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1 Johdanto

Keskittymisen haasteiden yleistyessa on alettu puhua hankinnaisesta keskitty-
misvaikeudesta. Talla tarkoitetaan aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairiota
muistuttavaa kayttaytymisen mallia. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatic 2022a.)
Lisaantyneet vaatimukset tydelamassa, lisaantynyt sosiaalisen median kaytto ja
ruuhkavuosien haasteet seka aivotyota tekevien heikko kognitiivinen tyoergono-
mia voivat johtaa hankinnaiseen keskittymisvaikeuteen. (Tani, Koski, Olkkola,
Gronfors, Socada, Halkola & Vataja 2022.)

Hankinnainen keskittymisvaikeus eli ADT ei ole ladketieteellinen diagnoosi,
vaikka sen oireet muistuttavatkin ADHD:n oireita. Oireita ovat muun muassa it-
sensa keskeyttaminen, asiasta toiseen hyppiminen, levottomuus ja vaikeus

saattaa tehtavat loppuun. (Mielenterveystalo 2022.)

Kehittamistyon tavoite on lisata tietoa hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta.
Kehittamistyon tehtavana on tuottaa opetusmateriaali opiskeluterveydenhuollon

terveydenhoitajille opiskelijoiden opiskeluvalmiuksien tukemiseksi.



2 Hankinnainen keskittymisvaikeus

2.1 Aivojen muovautuvuus ja keskittymiskyky

Aivojen rakenne ja toiminta muokkautuu lapsuudessa ja nuoruudessa. Geenit ja
ymparisto vaikuttavat siihen, millaiset aivot meille kehittyvat. Geeneilla on to-
dettu olevan merkittava vaikutus aivoalueiden ja niita yhdistavien ratojen kehit-
tymiselle. Geenit ja ymparistd toimivat vuorovaikutuksessa ja muovaavat yh-
dessa aivojamme. Tekemamme asiat jattavat aivoihimme jaljen hermosolujen

valisiin yhteyksiin. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi 2019, 8.)

Aivojen muovautuvuutta kutsutaan plastisiteetiksi. Aivojen muovautuvuus ja so-
peutuvuus ymparistoonsa on edellytys uusien taitojen oppimiselle. Aivojen muo-
vautuvuus sailyy koko elaman ajan se on kuitenkin suurimmillaan lapsuudessa
ja nuoruudessa. Aivot ovat silloin erityisen alttiita ympariston vaikutuksille. Ar-
jessa aivojen kehityksen kannalta on tarkeaa riittava uni, liikkunta, monipuolinen

ravinto ja merkityksellinen vuorovaikutus. (Kosola ym. 2019, 8-9.)

Havainto-, muisti- ja liiketoimintojen yhdistamisella tavoitteelliseksi toiminnaksi
tarkoitetaan toiminnanohjausta (Terveyskyla 2021a). Toiminnanohjauksessa yh-
distyvat yksittaiset tietoa kasittelevat tapahtumat paamaaraan suuntautuneiksi
toiminnoiksi. Toiminnanohjausta tarvitaan selviytymiseen muuttuvissa ja uu-
sissa tilanteissa seka rutiinien muodostamiseen ja saatelyyn. Toimiminen tarkoi-
tuksen mukaisesti, suunnitelmallisesti ja sosiaalisesti hyvaksytylla tavalla erilai-
sissa tilanteissa edellyttda toiminnanohjauksen taitoja. (Savikuja & Puustjarvi
2022, 22.)

Keskittymiskykya ohjaa toiminnanohjaus, siihen kuuluvat tarkkaavaisuus, tyo-
muisti seka toiminnan, tunteiden ja ajatusten saately. Nama kaikki vaikuttavat
keskittymiskykyyn. Useaan kertaan toistetut arkiaskareet sujuvat rutiininomai-

sesti, joten naihin ei tarvitse hyddyntaa toiminnanohjausta. Aivot toimivat auto



maattisesti, kun asiat on toistettu useaan kertaan saman kaavan mukaisesti.
Muisti ja tarkkaavaisuus kuuluvat osaksi toiminnanohjausta. Asioiden muistami-
nen edellyttaa keskittymiskykya. Mikali keskittyminen on herpaantunut, niin
asiat ei valttamatta tallennu muistiin. Asioiden muistamattomuus voi johtua yli-

kuormittuneesta mielesta. (Huotilainen & Moisala 2018, 17-20.)

Lapsuudessa keskittymiskyky kehittyy nopeasti, kun taas tarkkaavaisuuden ai-
voalueiden kehittyminen jatkuu pitkalle varhaisaikuisuuteen asti (Huotilainen &
Moisala 2018, 23). Keskittymiskyvyn puute heikentaa jaksamista, suorituskykya,

palautumista ja asioiden loppuun viemista (Huotilainen & Moisala 2018, 10).

2.2 Hankinnaisen keskittymisvaikeuden kehittyminen ja tunnistaminen

Hankinnainen keskittymisvaikeus eli ADT lyhenne tulee sanoista Attention
Deficit Trait. ADT on tila, johon voi paatya pitkdan jatkuneen kuormituksen ja
puutteellisen palautumisen seurauksena. Kuormittumiseen voivat vaikuttaa
arjen ja opiskelun haasteet seka runsas alylaitteiden kayttd. (Mielenterveystalo
2022.)

Lisaantyneet vaatimukset tydelamassa, lisdantynyt sosiaalisen median kaytto ja
ruuhkavuosien haasteet seka aivotyota tekevien heikko kognitiivinen tydergono-
mia voivat johtaa hankinnaiseen keskittymisvaikeuteen (Tani ym. 2022.) Kogni-
tiivisella tydergonomialla tarkoitetaan tyon kognitiiviseen eli tiedolliseen puoleen
keskittymista. Naita voivat olla muun muassa muistaminen, oppiminen ja kogni-
tiivisesti kuormittavat tyoskentelyolosuhteet. Tarpeetonta aivokuormaa vahenta-
malla voidaan parantaa kognitiivista ergonomiaa ja helpottaa tyon sujumista.
(Tyoterveyslaitos 2023a.) Kognitiivinen ergonomia tukee tyétehtavia erilaisissa
tydtilanteissa, joissa tydskentely vaatii oppimista ja ajattelua (Tyoterveyslaitos
2023b).

Tyypillista hankinnaisessa keskittymisvaikeudessa on itsensa keskeyttaminen.

Keskittymiskyvyn ollessa heikko yhteen asiaan keskittyminen voi olla



haasteellista. (Huotilainen & Moisala 2018, 8.) Hankinnainen keskittymisvaikeus
ei ole |aaketieteellinen diagnoosi, mutta sen oireet muistuttavat ADHD:n oireita
kuten levottomuus, haasteita pitkakestoisten tehtavien tekemisessa ja yhteen
asiaan kerrallaan keskittymisessa. (Mielenterveystalo 2022.) Koska ADT ei ole
|laaketieteellinen diagnoosi, sen pystyy maarittelemaan itse itselleen (Ylioppilai-

den terveydenhoitosaatio 2022b).

ADT ei ole kehityksellinen tarkkaavaisuushairio kuten AAD eli attention deficit
disorder tai ADHD eli attention deficit hyperactivity disorder ovat. Naissa kah-
dessa edellisessa neurologinen hairidtila on ilmennyt lapsuudesta saakka ja vai-
kuttaa aivojen fysiologiaan nayttaytyen kayttaytymisessa. (Huotilainen & Moi-
sala 2018, 8.)

ADT taytyy ensin tunnistaa, jotta sita voi hallita. ADT:n keskeisia oireita ovat ha-
jamielisyys ja karsimattomyys. ADT:sta karsiville tuottaa haasteita jarjestelmalli-
syys, tavoitteellisuus ja aikataulutus. Oireet alkavat vahitellen suoritettavien teh-
tavien lisaantyessa ja kuormituksen kasvaessa kyky suoriutua tehtavista heik-
kenee. (Hallowell 2005.) Jotkin ty6tehtavat voivat altistaa ADT:lle. Tyd voi sisal-
taa keskeytyksia, jotka johtavat keskeytysten kierteeseen. (Huotilainen & Moi-
sala 2018, 79.)

