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Teknologia muuttaa jatkuvasti sita, mihin
iIhmisaivoja tarvitaan.



How Smart is

A percentile describes how an examinee’s
P T score ranks In comparison to others.

OpenAl's latest large language model, GPT-4, is capable
of human-level performance in many professional and
academic exams.

Exam Results @ chatGPT3.5 @ ChatGPT 4.0

Verbal @

Evidence-based
Reading & Writing

Uniform Bar Exam

Statistics
Psychols

Quantitative

@

Chermisty _

Physics 2
Writing
Calculus

English Language
GPT 4.0 has made impressive strides over GPT 3.5

but continues to struggle in certain subjects.
English Literature

Godstorces Rating o
VISUAL
CAPITALIST N he most re availabl distributic

= =
COLLABORATORS RESEARCH +WRITING Marcus Lu | DESIGN Rosey Eason @ Nisualcapitalist (W) avisualcap Q) visualcapitalist.com
N




THE WALL STREET JOURNAL.

REALTIME ECONOMICS

Is Your Job ‘Routine’? If So, It’s Probably
Disappearing

ByJosh Zumbrun Break Your Routine
1512:C \E When jobs are sorted by whether the work is routine, all job growth since 2001 has been
in nonroutine jobs. Percent change in jobs, since 2001, 12-month moving average
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Kognitiiviset vaatimukset aivoja kohtaan
kovenevat ja muuttuvat jatkuvasti.



*  Empatia
Kielellinen paattelykyky
*  Oppimiskyky

Ei-kielellinen paattelykyky
* Luova ajattelu

Muisti, tydmuisti * Merkityksenanto

Keskittymiskyky

* Joustava, kontekstuaalinen ajattelu
Tiedon nopea prosessointi
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OVATKO AIVOSI PELIKUNNQOSSA?



“Reflektiivisesta
refleksiiviseen”




Et muista mita juuri sanottiin

...tai saa siita mitaan tolkkua
Keskittymisesi hairiintyy helposti

Teet enemman asioita autopilotilla
Tunteet tulevat pintaan herkemmin
Jumitat, syntyy ajatus- ja toimintakehia

Aivot lyovat tyhjaa






TYOMUISTI

INHIBITIO

KOGNITIHVINEN
JOUSTAVUUS
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Krooninen tyostressi voi johtaa
kudostuhoon etuotsalohkojen
alueella. Osittain palautuvaa.

Blix et al., 2013; Golkar et al., 2014; Savic et al.,
2015, 2017
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Stressireaktion vastareaktio on
rentoutumisreaktio. Se kaynnistyy, kun
ymparistossa tai mielen sisalla ei ole
stressinaiheuttajia.






Tuunaa ymparisto rentoutusreaktiota aiheuttavaksi



Luonnossa oleminen vahentaa stressia
Aanimaailma - onko kovaa tai jatkuvaa metelia?
Paikat siistiksi - vahenna "nakometelia”

Muut ihmiset - tarttuuko toisista stressi?



The Verdict Is In: People Who Bring
Their Phones to Meetings (Even in

Silent Mode) Instantly Get Dumber

A recent study shows the mere presence of a cellphone negatively
affects cognitive capacity and mental performance.




Mita lahempana puhelin oli, sita
huonommin koehenkilot
parjasivat huonommin
toiminnanohjausta vaativissa
tehtavissa. Kannykkariippuvuus
moderoi yhteytta.

Ward et al. ,2017



Treenaa mieltasi rentoutumiseen ja itsereflektioon
kykenevaksi



1. Opettele suuntaamaan tarkkaavuuttasi

2. Opettele suuntaamaan tarkkaavuuttasi ajatuksiisi

3. Opettele muuttamaan ajatustesi kulkua
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Aivomme luovat uutta koko ajan



Oppiminen
onh aivojen muutosta, vastauksena
ympariston tai ihmisen itsensa
muutokseen



Kivikautiset aivomme on kuitenkin
optimoitu saastamaan energiaa



Oppimiseen, mielen mallien
muuttamiseen, ryhdytaan, jos se
koetaan
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Uteliaassa mielentilassa
oppimisrakenteet ovat
aktiivisempia kuin muutoin

Jepma et al., 2012; Gruber et al., 2014;
Gruber et al., 2014; Kang et al., 2009






Miten lisata uteliaisuutta?



 Se, etta on jonkin verran, mutta ei liikaa tietoa
opittavasta aiheesta

 Mahdollisuudet keksimiseen, tutkimiseen ja
kysymyksiin ennen uuden tiedon saamista

 Kysymystekniikoiden opettelu, tieteellisen
menetelman opettaminen

Peterson, 2020
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vapauttaa mieleen
piirtyneita malleja, lisaa normista
poikkeamisen sietoa

Takano & Nomura, 2020; Sawada & Nomura,
2020; Shiota et al., 2007






SB
=







Vastness — koettu mittaamattomuus

Need for accomodation — tarve mukauttaa
omia malleja




Mita luova ajattelu edellyttaa?
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.Tylsistyminen paransi luovaa

‘ongelmanratkaisukykya

rard et al., 2012 o9



Kaksi vahemman luovaa ihmista parjasi
vhta hyvin luovassa
ongelmanratkaisutehtavassa kuin kaksi

hyvin luovaa

Xuw et al., 2018










PESU MYRKKY SALAATTI



1. Teknologia kehittyy vinhaa vauhtia

Miten saisit oman ajattelun laatuun parhaiten tukea teknologiasta?

Keskity kehittymaan siina, mita kone ei osaa




2. Luova ajattelu edellyttaa pelikuntoisia aivoja

Ota kayttoon tietosi unesta, ravinnosta, liikunnasta

Raivaa aikaa rentoutumiselle ja palautumiselle




3. Tue oikeita tunteita

Mieti, mika sinussa herattaa eniten uteliaisuutta, mika jopa allistyttaa

Al3 aina keskity — anna ajatusten myos harhailla

Kehita tylsyydensietokykya
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