi antaa.
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Keskittymishelppi auttaa I6ytamaan esimerkiksi tallaisia ratkaisuja:
1. Helppiauttaa I6ytamaan konkreettisia keinoja, joiden avulla
keskittymiskyky paranee ja tehtavien hoitaminen onnistuu.

2. Helppi auttaa tunnistamaan keskittymista vaativia tilanteita ja pitamaan
huomion niissa, jotta arki pysyisi tasapainoisena eika veisi kaikkea
energiaa.

3. Helppi auttaa |6ytamaan asioita, jotka lisddvat arjen voimavaroja ja
auttavat palautumaan kovasta vauhdista ja kuormituksesta.

P Lue seuraavalta sivulta oivalluksista, joita Keskittymishelppi antaa.




3 x Keskittymishelpin oivallus

Terapeutin kanssa voidaan pohtia esimerkiksi seuraavia asioita:
1. Mitka asiat auttaisivat parantamaan keskittymiskykya tyopaivina niin, etta
tehtdvia saisi vietya loppuun maaraajassa ja laadukkaasti?

2.  Mita ovat ne tyon ulkopuoliset voimavaratekijat, jotka tuovat tasapainoa
elamaan ja auttavat jaksamaan kiivastahtisessa tyossa?

3. Ovatko omat keskittymishaasteet sellaisia, etta niihin tulisi hakea viela
jotakin painavampaa apua?

» Lue seuraavalta sivulta, miksi organisaatioiden kannattaa panostaa
tyontekijoidensa mielen hyvinvointiin.
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Mielen hyvinvointiin
sijoittaminen on
organisaation etu

Uupuminen, pitkat sairauslomat ja tyontekijoiden vaihtuvuus
aiheuttavat yrityksille merkittavia kustannuksia.

Matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu auttaa tyontekijoita
ennakoivasti jo ennen kuin ongelmat kasvavat liian suuriksi.

Tyontekijan voimavarojen tukeminen on koko organisaation etu.

Happi Healthin matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu on
tukena organisaatiosi arjessa — nyt ja tulevaisuudessa!

» Kiinnostuitko Hapen Helppi-paketista? Hienoa! Lue
seuraavalta sivulta, miten nyt kannattaa edeta.




Haluatko kuulla lisaa tyoelamataitoja ja
muita tyontekijoidesi haasteita
ratkovista Helpeista?

P Jata yhteystietosi lomakkeen kautta tai varaa
esittelyaika kalenterista, niin paaset kuulemaan lisaa.

P Voit myos lahettaa sahkopostia tai soittaa suoraan
asiantuntijoillemme.

Toivottavasti kuulemme sinusta pian! ®

Lue lisaa Happi Healthista!



https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/

. T e Keskittyminen | YTHS
La hte Ita . e Loyda kadonnut keskittymiskykysi nailla viidella

harjoituksella | Yle.fi

* Mistd on kyse, kun puhutaan voimavaroista? | Terveyskyla



https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/keskittyminen/
https://yle.fi/aihe/a/20-10005783
https://yle.fi/aihe/a/20-10005783
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
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