Monen asian yhtaaikainen tekeminen, asiasta toiseen hyppiminen, unen laimin-
lydominen seka taukojen jattaminen vaikuttavat siihen, etteivat aivot enaa toimi
normaaliin tapaan. Kiireinen elaman tyyli voi johtaa hankinnaisen keskittymis-
vaikeuden kehittymiseen. (Huotilainen & Moisala 2018, 8.) Pitkalla aikavalilla ai-
vojen poukkoilu tarpeettomasti arsykkeesta toiseen aiheuttaa aivojen jatkuvan
halytystilassa olemisen. Esimerkiksi alylaitteiden kaytto ja halytysaaniin reagoi-
minen keskeyttaa toistuvasti toiminnan. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio
2022b.)



3 Elamantapojen ja hallintakeinojen vaikutus keskittymisky-

kyyn

3.1 Elamantapojen vaikutus keskittymiskykyyn

ADT:n estamiseksi tarkeita ovat uni, hyva ruokavalio ja liikkunta. ADT:n hallitse-
misessa tarkeaa on luoda ymparisto, jossa aivot voivat toimia parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Se tarkoittaa positiivisen ja pelottoman tunneilmapiirin luomista.
(Hallowell 2005.) Oman keskittymiskyvyn parantamisen voi aloittaa luoden ar-
keen aivojen hyvinvointia tukevia tapoja. Elamantapa ja elinymparisto tukevat
aivoterveyden tarkeimpia osa- alueita eli nukkumista, syomista ja liikkkumista.
(Huotilainen & Moisala 2018, 105.) Oman toiminnan suunnittelulla, toiminnan
jaksottamisella ja tydskentelytilan rauhoittamisella voidaan myds tukea keskitty-

mista ja tarkkaavuuden hairiétonta toimintaa (Terveyskyla 2021b).

Hyva uni on tarkeaa aivojen toiminnan kannalta. Unen aikana aivot kasittelevat
paivan aikana saatua tietoa, jolloin muistijaljet aktivoituvat kasittelemaan opit-
tuja asioita ja nain asiat tallentuvat pitkakestoiseen muistiin. Nukkuessa syvan
unen aikana aivot palautuvat paivan aikaisesta rasituksesta. Riittamaton uni
yolla nakyy paivisin vasymyksena ja vaikuttaa esimerkiksi nuorilla opiskelume-
nestykseen. (Erkinjuntti, Hietanen, Kivipelto, Strandberg & Huovinen 2009, 184-
186.)

Puutteellisen unen seurauksena keskittymis- ja reagointikyky karsivat. Tehta-
vien tekeminen ja asioiden oppiminen on hankalampaa. Uni vaikuttaa oppimi-
seen ja keskittymiseen, mutta se vaikuttaa myos terveyteen esimerkiksi mieli-
alaan seka monien sairauksien lisdantymiseen. Uneen vaikuttavat hyvin monet
tekijat. Naita ovat esimerkiksi stressi, ravintotottumukset, erilaiset terveysongel-
mat, epasaannolliset tybajat, kiire ja ikdantyminen. (Erkinjuntti ym. 2009, 190-
192.)
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Riippuvuus alylaitteilla kaytettavaan palveluun voi johtaa uniongelmiin. Monet

sosiaalisen median palvelut on suunniteltu helposti koukuttaviksi ja niiden kay-
ton lopettaminen iltaisin voi olla vaikeaa. (Sandman 2020.) ADT:sta karsiva voi
ajatella, etta nukkumalla vahemman voi saada enemman aikaan. On kuitenkin
paljon tutkittua tietoa univajeen aiheuttamista haitoista. Tallaisia voivat olla hei-

kentynyt paatoksentekokyky ja luovuuden vahentyminen. (Hallowell 2005.)

Ravinnolla on tarkea merkitys aivojen terveyteen. Ravinto voi vaikuttaa oppimis-
kykyyn, tunnealykkyyteen, alykkyysosamaaraan, keskittymiskykyyn, energiata-
soon, mielialaan ja mielenterveyteen. Ravinnon ollessa puutteellista aivotoi-
minta voi heikentya. Myos ruuansulatuskanavan puutteellinen toiminta voi na-
kya vasymyksena, keskittymiskyvyn ja muistinhairidina. Talldin aivot eivat saa
tarpeeksi ravintoa johtuen ruuansulatuskanavan toiminnan hairidista. (Aivovam-
maliitto 2022.)

Keskittymiskykyyn vaikuttaa verensokeri. Verensokeritason ollessa epatasapai-
nossa keskittymiskyky voi olla puutteellinen. Monipuolinen ja riittava ravinto
seka oikea-aikainen ruokarytmi pitaa verensokeritasapainon hyvana. Aivoilla ei
ole energiavarastoja ja ne tarvitsevat ravinnoksi glukoosia, jota saadaan ruoka-
aineista saaduista hiilihydraateista. Hiilihydraatit hajoavat elimistdssa glukoo-
siksi ja muiksi sokereiksi. (Aivoliitto 2018.) Runsas hiilihydraattien sydminen voi
aiheuttaa verensokeritasojen vaihtelua, joka voi johtaa noidankehaan, jossa in-
suliinitasojen nopea vaihtelu johtaa hiilihydraattien lisakaipuuseen. Aivojen epa-

tasainen energiansaanti ei edista kognitiivista toimintaa. (Hallowell 2005.)

Liikunta vaikuttaa psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Sadanndllisella likkumi-
sella on todettu olevan ennaltaehkaisevia vaikutuksia eri sairauksien synnyssa.

Liikkuminen vaikuttaa mielialaan, ajatuksen kulkuun, stressiin ja uneen. Heti liik-
kumisen jalkeen nakyvia vaikutuksia ovat keskittymisen ja tarkkaavaisuuden pa-

rantuminen. Liikkumisen myd6ta vireystila kohoaa. Vireystilan kohoamiseen vai-

kuttaa valittajaaineiden erityksen kasvaminen liikkumisen seurauksena ja her-

moimpulssien lisdantyminen ja tehostuminen. Liikunta aiheuttaa sympaattisen-
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hermoston aktivoitumisen, vilkastuttaa aivojen verenkiertoa ja aktivoi otsaloh-
koa. Liikunta saa aikaan parasympaattisen hermoston aktivoitumisen ja kehon
rentoutumisen. Talla on unta parantava vaikutus. Liikunnan myota energianku-
lutus kasvaa, joka vaikuttaa rasva- ja sokeriarvoihin. Liikunta vilkastuttaa veren-
kiertoa, jolloin lihakset saavat polttoainetta kuten happea, sokeria ja rasvayhdis-
teitd. (UKK-instituutti 2022.)

Liikunnan vaikutukset nakyvat heti, mutta myos pidempiaikaisella likkumisella
on pidempikestoisia vaikutuksia. Pitkdan jatkuneen liikkunnan harrastamisella on
hyodyllisia vaikutuksia. Naita ovat esimerkiksi muistin paraneminen, muisti- ja
muiden sairauksien riskin pieneneminen, painonhallinta, luuston vahvistuminen,
suoliston bakteerikannan paraneminen tai jopa laakityksien tarpeen vahenemi-
nen. (UKK-instituutti 2022.)

