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Tyoskentelyn ja keskittymisen
tukeminen digitaalisissa
ymparistoissa

Anne Rongas

Tassa tekstissa kasitellaan keskittymiskykya ja tyomuistia, sitd, miten digilaitteet voivat
tukea keskittymista seka digityoskentelyn ohjausta tukevia sovelluksia ja palveluita.

Keskittymiskyky ja tyomuisti

Digilaitteiden heratteet koukuttavat, koska ihmisen kivikautiset aivot ovat tottuneet
huomioimaan liikkeet ja muutokset. Aivot reagoivat kuin sapelihammastiikerin hyok-
kaykseen, mika tarkoittaa, etta jokainen digilaitteen halytysviesti aktivoi varautumaan
vaaraan.

Paikallaan olo on aivoille leposignaali, ja se laskee vireystilaa. Aivoille seka uni etta lii-
kunta ovat hyvin tarkeita. Lisdksi on hyva tiedostaa, ettd tyomuisti rajoittaa ihmisen
toimintaa: samanlaisia asioita ei voi tehda yhta aikaa, vaikka erilaisia asioita voi - siindkin
on rajansa.

Nain voit huomioida aivofaktat digilaitteiden darella:

e Kun keskityt lukemiseen ja kirjoittamiseen, kytke lentokonetila paalle

¢ Muokkaa muutenkin halytyssignaaleja: poista ne kokonaan tai salli
huomaamattomat

e Suodata sininen valo pois, varsinkin illalla, silla se hairitsee unihormonin
eritysta

e Mobiililaitteet eivat ole unikavereita (paitsi ehka uniajastettu danikirja)

e Loyda omat avaimesi: musiikki tai keinuva tuoli voivat auttaa keskittymaan

o Vililla peppu irti penkista.
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Keskittymiskyvyn opettelu palkitsee. Kannattaa siis tarkkailla omaa toimintaa ja ope-
tella hyvia rutiineja. Lapsille ja nuorille on hyva opettaa oman toiminnan tietoista oh-
jaamista digilaitteiden kanssa. Laitteisiin liittyvien kieltojen sijaan voi pyrkia monipuo-
listamaan lasten ja nuorten toiminnanohjausta - usein kultainen keskitie on paras.

Lentoturmatutkimuksissa on selvinnyt, etta keskeytys eli tydmuistin hairié on ollut
usein syyna inhimillisiin virheisiin ja onnettomuuksiin. Hairididen vahentaminen vaatii
tietoista tyoskentelyn ohjaamista ja sen harjoittelua.

Ihmisen tiedonkasittelyssa on kaksi keskeista aluetta: systeemi 1 eli intuitiivinen, emo-
tionaalinen, nopea ja tiedostamaton tiedonkasittely sekd systeemi 2 eli rationaalinen
tietoinen tyomuistissa tapahtuva tiedonkasittely. Jalkimmainen on hidas, kutsumme
sitd usein jarjeksi, mutta ilman ensimmaistd emme oivaltaisi, emmeka ehtisi reagoida.
Ty6skentelya kannattaa rytmittaa ja ohjata my6s oppijat tahan: valilla intensiivista kes-
kittymista ja valilla ajatukset vapaaksi, joutokdynnille.

Opettele Pomodoro-tekniikka:

e Koodareitten omaksuma keskittymistekniikka sopii
kenelle tahansa ja tukee aivoille ominaista
tiedonkasittelya: keskity 25 min, tauko, toista

e Mobiililaitteelle sovellus hakusanalla pomodoro

e Nimi viittaa tomaatin nakoiseen munakelloon, ks.
Wikipediasta taustatarina.
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Aivotutkija Minna Huotilainen on tutkijakollegoineen kirjoittanut ymmarrettavalla ta-
valla aivojen huomioinnista digitaalisissa ymparistoissa, ei tuomiten vaan opastaen.

e Huotilainen ja Saarikivi (2018): Aivot tydssa
e Huotilainen & Moisala (2018): Keskittymiskyvyn elvytysopas
e Huotilainen (2019): N&in aivot oppivat

Vinkkeja toiminnanohjauksen ja tydskentelytaitojen tukemiseen:

e Mun Mieli -sovelluksella lasten ja nuorten kanssa voi tutkailla arjenhallintaa ja
hyvinvointia.

e Oheislukemiseksi Juho Norrena (2019): Oman oppimisen kapteeni.

e Merja Tompuri (2018): Tartu toimeen - Opas tydskentelytaitojen opettamiseen.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Pomodoro_Technique
https://mieli.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/mun-mieli-sovellus

Digilaitteilla tukea keskittymiseen ja oppimiseen

Digilaitteet hairitsevat keskittymista, mutta ne voivat myos auttaa keskittymaan. So-
vellusten avulla voi parantaa luettavuutta, suunnitella tyoskentelya ja dokumentoida
oppimisprosessia.

Luettavuuden parantaminen

Digitaalisissa lukuymparistoissa on useita saatomahdollisuuksia: fontti ja fonttikoko,
sivun varisavy ja valoisuus. Esimerkiksi Microsoftin syventava lukuohjelma parantaa
luettavuutta. Se on suunniteltu tukemaan erityisesti oppijoita, joilla on lukivaikeus,
mutta se voi tukea kaikkia. Sen avulla voi muun muassa muuttaa tekstia puheeksi seka
kayttaa rivin kohdistusta, jota kutsutaan myos lukuviivaimeksi.

