Keskittyminen

Seuraavaksi tietoa keskittymisesta Ahaa! Aivotreenit -
hankkeen kouluttajamateriaalista poimittuna.

Keskittyminen on ajatusten kohdistamista yhteen asiaan
tai tekemiseen kerrallaan. Voisi ajatella, etta keskitty-
misessa mieli ja tekeminen ovat yhta. Keskittymista voisi
kutsua myos lasnaoloksi hetkessa. Siihen kuuluu siis seka
tietoisuutta hetkesta ja omasta toiminnasta etta
tarkkaavaisuutta, joka auttaa huomaamaan ympariston
viesteja. Havainnoimalla teemme huomioita ymparistosta
ja omasta toiminnastamme eri aisteja kayttamalla.
Tarkkojen havaintojen tekeminen edellyttaa tark-
kaavaisuutta. Tarkkaavaisuus ohjaa sita, mihin asioihin
kiinnitamme huomiota ja mita sailomme muistiin
myohempaa kayttoa varten. Tarkkaavaisuus myos jakaa
huomiotamme eri asioihin yhtaaikaisesti seka siirtaa
huomiota tarpeen mukaan eri asioiden valilla.

Keskittyminen kytkeytyy myos muistamiseen. Jos ei keskity
aistien kautta tulevaan tietoon, se ei siirry muistiin
esimerkiksi puhe ”menee toisesta korvasta sisaan ja
toisesta ulos”. Asia, jonka kuvittelee unohtaneensa onkin
saattanut menna kokonaan ohi siirtymatta pitkakestoiseen
muistiin, koska emme ole kiinnittaneet siithen lainkaan
huomiota. Esimerkiksi jos kuvittelet unohtaneesi neuvotun
reitin johonkin kohteeseen, saattaa ollakin niin, etta et
alun perin keskittynyt painamaan sita mieleen
tarkkaavaisesti.