Liikunta saa elimiston tuottamaan aivoille hyodyllisia kemikaaleja kuten; endor-
fiineja, serotoniineja, dopamiineja, adrenaliineja ja noradrenaliineja seka aivojen
solujen terveytta edistavia yhdisteita, jotka ehkaisevat ikdantymista ja stressista
aiheutuvia haittoja. ADT:n oireita voi torjua toissa tekemalla nopeita ja yksinker-
taisia liikkeita, kuten portaissa tai kaytavalla kavelya. (Hallowell 2005.) Oppimi-
seen tarvitaan dopamiinia ja liikunta lisda aivojen dopamiinintuotantoa. Mikali
dopamiinin eritys on vahaista oireita ovat keskittymiskyvyn puute, aivojen palk-
kionjarjestelman antama hyvan olon tunteen haviaminen eli oppimisin ilon ka-
toaminen seka unen laadun heikkeneminen. Mita tehokkaampaa liikkunta on sita
enemman dopamiinia erittyy ja dopamiinin eritys jatkuu myds muutaman tunnin
rasituksen jalkeen. Esimerkiksi oppitunnin aikana tapahtuva fyysinen aktiivi-
suus lisaa oppimisen tehokkuutta dopamiinin erityksen kasvaessa. (Huotilainen
2019, 82-83.)

Stressia esiintyy jokaisen elamassa. Toisistaan voidaan erottaa energisoiva ja

kuormittava stressi. Stressi on aiemmin nahty vain kuormittavana tekijana. Tyon
voimavaratekijoita tutkittaessa, on havaittu stressilla olevan hyodyllinen tehtava
arjessa selviytymisessa ja tavoitteiden saavuttamisessa. Stressi kannustaa yrit-

tamaan. (Mieli 2021.) Pieni stressi lisaa etuotsalohkoissa erittyvien valittajaainei-
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den katekolamiinien erittymista ja nain parantaa keskittymiskykya, ajattelun suju-
vaa toimintaa ja tuotteliaisuutta. Katekolamiinia erittyy liikaa silloin, kun stressi
on voimakasta, liiallista tai se on pitkakestoista. Talloin nama valittajaaineet hai-

ritsevat toiminnan ohjauksen toimintoja. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 61.)

Ponnistelun vastapainoksi tarvitaan taukoja ja palautumista. Pitkittynyt stressi
voi johtaa elimistdn palautumiskyvyn hairiintymiseen. Se voi aiheuttaa vakavia
terveyshaittoja ja johtaa tyduupumukseen. Kuormittavan stressin oireita voivat
olla muun muassa hyvan olon kokemuksen puute, kivut ja univaikeudet, hermos-
tuneisuus, mieliala on matalalla, aloitekyvyttomyys ja tunteidensaatelyn vaikeu-
det. (Mieli 2021.) Kehittyvat aivot ovat herkkia stressin vaikutuksille etenkin, jos
stressi on pitkakestoista. Pitkdaikainen stressi vaikuttaa oppimiseen, muistiin,
tunteiden saatelyyn ja mielenterveyteen. Taman vuoksi nuoria tulisi suojella pit-
kakestoiselta stressilta. Unen lisdksi aivot tarvitsevat muutakin rauhaa. (Kosola
2020.)

3.2 Alylaitteiden vaikutus keskittymiskykyyn

Puhelin soi, WhatsApp laulaa, sahkdposti vilkkuu ja niin edelleen. Eri
tutkimusten mukaan ihmisella menee noin 8-12 minuuttia palata takai-
sin keskittymisen tilaan. Tama on halyttavaa siksi, etta tutkimusten mu-
kaan keskittyminen hairiintyy keskimaarin noin 15 minuutin valein, --.
(Sanoma Pro, 2019.)
Runsas alylaitteiden kayttd katkaisee keskittymista usein (Ylioppilaiden tervey-
denhoitosaatié 2022b). Alylaite on lahes jokaisen suomalaisen lapsen ja nuoren
kaytettavissa, sen kautta heilla on saatavilla koko maailma, vaikka kellon
ympari. He ovat internetissa osa maailmanlaajuista verkostoa yha enemman ja
pidempia aikoja ilman aikuisen valvontaa. Tama mahdollistaa tapaamisen
internetissa silloinkin, kun siihen ei arjessa ole muuten aikaa. (Kosola ym. 2019,
5.) Alylaitteiden kaytén on pohdittu olevan uusi ymparistétekija, jonka
vaikutuksia kehittyviin aivoihin ei vield taysin tunneta. Aihetta on tutkittu viela
vahan, koska alylaitteiden yleistyminen on melko uusi ilmié. (Kosola ym. 2019,
16.)
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Sosiaalisen media kayton myota aivojemme ihmissuhteisiin liittyvan tiedon maa-
ran kasittely paivan aikana on lisdantynyt. Sosiaalisen median kaytén on huo-
mattu aktivoivan aivoalueita, jotka liittyvat tunteiden kasittelyyn ja sosiaaliseen
vuorovaikutukseen. Tiedetaan, etta nuoren aivot ovat erityisen herkat sosiaali-
selle palautteelle. Aivotutkimukset ovat osoittaneet, ettd nuoren aivojen voima-
kas reagointi mielihyvaa tuottaviin signaaleihin saattaa herkistaa virtuaalisille
palkkioille. Paivityksen saama huomio sosiaalisessa mediassa koetaan usein
palkitsevana, jolloin aivojen mielihyvakeskus aktivoituu. Mielihyvan tavoittelu voi
johtaa pakonomaiseen sosiaalisen median tarkasteluun. (Kosola ym 2019, 17-
18.)

Teknologian kayttoa ja sen vaikutuksia lasten ja nuorten keskittymiskykyyn on
tutkittu. Useat tutkimukset nayttavat tukevan oletusta, etta runsas paivittainen
passiivinen ruutuaika hairitsee joidenkin tarkkaavaisuustoimintojen kehittymista.
(Kosola ym 2019, 18.) Teknologian koukuttavuuden kanssa on vaikea kilpailla
(Huotilainen 2019, 160).

Ruutuajan kasite ja siihen liittyvat toiminnot ovat monipuolistumas-

sa. Alylaitepelit, jotka voivat mahdollistaa yhdessa olon ja vuorovaikutuksen ei-
vat tutkimusten mukaan vaikuta haitallisesti. Sen sijaan esimerkiksi television
pitaminen taustahalyna tai teknologisten laitteiden kaytto pitkia aikoja voivat vai-
kuttaa haitallisesti. Ruutuajan mahdolliset vaikutukset keskittymiskykyyn ovat
nousseet tutkimuksissa alylaitteiden yleistyttya. Ruutuaika ei ole paikkaan
sidonnaista mukana kulkevien alylaitteiden mydéta. Aivoille on tarjolla jatkuvasti
nopeatempoista ja jannittavaa viriketta, tylsistyminen on vahentynyt. Alylaite
mahdollistaa jatkuvan monisuorittamisen eli multitaskingin. (Kosola ym. 2019,
19.) Media multitaskingilla tarkoitetaan useamman kuin yhden median
yhtaaikaista kayttdéa (Lindstréom 2020, 9).
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3.3 Hankinnaisen keskittymisvaikeuden hallintakeinot

Hankinnaisen keskittymisvaikeuden hallintakeinoja ovat elamantapamuutos ja
kognitiivisen ergonomian kohentaminen (Tani ym. 2022). Terveydenhoitajan
tyossa nakyy terveyden edistaminen. Terveydenhoitaja tekee kansanterveys- ja
ennaltaehkaisevaa tyota. Terveydenhoitaja tukee ja osallistaa tyossaan asia-
kasta terveyden yllapitamiseen ja edistamiseen. (Terveydenhoitajaliitto 2024.)
Elamantapaohjaus tukee terveytta ja hyvinvointia edistavia elamantapamuutok-
sia. Elamantapaohjaus voi olla likunnan, ravitsemuksen ja uniterveyden ohjaa-
mista. Elamantapamuutoksessa keskeista on tunnistaa muutosta tarvitseva hen-
kilo ja ottaa elamantavat puheeksi. Tarkeaa on myos motivoida ja tukea muutok-

sessa seka tarvittaessa ohjata palveluihin. (Valtioneuvosto 2022.)

Paivittdisen hyvan tavan hankkiminen on tarkeda. Se voi olla esimerkiksi kiireen
tunnun poistaminen arjesta ja kiire sanan kayton vahentamista. Voi jopa pyrkia
tekemaan hitailta tuntuvia asioita, vaikka nama tuntuvat haasteelliselta verraten
nopeisiin ja vauhdikkaisiin asioihin. Koska jatkuva tehtavien ajattelu kuormittaa
ja heikentaa muistia, asioiden ulkoistaminen esimerkiksi muistivihkoon voi aut-
taa. (Huotilainen & Moisala 2018, 120-121.)

