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Teknologia muuttaa jatkuvasti sitä, mihin 
ihmisaivoja tarvitaan.







Kognitiiviset vaatimukset aivoja kohtaan 
kovenevat ja muuttuvat jatkuvasti.



Kielellinen päättelykyky

Tiedon nopea prosessointi

Keskittymiskyky
Muisti, työmuisti

Ei-kielellinen päättelykyky

• Joustava, kontekstuaalinen ajattelu

• Empatia

• Merkityksenanto

• Luova ajattelu

• Oppimiskyky
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OVATKO AIVOSI PELIKUNNOSSA?



“Reflektiivisestä
refleksiiviseen”



Et muista mitä juuri sanottiin

…tai saa siitä mitään tolkkua

Keskittymisesi häiriintyy helposti

Teet enemmän asioita autopilotilla

Tunteet tulevat pintaan herkemmin

Jumitat, syntyy ajatus- ja toimintakehiä

Aivot lyövät tyhjää
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TYÖMUISTI

INHIBITIO

KOGNITIIVINEN 
JOUSTAVUUS



Krooninen työstressi voi johtaa
kudostuhoon etuotsalohkojen
alueella. Osittain palautuvaa.

Blix et al., 2013; Golkar et  al., 2014; Savic et al., 
2015, 2017





Stressireaktion vastareaktio on 
rentoutumisreaktio. Se käynnistyy, kun 

ympäristössä tai mielen sisällä ei ole 
stressinaiheuttajia.



Asteiner, CC BY-SA 3.0 <https://creativecommons.org/licenses/by



Tuunaa ympäristö rentoutusreaktiota aiheuttavaksi



1. Luonnossa oleminen vähentää stressiä
2. Äänimaailma - onko kovaa tai jatkuvaa meteliä?
3. Paikat siistiksi - vähennä ”näkömeteliä”
4. Muut ihmiset - tarttuuko toisista stressi?





Mitä lähempänä puhelin oli, sitä 
huonommin koehenkilöt
pärjäsivät huonommin
toiminnanohjausta vaativissa
tehtävissä. Kännykkäriippuvuus 
moderoi yhteyttä.

Ward et al. ,2017



Treenaa mieltäsi rentoutumiseen ja itsereflektioon
kykeneväksi



1. Opettele suuntaamaan tarkkaavuuttasi

2. Opettele suuntaamaan tarkkaavuuttasi ajatuksiisi

3. Opettele muuttamaan ajatustesi kulkua
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Aivomme luovat uutta koko ajan



Oppiminen
on aivojen muutosta, vastauksena

ympäristön tai ihmisen itsensä
muutokseen



Kivikautiset aivomme on kuitenkin
optimoitu säästämään energiaa



Oppimiseen, mielen mallien
muuttamiseen, ryhdytään, jos se 

koetaan riittävän arvokkaaksi



Uteliaassa mielentilassa 
oppimisrakenteet ovat 
aktiivisempia kuin muutoin

Jepma et al., 2012; Gruber et al., 2014; 
Gruber et al., 2014; Kang et al., 2009
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Miten lisätä uteliaisuutta?



• Se, että on jonkin verran, mutta ei liikaa tietoa 
opittavasta aiheesta

• Mahdollisuudet keksimiseen, tutkimiseen ja 
kysymyksiin ennen uuden tiedon saamista

• Kysymystekniikoiden opettelu, tieteellisen 
menetelmän opettaminen

Peterson, 2020



Ällistyminen vapauttaa mieleen 
piirtyneitä malleja, lisää normista 
poikkeamisen sietoa

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

bommelME / CC BY-SA (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0)
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SBA73 from Sabadell, Catalunya / CC BY-SA (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0)





Vastness – koettu mittaamattomuus

Need for accomodation – tarve mukauttaa 
omia malleja

Keltner & Haidt, 2010



Mitä luova ajattelu edellyttää?



Default mode network



Tylsistyminen paransi luovaa
ongelmanratkaisukykyä

Baird et al., 2012



Kaksi vähemmän luovaa ihmistä pärjäsi
yhtä hyvin luovassa
ongelmanratkaisutehtävässä kuin kaksi
hyvin luovaa

Xuw et al., 2018







PESU        MYRKKY        SALAATTI



1. Teknologia kehittyy vinhaa vauhtia

Keskity kehittymään siinä, mitä kone ei osaa

Miten saisit oman ajattelun laatuun parhaiten tukea teknologiasta?



2. Luova ajattelu edellyttää pelikuntoisia aivoja

Ota käyttöön tietosi unesta, ravinnosta, liikunnasta

Raivaa aikaa rentoutumiselle ja palautumiselle



3. Tue oikeita tunteita

Mieti, mikä sinussa herättää eniten uteliaisuutta, mikä jopa ällistyttää

Kehitä tylsyydensietokykyä

Älä aina keskity – anna ajatusten myös harhailla