Lue lisaa lukemisen ja kirjoittamisen apuvalineista:

« Liimatainen, J. / Erilaisten oppijoiden
liitto. Lukemisen ja kirjoittamisen

tietotekniset apuvilineet ja sovellukset.

Suunnittelu

Ajankdytdn gurut neuvovat suunnittelemaan seuraavan pdivan toéita edellispaivana.
Nosta karkeen pari kolme keskeista asiaa. Etsi itsellesi sopiva tapa suunnitella: listat,
kalenterit tai muistutukset. Nakyvaksi tekeminen vahentaa psyykkista kuormitusta.

To-do-sovelluksia l6ytyy lukuisia. Kateva sovellus oman tydskentelyn organisointiin on
WorkFlowy, jonka maksuton perusversio riittaa pitkalle. O365:n kayttajille on tarjolla
Microsoft To-do. Googlen vastaava apuohjelma on kalenteriin integroitu Tasks. Ison
joukon tyoskentelyn organisointiin soveltuvat Trello ja Viima. Molemmat vaativat kir-
jautumisen. Maksuttomat perustoiminnot riittavat hyvin. Trello [6ytyy myds O365
Teamsin laajennuksista.

Trellossa voi jarjestelld asiakortteja sarakkeisiin. Kortteihin voi kirjoittaa myos kaanto-
puolelle. Trelloa voi rakentaa yksin tai yhdessa. Trellotaulun voi julkaista joko pienelle
ryhmalle, koko maailmalle tai rajoittaa omaan kayttoon. Silla voi:

e jasentaa ajatuksia tai sisaltoja
e aikatauluttaa tapahtumia
hallinnoida projektia
jarjestaa danestyksen.
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https://support.microsoft.com/fi-fi/topic/onenoten-syvent%C3%A4v%C3%A4n-lukuohjelman-k%C3%A4ytt%C3%A4minen-10712138-b4ed-4513-958d-d9a1b3038170?ui=fi-fi&rs=fi-fi&ad=fi
https://www.eoliitto.fi/wp-content/uploads/2019/02/ematJLi.pdf
https://www.eoliitto.fi/wp-content/uploads/2019/02/ematJLi.pdf
https://workflowy.com/
https://todo.microsoft.com/tasks/
https://support.google.com/tasks/answer/7675772?hl=en&co=GENIE.Platform%3DDesktop
https://trello.com/
https://app.viima.com/

Dokumentointi ja prosessointi

Monipuolista tiedon prosessointia voivat tukea niin kameran kaytté kuin muukin fyysi-
nen toiminta, joka sulautuu digitaaliseen tydskentelyyn. Linkkien ja dokumenttien jar-
jestelyyn kannattaa kehittaa itselle sopivia keinoja.

e Mobiililaitteen kamera tukee keskittymista ja kertaamista. Tutustu
Kamerakynan pedagogiikkaan.

e Lue vastaan tullut kiinnostava verkkoteksti myohemmin. Sail6 kiinnostavat
sivut talteen, ala jumitu lukemaan niita. Hyva mobiiliapulainen on esimerkiksi
Pocket-sovellus, josta on maksuton versio. Vaatii kirjautumisen, toimii
selaimella tietokoneessa ja mobiililaitteilla.

e Tarkeat linkit verkkosivuille ja dokumentteihin voi koota myo6s ThingLink-
kuvaan tai Symbaloo-kokoelmaan. Julkaise kooste ryhmalle. Kayttdjien ei
tarvitse kirjautua, jos julkaiset avoimesti saataville.

e Digitaalinen tyoskentely sulautuu hyvin fyysisen kasilla tekemisen kanssa:
valokuva, video, skannaus, QR-koodi, lisatty todellisuus, pelit ja koodit. Kayta
siis monipuolisia menetelmia digitaalisten rinnalla.

Etsi sovellusten ohjeita hakukoneesta kirjoittamalla hakusanoiksi palvelun tai toimin-
non nimi sekd esim. sana ohje/help/FAQ. Hyva hakutulos voi [6ytyd myods aloittamalla
haku: How to use...

Lue lisaa:

e Matleena Laakson koulutusdiat

e Jane Hart: Top Tools for Learning

e Yle Digitreenit

e YLE Digitreenit: Oletko liikaa puhelimella?
Opi hallitsemaan ruutuaikaasi puhelimen
omilla sovelluksilla

Kokeile! Digitaitoja oppii kuin kasityotaitoja eli tekemalla.
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https://kaikkikuvaa.fi/edu/
https://getpocket.com/en/
https://www.thinglink.com/
https://www.symbaloo.com/home/mix/13eOcRbjEE
https://www.matleenalaakso.fi/p/koulutusdiat.html
https://www.toptools4learning.co/
https://yle.fi/aihe/digitreenit
https://yle.fi/aihe/a/20-10003197
https://yle.fi/aihe/a/20-10003197
https://yle.fi/aihe/a/20-10003197