Tyonhallinnan sailyttamiseksi keinoja voivat olla suurien tyétehtavien pilkkomi-
nen pienempiin kokonaisuuksiin, tyotilan jarjesteleminen tai vapaan tyoajan va-
raaminen esimerkiksi suunnitteluun tai sahkdposteihin vastaamiseen. Lyhyiden
listoja tekeminen muutamista tarkeista tehtavista seuraavaa paivaa varten aut-
tavat sinua priorisoimaan ja tekemaan asiat loppuun. Tarkeiden tehtavien teke-
minen niind vuorokaudenaikoina jolloin tehokkuus on parhaimmillaan. Tyossa
keskittymiseen voi auttaa taustamusiikki, seisoen tai kavellen tyoskentely.
(Hallowell 2005.)

Uneen panostaminen on tarkeaa. Aivot ymmartavat vuorokausirytmin. Kesaisin
on vaikea saada unta valoisuuden vuoksi, joten apuna voi kayttaa pimennysver-
hoa. Pimeina vuodenaikoina voi kokeilla kirkasvalolamppua. Liikunnan ja ulkoi-

lun lisddminen arkeen seka ruokailurytmiin panostaminen on tarkeaa. Etenkin
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iltaisin viimeisella aterialla on merkitysta uneen. Rauhoittumisella ennen nukku-
maan menoa voi olla unen laatua parantava vaikutus. (Huotilainen & Moisala
2018, 120-122.)

Uuden harrastuksen aloittaminen vaatii keskittymista ja samalla opettaa keskit-
tymisen taitoja. Mielen rauhoittaminen, hetkesta nauttiminen ja omien tavoittei-
den pohtiminen voi olla hyodyllista. Positiivisen ajattelun treenaaminen on hyo-
dyllista. Sita voi harjoittaa esimerkiksi kiitollisuus harjoitusten avulla. Positiivinen
mieli vaikuttaa muistiin ja keskittymiseen. Liikunnan ja ulkoilun lisaamisella ar-
keen on monia terveyshydtyja. Se edistaa aivojen palautumista ja toimintaa.
(Huotilainen & Moisala 2018, 110-111.)

Kun alylaite ei ole koko ajan mukana, kiusaus sen kaytolle hitaissa hetkissa ei
ole niin suuri. Keskittymista vaativissa asioissa alylaitteen nakyvilla oleminen
mahdollistaa sen helpomman kayton huomaamatta ja nain katkaisee keskittymi-
sen. Keskittymiseen voi vaikuttaa esimerkiksi pitamalla puhelinta aanettomalla
tai halytysaanet hiljentamalla. Ruokailun aikana on hyva keskittya ruokailuhet-
keen ja pitaa puhelin poissa. Nukkumaan menoa voi rauhoittaa lopettamalla aly-
laitteiden kaytto tuntia ennen nukkumaan menoa. Makuuhuone ilman alylaitetta
olisi kaikista ihanteellinen ratkaisu unen saannin ja heraamisen kannalta. (Huoti-
lainen & Moisala 2018, 124-125.)

Alylaitteet voivat hairitd unta kolmella tavalla. Nayttdjen valo voi siirtdd vuorokau-
sirytmia myohaisemmaksi, jannittava sisaltd voi aiheuttaa vireystilan nousua ja
sen vuoksi alylaitteiden kayttda voi olla haastavaa lopettaa illalla ajoissa. Nuor-
ten keskuudessa alylaitteiden kayttaminen ennen nukkumaan menoa on suosit-
tua. (Sandman 2020.) Sovellusten avulla voi rajoittaa ja seurata omaa alylaitteen
kayttoa. Nain saa konkreettista tietoa, kuinka paljon viettaa aikaa alylaitteella.
(Huotilainen & Moisala 2018, 126.)
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4 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tavoite on lisata tietoa hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta.
Kehittamistyon tehtavana on tuottaa opetusmateriaali opiskeluterveydenhuollon

terveydenhoitajille opiskelijoiden opiskeluvalmiuksien tukemiseksi.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Toiminnallinen kehittamistyd voi olla ammattilaisten kayttdon suunnattu ohje tai
opastus. Toteutustapoja on monia kuten vihko, kirja, kansio tai tapahtuma. Am-
mattikorkeakoulun toiminnallisessa kehittamistyossa on tarkeaa, etta siina yh-
distetaan kaytannon toteutusta ja raportointia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)
Kehittamistyossa tulee nakya tutkimuksellinen asenne osoittaen laadukasta
hallintaa tiedoissa ja taidoissa. Kehittamistydssa tulee nakya
tydelamalahtoisyys ja kaytannonlaheisyys (Vilkka ym. 2003, 10).
KehittamistyOssa tarkeaa on sen kaytettavyys ja asiasisallon sopivuus
kohderyhmalle, informatiivisuus ja selkeys (Vilkka ym. 2003, 53). Toiminnallisen
kehittamistyon raportista tulee kayda ilmi tydoprosessin kulku ja johtopaatoksiin
paatyminen. Raportissa arvioidaan omaa prosessia, tuotosta ja oppimista.
(Vilkka ym. 2003, 65.)

Keskeista on l0ytaa ajantasaista, tutkimukseen ja nayttoon perustuvaa tietoa.
Tehtavana on verrata ja yhdistaa lahteista saamaa tietoa ja tuottaa uutta omaan
kehittamistyohon tukea antavaa ja kehittamistyota perustelevaa tietoa. Olen-
naista on 16ytaa hyvanlaatuiset lahteet. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022,
84).
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5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Toimeksiantaja on Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, keskisen alueen
opiskeluterveydenhuolto. Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote vastaa jul-
kisten sosiaali- ja terveydenhuollon, pelastustoimen ja ymparistoterveydenhuol-
lon palvelujen jarjestamisesta Pohjois-Karjalassa 13 kunnan alueella (Pohjois-

Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, 2019).

Toimeksiantajan edustajien toiveesta tehtiin opetusmateriaali, jota kaytetaan
opiskeluvalmiuksia tukevien opintojen ryhmanohjaukseen opiskeluterveyden-
huollossa. Opiskelijat ovat eri alojen opiskelijoita, jotka opiskelevat pienryh-

massa arjen hallintaa ja opiskelutaitoja. Opiskelijat ovat noin 16-20 vuotiaita.

Kehittamistyohon idea saatiin toimeksiantajan edustajalta, joka oli kuullut han-
kinnaisesta keskittymisvaikeudesta koulutuksessa. Hankinnaista keskittymisvai-
keutta ilmenee opiskelijoiden keskuudessa, jonka vuoksi opetusmateriaali koet-
tiin hyodyllisena. Hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta ei ollut aiemmin ope-

tusmateriaalia.

5.3 Hyva opetusmateriaali

Opetusmateriaali noudattaa hyvan asiatyylin ominaisuuksia. Naita ominaisuuk-
sia ovat selva, havainnollinen, tiivis, kieliopillisesti ja kieliteknisesti oikea ilmaisu.
Teksti on yleiskielta eli valtakunnallista kayttokielta. Tiiviys ilmenee ilmaisun yk-
sinkertaisuutena ja asioiden tiiveytena. Ylimaarainen tieto ja turhat sanat jate-
taan pois. Kieliasu on virheetonta ja selvalukuista eika moniselitteista tai pitka-
veteista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 290-291.)

Opetusmateriaalin teksti tulee kirjoittaa siten, ettd se on kohderyhmalle ymmar-
rettavaa tekstia. Opetusmateriaalissa on hyva kayttaa selkeaa ja ymmarretta-
vaa kielta. Lyhyita virkkeita ja kappaleita kayttamalla saadaan tekstista hyvin ja-

senneltya. Valiotsikoiden kayttaminen jasentaa tekstia. Tekstissa visuaalisuu-
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den korostaminen on eduksi. Tekstin lisaksi tuotoksessa voi kayttaa kuvia, va-

reja ja animaatioita. (Kostamo ym. 2022, 187.)

