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Miksi? Saat asiat tehtya uuvuttamatta aivojasi.

Miten? Tieteellisesti tutkitulla Focus Tiger -
ohjelmalla, joka parantaa keskittymiskykya ja
tuottavuutta.
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VARHAN FOKUS TIIKERIT

« Kohderyhma: adhd:n dg-tutkimusta odottavat potilaat

» Focus Tiger —oppimisalustalle kirjautui 42 henkil6a

« 23/42 on vastannut alkukyselyyn

« 31/42 on aloittanut ohjelman (edennyt yli 3%)
* 9/42 on vastannut loppukyselyyn.

Seuraavaksi yhteenveto loppukyselyn vaikuttavuusdatasta.



67 % 56 %

Focus Tiger

SAAVUTUKSEN KYKY HALLITA VAHENTANYT

VAlKUTTAVU USDATA TUNNE STRESSIA MULTITASKAAMISTA
LISAANTYNYT PARANTUNUT 78% merkittévdsti
11% kohtalaisesti 11% kohtalaisesti

"Materiaalit ja kokonaisuus oli todella
hyvin laadittu. Esimerkit, tietoiskut ja
minityOkalut olivat relevantteja seka
kannustivat minuakin tekemaan
muutoksen elamassani. Kyseessa on
kenties hyodyllisin "kurssi”, jolla olen
koskaan ollut."

"Selvasti olette perehtyneet
aiheeseenne. Olen saanut paljon
uusia tyokaluja arjen helpottamiseksi.
En ole viela ehtinyt kokeilla kaikkia
Focus Tiikerin tarjoamia tyokaluja,
mutta aion tutustua niihinkin kun
ehdin."

56% merkittavasti

78 %

LASNAOLON TAITO
LISAANTYNYT

44% kohtalaisesti
33% merkittavasti

TYOTYYTYVAISYYS
PARANTUNUT
22% kohtalaisesti
44% merkittavasti

78 %

44% merkittdavasti

TUNNE TYON
HALLINNASTA
PARANTUNUT
33% kohtalaisesti
44% merkittdavasti

89 %

78 %

ELAMAN-
TYYTYVAISYYS
LISAANTYNYT
11% kohtalaisesti
67% merkittavadsti

OPITUT TYOKALUT VOIVAT AUTTAA
EHKAISEMAAN TYOUUPUMUSTA

TUOTTAVA TYOAIKA LISAANTYNYT

33%: 0,5+ H/PAIVA

: 1+ H/PAIVA

*) Likert-asteikko 1-5




6 vilkkon muutos

(Asteikko 1-5)

Kuinka hyvin olet viime kuukauden aikana suoriutunut keskittymista
vaativissa tehtavissa? Keskiarvo alkukyselyssa 5,6 -> keskiarvo

loppukyselyssa

Kuinka usein olet kokenut vaikeuksia keskittymisen kanssa

viimeisen kuukauden aikana? 4,3 ->

89% tehnyt toimenpiteita parantaakseen unta

89% on tietoisesti lisannyt fyysista aktiivisuutta



6 viikkon muutos

@ Alkukysely @ Loppukysely

—

Tiedatko, miten voit vaikuttaa omaan motivaatioosi? 2,9 -> 4,1
Tiedatko, miten voit voittaa prokrastinaatiokynnyksen? 2,3 -> 3,2
Asetatko itsellesi paivittaisia tavoitteita? 3,3 -> 4,0

Menetko ulos ennen tyopaivan aloittamista 3,1 -> 3,1

Kuinka usein pidat aivotaukoja paivan aikana? 2,3 -> 3,6

AW~




Mista keskittymiskykyasi heikentavista haitallisista tavoista olet paassyt
eroon?

Netin scrollaaminen ja paikallaan jumiutuminen
Multitaskaus. Ylimaaraisten nayttolaitteiden paalla pitaminen.

Kannykankaytto esim. ulkoilun ja kirjoittamisen aikana. Keskityn ko. aktiviteetteihin
nykyaan ilman, etta vastailen viesteihin samaan aikaan.

Asioiden vatvomisesta

Olen alkanut kayttaa muistikirjaa, johon voin kirjata juoksevia asioita. Se on
auttanut multitaskauksen vahentamiseen. Olen lahes aina valinnut kasityot tabletin
selailun sijasta.

Mika on suosikkityokalusi, vinkkisi tai uusi tapasi?

Hengitysharjoituksissa oli uusia vaihtoehtoja, ne ovat hyodyllisia
Aamukavely ennen aamiaista.

Taytyy vs. haluan. Jos on pakko tehda jotain niin tehtava
tuntuu viela vastenmielisemmailta.




Mika oli paaopetuksesi ohjelmasta?
Pysahdy. Keskeyta. Rauhoitu. Harkitse. Tasapainotu.

Keskittymiseen auttaa moni pienikin asia. Tauot ovat hyvin tarkeita aivoille, ja liikunta
auttaa saamaan keskittymaan ja myos rentoutumaan.

Yhteen asiaan keskittyminen kerrallaan on parasta aivoille. Tasta olen tullut
tietoisemmaksi ja olen kehittanyt toimintaani, mutten ole viela valmis elamaan pilkun
tarkkaan aikataulutettua elamaa.

ltsensa motivoimisessa tulisi olla mukana sita laajemmin ja pidemmalla aikavalilla
tukevia elementteja liittyen mm. elaman merkityksellisyyden tunteeseen. Ja etta tauot
on tosi tarkeita :)

Minka fiksun tavan haluat oppia seuraavaksi?

Urheilu paivittain
Saannollisyys ja ajan hallinta vapaa-ajallakin.
Lisaa sisaista rauhaa ja hetkessa olemista.

TyOpaivien aikana taukojen pitaminen taukoina (toista irtauttavaa) ja tyopaivan
paatteeksi ajatusten kirjaus ja jattaminen tyopaikalle.



Kiitos VARHA!

#nomultitasking