Esitysgrafiikkaohjelmalla tehdyn esityksen tavoitteena on lisata aiheen ymmar-
rettavyytta eri elementtien avulla. Naita ovat vari, fontti, tausta, sommittelu ja ku-
vitus. (Turunen 2019.) Suunniteltaessa opetusmateriaalia otetaan huomioon
mitka ovat keskeiset asiat, kenelle opetusmateriaali on suunnattu seka onko joi-

takin erityisvaatimuksia opetusmateriaalin suhteen. (Jyvaskylan Yliopisto 2024.)

Toimivin tausta on yksivarinen ja huomaamaton, eika se saa kilpailla huomiosta
sisallon kanssa. Vareilla voi tehostaa viestintaa korostamalla, erottamalla ja luo-
kittelemalla. Vareilla voidaan ohjata lukijan huomiota, voimakkaalla varilla voi-
daan lisata asian huomionarvoa. (Turunen 2019.) Useiden varien kayttaminen
tekee sekavan ja levottoman yleisiimeen. Yhden varin valitseminen hallitsevaksi
variksi. Vareilla ja fonteilla voidaan korostaa, jasentaa ja osoittaa erilaisia asi-
oita. Otsikon fontti on huomiota herattava, selkea ja luettava. (Jyvaskylan Yli-
opisto 2024.)

Esityksessa on hyva kayttaa yksinkertaista ja pelkistettya fonttia ja korkeintaan
kahta eri fonttia. Tekstin korostuskeinoista lihavointia voidaan suositella, sita
vastoin kursivointia tulee kayttaa vain harkiten. (Turunen 2019.) Vareissa ja sa-
nastossa otetaan huomioon kohderyhma. Kuvia kayttaessa tulee huomioida ku-
van sopivuus aiheeseen seka kuvan tekijanoikeudet. Kuva elavoittaa ja herattaa
huomiota seka sisaltaa olennaisen viestin tai lisatietoa. Materiaalin tallennuk-
sessa on huomioitava kasitelladnko tydta muissa ohjelmissa. Kaytetaan tallen-

nusmuotoja, joita suurin osa ohjelmista avaa. (Jyvaskylan Yliopisto 2024.)

5.4 Opetusmateriaalin suunnittelu ja toteutus

Opetusmateriaalin suunnittelu aloitettiin kartoittamalla toimeksiantajan edusta-

jalta opetusmateriaalin tarve. PowerPoint esitysmuotona koettiin parhaimmaksi.

Toivottiin, etta esityksesta tulisi selkea ja sen esittamiseen menisi aikaa noin
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10-15 minuuttia. Toimeksiantajan edustajan toiveena oli tuotoksen selkokieli-
syys. Tuotoksen hahmottelu aloitettiin PowerPoint ohjelmalla, mutta paadyttiin
kuitenkin vaihtamaan suunnittelupohjaksi Canva ohjelma. Se tarjosi raikkaam-
pia, kayttokelpoisempia ja johdonmukaisempia vaihtoehtoja opetusmateriaalin
suunnittelua varten. Lopullinen tuotos siirrettiin Canva suunnitteluohjelmasta

PowerPoint esityspohjalle toimeksiantajan edustajan toiveita vastaamaan.

Tekstin fontiksi valittiin Canva sans. Fontti kooksi tekstissa 40 ja otsikoissa 80.
Otsikoissa ja tekstissa kaytettiin mustaa varia. Lihavointia kaytettiin tekstin te-
hostamiseen, kun haluttiin korostaa tarkeana pidettya tekstia. Lihavointia kaytet-
tiin myods kaikissa otsikoissa tuomaan selkeytta. Varimaailmaksi valittiin raik-
kaan sinisen kaksi savya. Nama savyt toistuivat joka diassa, jolloin lopputulos
naytti johdonmukaiselta ja selkealta. Varit eivat vieneet liikaa huomiota itse ai-
heelta. Kaikki tydssa kaytetyt kuvat olivat Canva ohjelman kuvia. Kuvat valittiin
diojen aiheiden mukaan. Huomiokenttaan avattiin aihetta lisaa esityksen pitajan

tueksi.

PowerPoint koottiin kehittamistyon tietoperustasta. Diojen jarjestys tehtiin vas-
taamaan kehittamistyon sisallysluetteloa vastaavaksi. Nain haluttiin varmistaa
esityksessa johdonmukainen eteneminen ja selkeys. PowerPointin kansikuvaksi
suunniteltiin aiheeseen liittyvaa kuvaa, joka johdattelisi aiheeseen ja loisi mieli-
kuvaa tulevasta esityksesta. Esityksen aluksi johdateltiin aiheeseen kysymysten
avulla. Nain herateltiin opiskelijoita pohtimaan aihetta, kuinka se nayttaytyy

omassa arjessa.

Opetusmateriaalissa (lite 1) kasiteltavia aiheita olivat: geenien ja ympariston
vaikutus aivoihin, toiminnanohjaus ja keskittymiskyky, keskittymiskyvyn puute,
hankinnaisen keskittymisvaikeuden kasitteen avaaminen ja sen syntyyn vaikut-
tavat tekijat seka oireet, elamantapojen vaikutus keskittymiskykyyn ja hoitokei-
not. Lopussa oli osallistava kysymys opiskelijoille. Kysymyksen avulla opiskelija
voi pohtia kuinka voi parantaa omaa keskittymiskykya omilla elamantavoilla.
Diamaaran oli tarkoitus olla suhteellisen napakka, jotta kohderyhma jaksaisi

seurata esitysta. Opetusmateriaali tehtiin ulkopuolisen esitettavaksi ja kaytetta-



20

vaksi. Tarkoituksena oli tehda sisalloltaan riittavan informatiivinen ja kayttokel-
poinen kokonaisuus. Tyon selkeyden sailyttamiseksi oli tarpeen tehda dioja pari

enemman kuin oli alun perin ajateltu. Nain yhteen diaan ei tullut liikaa tekstia.

5.5 Opetusmateriaalin arviointi

Palautetta opetusmateriaalista kysyttiin anonyymisti. Paadyttiin kayttamaan
Google Forms lomaketydkalua palautteen kysymiseen. Taman avulla kysyttiin
nelja suljettua kysymysta seka yksi avoin kysymys. Kysymyksien vastausten
perusteella saatiin tietoa siita, etta tayttyiko kehittamistyon tavoite eli lisasiko
opetusmateriaali tietoa hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta. Seka soveltuuko

opetusmateriaali kaytettavaksi opetuksessa.

Palautekysely (liite 2) lahetettiin Google Formsin kautta kolmelle toimeksianta-
jan edustajille. Toimeksiantajanedustajia muistutettiin palautteen antamisesta
sahkopostitse kahdesti. Google Formsin kautta kyselyyn vastasi kaksi toimeksi-
antajan edustajaa. Muuta sanallista palautetta toimeksiantajan edustajalta saa-
tiin sahkopostiviestien muodossa kerran. Kyselyssa selvitettiin: antoiko opetus-
materiaali tietoa hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta, soveltuiko opetusmate-
riaali terveydenhoitajien tyovalineeksi oppitunnilla seka tukiko opetusmateriaali
opiskelijoiden opiskeluvalmiuksia. Vastausvaihtoehdot olivat erinomaisesti, hy-
vin, huonosti ja ei lainkaan. Viimeisena oli avoin kysymys, jossa kysyttiin va-
paata palautetta opetusmateriaalista. Vapaalla palautteella saatiin enemman

tietoa tyodsta.

Palautekyselyssa saatu palaute oli erinomaista kaikkien suljettujen kysymysten
kohdalla molemmissa palautteissa. Vapaan palautteen mukaan opetusmateri-
aali oli hyvin toteutettu sisallollisesti ja visuaalisesti seka aihe koettiin mielen-
kiintoiseksi ja ajankohtaiseksi. Opetusmateriaali sopii hyvin kohderyhmalle,
mutta myds ylakoululle ja lukioihin opetusmateriaaliksi tai infoksi aiheesta. Vas-
tauksien perusteella opetusmateriaali oli hyodyllinen ja soveltuva opetuskayt-
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toon. Sahkopostin kautta saadun palautteen mukaan tyossa oli nostettu esiin

hyvia, tarkeita ja ajankohtaisia asioita.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Opetusmateriaali noudattaa hyvan asiatyylin ominaisuuksia. Naitd ominaisuuk-
sia ovat selva, havainnollinen, tiivis, kieliopillisesti ja kieliteknisesti oikea ilmaisu.
Teksti on yleiskielta eli valtakunnallista kayttokielta. Tiiviys ilmenee ilmaisun yk-
sinkertaisuutena ja asioiden tiiveytena. Ylimaarainen tieto ja turhat sanat jate-
taan pois. Kieliasu on virheetonta ja selva lukuista eika moniselitteista tai pitka-
veteista. (Hirsjarvi ym. 2009, 290-291.) Tassa tydssa kaytettiin hyvan asiatyylin
ominaisuuksia. Opetusmateriaalissa kaytettiin kieliopillisesti hyvaa ja selkeaa
kirjakielen ilmaisua. Opetusmateriaaliin valittiin vain olennainen teoriatieto mah-
dollisimman tiivissa muodossa. Saadun palautteen mukaan opetusmateriaali
sopii hyvin kohderyhmalle, mutta myds ylakoululle ja lukioihin opetusmateriaa-
liksi tai infoksi aiheesta. Vastausten perusteella opetusmateriaali oli hyddyllinen

ja soveltuva opetuskayttoon.

Opetusmateriaalin teksti tulee kirjoittaa siten, ettd se on kohderyhmalle ymmar-
rettavaa tekstia. Opetusmateriaalissa on hyva kayttaa selkeaa ja ymmarrettavaa
kielta. Lyhyita virkkeita ja kappaleita kayttamalla saadaan tekstista hyvin jasen-
neltya. Valiotsikoiden kayttaminen jasentaa tekstia. Tekstissa visuaalisuuden
korostaminen on eduksi. Tekstin lisaksi tuotoksessa voi kayttaa kuvia, vareja ja

animaatioita. (Kostamo yms. 2022, 187.)

Tassa tyossa pyrittiin huomioimaan kohderyhma ja toimeksiantajan toiveet.
Opetusmateriaalissa pyrittiin avaamaan kaytetyt kasitteet mahdollisimman ym-
marrettavaan muotoon. Opetusmateriaalissa kaytettiin paaasiassa selkeita ja ly-

hyita virkkeita seka ymmarrettavaa kielta. Joidenkin esityksessa kaytettyjen ka-
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sitteiden avaaminen jatettiin esittajan vastuulle. Paadyttiin avaamaan kasitteita
huomiokenttaan esittajan tueksi. Talla pyrittiin sailyttamaan esityksessa selkeys
ja valttamaan liian tekstin kaytto dioissa. Lopulliseen tuotokseen tuli pari diaa
enemman, kuin oli alussa suunniteltu. Tama koettiin perustelluksi, jotta saatiin
kaikki olennaiseksi arvioitu tieto aiheesta esitykseen. Tuotoksessa kaytettiin
tekstiin sopivia varikkaita kuvia havainnollistamaan asiasisaltoa. Toimeksianta-
jan palautteen mukaan opetusmateriaali oli sisalloltaan ja visuaaliselta ilmeel-
taan hyvin toteutettu. Johtopaatoksena voidaan todeta, etta vaikka dioja tuli

maarallisesta ajateltua enemman, esitys on sisalldllisesti ja visuaalisesti selkea.

Esitysgrafiikkaohjelmalla tehdyn esityksen tavoitteena on lisata aiheen ymmar-
rettavyytta eri elementtien avulla, naita ovat vari, fontti, tausta, sommittelu ja ku-
vitus. (Turunen 2019.) Suunniteltaessa opetusmateriaalia otetaan huomioon
mitka ovat keskeisia asioita. Kenelle opetusmateriaali on suunnattu seka onko
joitakin erityisvaatimuksia opetusmateriaalin suhteen. (Jyvaskylan Yliopisto
2024.) Kehittamistydssa kiinnitettiin huomiota diojen visuaaliseen ilmeeseen. Di-
oista pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkeita ja asia sisaltda korostavia.

Tama mielestamme lisasi aiheen ymmarrettavyytta.

Toimivin tausta on yksivarinen ja huomaamaton, eika se saa kilpailla huomiosta
sisallon kanssa. Vareilla voi tehostaa viestintaa, korostamalla, erottamalla ja luo-
kittelemalla. Vareilla voidaan ohjata lukijan huomiota, voimakkaalla varilla voi-
daan lisata asian huomionarvoa. (Turunen 2019.) Useiden varien kayttaminen
tekee sekavan ja levottoman yleisilmeen. Yksi vari valitaan hallitsevaksi variksi.
Varien kaytolla edes autetaan asian perille viemista. Vareilla ja fonteilla voidaan
korostaa, jasentaa ja osoittaa erilaisia asioita. Otsikon fontti on huomiota herat-
tava, selkea ja luettava. (Jyvaskylan Yliopisto 2024.) Esityksessa on hyva kayt-
taa yksinkertaista ja pelkistettya fonttia ja korkeintaan kahta eri fonttia. Tekstin
korostuskeinoista lihavointia voidaan suositella sita vastoin kursivointia tulee

kayttaa vain harkiten. (Turunen 2019.)

Tassa tyossa kaytettiin selkeyden ja raikkauden vuoksi kahta sinisen savya
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taustavarina. Kaikissa otsikoissa paadyttiin kayttamaan samaa isoa mustaa
fonttikokoa lihavoituna kasiteltdvan aiheen korostamiseksi. Tekstissa kaytettiin
kaikissa dioissa samaa mustaa pienempaa fonttia. Toimeksiantajan edustajan
toive oli, etta opetusmateriaali on PowerPoint pohjalle tehty. Opetusmateriaalia
tehtaessa todettiin kuitenkin Canva ohjelman tarjoavan visuaalisesti miellytta-
vampaa sisaltoa, joten paadyttiin kayttamaan sita tyon suunnittelussa. Toimeksi-
antajan edustajan toiveen mukaisesti siirrettiin Canvalla suunniteltu opetusmate-
riaali PowerPoint pohjalle. Toimeksiantajan edustajan palautteen mukaan ope-
tusmateriaali soveltuu erinomaisesti terveydenhoitajan tydvalineeksi oppitun-

neilla.

Kuvia kayttaessa tulee huomioida kuvan sopivuus aiheeseen seka kuvan teki-
janoikeudet. Kuvat elavoittavat ja herattdaa huomiota seka sisaltda olennaisen
viestin tai lisatietoa aiheesta. Materiaalin tallennuksessa on huomioitava kasitel-
laanko tyota muissa ohjelmissa. Kaytetaan tallennusmuotoja, joita suurin osa
ohjelmista avaa. (Jyvaskylan Yliopisto 2024.) Tassa tyossa kaikki opetusmateri-
aalissa kaytetyt kuvat valittiin tarkasti ja aiheeseen liittyvaksi. Kaikki kaytetyt ku-
vat olivat Canva ohjelman ilmaisia tekijanoikeusvapaita kuvia. Kuvat tukivat asia

sisaltda. Opetusmateriaalin kuvien valinnat olivat onnistuneita.

6.2 Kehittamistyon luotettavuus

Kehittamistydssa on noudatettu hyvan tieteellisen kaytanndn mukaisia toiminta-
tapoja. Tutkimuseettinen neuvottelukunta ja suomalainen tiedeyhteis6 on laati-
nut tutkimuseettisen ohjeen hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Naita toimintata-
poja ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus kehittamistyossa seka
esittamisessa ja arvioinnissa. Hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti kunnioi-
tetaan muiden kirjoittamia julkaisuja ja kaytetaan oikeaoppista viittaustapaa.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)

Kehittamistyota tehdessa on vaarana sokeutua omalle tekstilleen varsinkin, jos
tyota kirjoittaa yksin (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 197). Kehitta-
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mistyon luotettavuuteen vaikuttaa kehittdmistyon tekijan valinnat ja ratkaisut,
joita kehittamistyon tekija on arvioinut jokaisen valinnan kohdalla (Vilkka 2015,
196-197). Kehittamistyon luotettavuutta lisasi, etta tydssa oli kaksi tekijaa. Jo-
kaisessa vaiheessa tyota tehdessa pystyttiin keskustelemaan ja jakamaan aja-
tuksia. Luotettavuutta on lisannyt jokaisen lahteen kohdalla Iahteen kaytettavyy-

den arviointi.

Kehittamistyossa on kaytetty yleisia luotettavuuden arvioinnin kriteereita, joita
ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. Kehittamis-
tyossa uskottavuutta lisaa tarkka prosessin kuvaus ja tehtyjen valintojen poh-
dinta. (Kylma & Juvakka 2012, 128.) Kehittamistydssa tarkka kuvaus tyon to-
teuttamisesta lisaa luotettavuutta (Hirsjarvi yms 2009, 232). Kehittamistyon us-
kottavuutta lisasi parityoskentely, tiedon etsiminen eri |&hteista ja niiden vertaa-
minen. Kehittamistyota kaytiin [api kehittamistyon ohjauksissa, josta saimme
mahdollisia muutosehdotuksia ja uusia nakokulmia tyohon liittyen, koska her-
kasti sokaistuu omalle tydlleen. Kehittamistyon teon aikana kysyimme toimeksi-
antajan edustajalta tarkentavia kysymyksia tyohon liittyen ja mielipiteita tuotok-

sen laatuun.

KehittamistyOossa siirrettavyydella tarkoitetaan, ettéd opetusmateriaali voidaan
kayttaa vastaavissa opiskelijoiden ohjaustilanteissa. Vahvistettavuus edellyttaa
prosessin kirjaamista niin, etta joku muu pystyy seuraamaan paaosin tyon kul-
kua. (Kylma & Juvakka 2012, 129.) Kehittamistydssa on kuvattu hyvin prosessin
kulku, joka mahdollistaa tyon jatkokayton. Vahvistettavuutta lisaa tekstiviitteiden
ja lahdeluettelon oikeaoppinen kirjaaminen, joka mahdollistaa tiedonlahteiden

|0ytymisen.

Refleksiivisyydella tarkoitetaan sita, etta kehittamistyontekija on tietoinen omista
lahtokohdista tyon tekijana seka arvioitava, kuinka tekijana vaikuttaa aineistoon
ja tutkimusprosessiin. (Kylma & Juvakka 2012, 129.) Kehittamistyon tekijoina

tiedostettiin alussa omat nakemykset ja ajatukset aiheesta. Keskusteltiin ajatuk-
sista ja siita ettei mahdolliset omat nakemykset vaikuta tyota tehdessa. Tietope-

rustassa ja tuotoksessa on luotettavista lahteista otettua tietoa eika lahteina ole
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kaytetty omaa tietoa taikka ajatuksia. Tyossa luotettavuutta heikensi tutkitun tie-
don vahyys aiheeseen liittyen. Tutkimuksia tydssa kaytettiin vahan. Tama selit-
tyy osaksi silla, etta hankinnainen keskittymisvaikeus aiheena oli melko uusi

eika siita ollut viela paljoa tutkimustietoa tarjolla.

6.3 Kehittamistyon eettisyys

Kehittamistyon eettisyyden takaamiseksi hyvan tieteellisen kdytannén noudatta-
minen tyota tehdessa on valttamatonta. Hyvan tieteellisen kaytannon noudatta-
minen edellyttaa, etta kehittamistyontekijat kayttavat tyossa tarkkuutta ja huolel-
lisuutta. Tiedonhankinta ja arviointimenetelmat on toteutettu eettisesti ja kehitta-
misty0 on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti. (Hirsjarvi ym.
2009, 23-24.) Tassa kehittamistydssa hyvan tieteellisen kaytdnnén noudattami-
nen nakyy tarkkuutena ja huolellisuutena tyon tekemisen kaikissa vaiheissa. Py-
rittiin jo tydn suunnitteluvaiheesta aina tyon viimeistelyvaiheeseen saakka yksi-

tyiskohtaiseen ja tarkkaan raportointiin ja toteutukseen.

Kehittamistyossa taytyy aina olla tarkka tieto siita, mihin lahteeseen teksti pe-
rustuu. Hyva teksti on selva ja tarkka. (Hirsjarvi ym. 2009, 118.) Toiminnallisen
kehittamistyon tuotoksen kohdalla erityisen tarkeaa on lahdekritiikki. Opetusma-
teriaaliin on voitu hankkia tietoa kirjallisuudesta, tutkimuksista, internetista, leh-
dista, artikkeleista tai ohjeista. Kehittamistyossa kaytettyjen tietojen ajantasai-
suus ja luotettavuus on avattava. (Vilkka ym. 2003, 53.) Tassa kehittamistyossa
lahdeviitteet on kirjattu huolellisesti ja tarkasti. Tekstissa on pyritty mahdollisim-
man selkeaan ilmaisuun. Tassa kehittamistyossa lahdekritiikkia toteutettiin kayt-
tamalla lahteita, jotka ovat alalla yleisesti hyvaksyttyja tietolahteita ja joissa teki-
jat ovat alan asiantuntijoita. Tietoa kehittamistyohon I0ydettiin kirjallisuudesta,
tieteellisista julkaisuista, internetista artikkeleista seka julkaisija yhteisdjen teke-

mista julkaisuista.

Ennen lahteen kayttamista voidaan arvioida lahteen tunnettavuutta, auktoriteet-

tia, ikaa, laatua ja uskottavuutta. Tuore tunnetun asiantuntijan tekema julkaisu



26

on yleensa kayttokelpoinen. Tietyn tekijan toistuminen julkaisuissa viittaa tekijan
auktoriteettiin ja tunnettavuuteen alalla. Lahteista on hyva valita uusimmat ja
olisi hyva suosia ensisijaisia lahteita. Olisi hyva valttaa kayttamasta toissijaisia
lahteita, joissa tietoa on jo tulkittu ja sen on voinut muuttua alkuperaisesta
(Vilkka ym. 2003, 72-73.) Tassa kehittamistyossa jokaisen tyohon valitun lah-
teen kohdalla kaytettiin tarkkaa harkintaa ja lahdekritiikkia. Pyrittiin kayttamaan
mahdollisimman uusia lahteita, joidenkin vanhempien lahteiden kayttoon
olemme paatyneet tarkan harkinnan jalkeen. Kaytettyjen lahteiden tekijoiden
tunnettavuutta ja luotettavuutta pohdittiin. Pyrittiin kayttamaan ensisijaisia lah-

teitd. Tama vahensi tyossa kaytetyn tiedon muuttumisen riskia.

6.4 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyon suunnittelu aloitettiin syksylla 2023. Aluksi otettiin yhteytta sah-
kopostitse muutamaan kouluterveydenhuollon terveydenhoitajaan. Selvitettiin,
onko kouluterveydenhuollossa noussut esille kehittamistyon tarvetta johonkin
aihealueeseen. Melko nopeasti saatiin tieto, etta tarve on opetusmateriaalille
koskien hankinnaista keskittymisvaikeutta. Opetusmateriaali olisi terveydenhoi-
tajien tyon tueksi oppitunneille. Saatiin yhteyshenkilo, jonka kanssa sovittiin
kaytannon asioista ja toteutuksesta. Kysyttiin mielipidetta millainen opetusmate-

riaalin tulisi olla.

Toimeksiantajan kanssa viestittelyn ja aiheen sopimisen jalkeen kehittamistyon
tekemiseen tuli taukoa harjoittelujen ja kurssien vuoksi. Kehittamisty6ta aloitet-
tiin tekemaan lokakuussa pienissa erissa. Aluksi etsittiin l1ahteita eri tietokan-
noista ja perehdyttiin tietoperustaan. Tietoperustaan perehtymisen jalkeen poh-
dittiin aiheen osa-alueita ja aiheen rajausta. Tietoperusta valmistui tammikuussa
2024, jonka jalkeen lahdettiin suunnittelemaan opetusmateriaalia eli PowerPoint

esitelmaa.

Paritydoskentelyna tyon tekeminen oli sujuvaa ja samalla kehitettiin parityosken-

telytaitoja. Alusta alkaen jaettiin ty6tehtavia ja sovittiin aikataulua mihin men-
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nessa mikakin osa- alue tulee olla valmis. Aikataulut kuitenkin valilla muuttuivat
arjen muutosten myaéta. Valilla pohdittiin ja tydstettiin tyota yhdessa. Osallistut-
tiin ohjauksiin, joissa saatiin palautetta tyosta ohjaavilta opettajilta. Valilla tyon
tekemiseen sokeutuu, joten ulkopuolisin neuvot olivat hyddyksi. Tyon tekijoina
kehityttiin PowerPoint ohjelman kaytossa seka perehdyttiin uuteen Canva-
suunnittelutydkaluun, joka ei ollut ennestaan tuttu. Kehittamistyon laajuuden ra-
jaaminen koettiin haastavaksi. Tietotekniset taidot, tiedonhaku seka kieliopilliset
taidot kehittyivat ja naista on hyotya tulevaisuudessa tulevina terveydenhoita-

jina.

Taman kehittamistyon avulla edistamme opiskelijoiden terveytta antaen tietoa
hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta ja kuinka omilla eldamantavoilla voidaan
ehkaista hankinnaista keskittymisvaikeutta. Tyon tekeminen vaikuttaa omaan
ammatilliseen kasvuun terveydenedistajana. Tulevina terveydenhoitajina
olemme saaneet tyon edetessa vahvistusta aiemmin opittuihin tietoihin ja taitoi-
hin. Pystymme kayttamaan kehittamistyota hyddyksi tulevaisuudessa tervey-

denhoitajina.

6.5 Kehittamistyon hyodynnettavyys ja jatkokehitys mahdollisuudet

Kehittamistyota voidaan hyddyntaa opetusmateriaalina terveydenhoitajien pita-
milla oppimisen valmiuksia edistavien opintojen ryhmien ohjaustunneilla. Ter-
veydenhoitajat saavat opetusmateriaalin avulla tietoa hankinnaisesta keskitty-
misvaikeudesta. Lisaksi terveydenhoitajat voivat hydédyntaa opetusmateriaalin
tietoa hankinnaisen keskittymisvaikeuden tunnistamisessa ja asiakkaan ohjauk-

sessa.

Jatkossa opetusmateriaalia voi jatkokehittaa. Hankinnainen keskittymisvaikeus
on aihe, joka pitaa sisallaan useita aihealueita kuten alylaitteet, monisuorittami-
nen, uni, ravitsemus, liilkunta ja stressi. Naista aiheista voisi jatkossa tehda ope-
tusmateriaalia, jollei ole jo tehty. Hankinnaisen keskittymisvaikeuden tunnistami-



sesta ja hallintakeinoista voisi tehda myos posterin esimerkiksi koulun tai ter-

veydenhoitajan huoneen seinalle.
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ADT

Hankinnainen
keskittymisvaikeus

s

""Puhelin soi, WhatsApp laulaa, sahkdposti
vilkkuu ja niin edelleen” Sanoma Pro 2019

Huomaatko ajatustesi harhailevan yha useammin
ajatuksesta toiseen?

Koetko vaikeuksia saattaa aloitettuja tydtehtavia —
loppuun?

‘Onke sinulla vaikeuksia jattad puhelimeen
saapuvia viesteja huomicimatta?

Geenien ja ympariston
vaikutus aivoihin

- Geenit ja ymparistd muovaavat aivoja.
= Aivojen muovautuminen on edellytys

Toiminnanohjausja
keskittymiskyky

- Keskittymisky kya ochjaa
toiminnanohjaus. Siihen kuuluvat
tarkkaavaisuus, tydmuisti seka

uuden oppimiselle. o B S
+ Aivojen kehityksen kannalta tarkeita \ m g toiminnan, tunteiden ja ajatusten
ovat uni, ravinto, vuorovaikutus ja _ sagtfa i ) ) .
T, 1 = Asioiden muistaminen edellyttaa
keskittymiskykya.
3 4
Keskittymiskyvyn Mitaon ADT? Sz
puute heikentaa S
ADT:LE  eli hankinnaisella  keskittymisvaikeodella
« jaksamista ja suorituskykya, tarkoitetaan tilaa, johon woi paatya pitkaan kestneen
kuormituksen ja puutteellisen palautumisen seurauksena.
- palautumista ja ADT ei ole ladketieteellinen diag noosi- kuten ADHD.
» azioiden loppuun saattamista. ADTsta karsivile tuottaa haasteita:
Jarjestelmallisyys
tavoitteellisuus
aikataulutus
5 6
ADT:n oireet
- pitkdaan jatkunut kuormitus,
- puutteellinen palautuminen,
= runsas sosiaalisen median ja
alylaitteiden kaytto, ¥ .
- arjen/ opiskelun haasteet, | :
- monisugrittaminen, :
- asipista toiseen hyppiminen.
7 8
Eldméntapojen vaikutus Elamantapojen vaikutus &',f,}_,
. . . . i |
keskittymiskykyyn keskittymiskykyyn ¥
_ +Unen aikana aivot palautuvat. +Lisaa dopamiinintuotantoa ja edistaa
iyt oy G -
-Vahainen dopamiinin eritys voi nakya
_ + Monipuolisella ja riittavalla ravi nmuazzz e i AR T ELLEEE L
tarkea on merkitys keskittymiskykyyn. . . ) ) »
P inen ravitsermus hei = _ +Pieni stressi parantaa keskittymiskykya.
- - = -Voimakas stressi heikentaa
keskittymis| a.
trymiskyky: keskitty miskykya.
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Elamantapa muutos ADT:n
hoitokeinona

- kiireen tunteen poistaminen arjesta,

- tehtavien pilkkominen pienempiin kok isuuksiin,

= UNEen panostaminen,

- uuden harrastuksen aloittaminen,

- positiivinen ajattelu,

- alylaitteiden kayton vahentaminen,
- aivokuorman vahentaminen,

= ulkoilun ja liikunnan lisaaminen,

- ravitsemukseen panostaminen.
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Hankinrainsn keskittymisvaiteus apslusmaleriasin palautelomakes

Hankinnainen keskittymisvaikeus
opetusmateriaalin palautelomake

Opetusmateriaali tehtiin toimeksiantona. Pyyddmme teitd ystavillisesti antamaan

palautetta talld lomakkeella opetusmateriaalista. Palautteen avulla saamme tietoa kuinka
onnistuimme tydssé.

Antoiko opetusmateriaali tietoa hankinnaisesta keskittymisvaikeudesta?
Valitse kaikki sopivat vaihtoshdaot.

_—| Erinomaisesti
:l Hyvin

J Huonosti

:| Ei lainkaan

Soveltuuko opetusmateriaali terveydenhoitajien tydvalineeksi oppitunnilla?
Valitse kalkki soplvat vathtoehdor.

:I Erinomaisesti

L Hywvin

,—| Huonosti

__| Ei lainkaan

Tukeeko opetusmateriaali opiskelijoiden opiskeluvalmiuksia?
Valitze kaikki sopivat vaihtoshdat.

__| Erinomaisesti

L] Hyvin

| Huenosti

| Ei lainkaan

4. apaa palaute opetusmateriaalista?

hitps:1/docs google. comifarms/d/ 0 csHkUY Se0mUDAIx TP _pSZjbCyTadNowegiedi
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