Liite 21 Numeroruudukko-keskittymistesti

Liite 21 Numeroruudukko-
keskittymistesti

Etsi luvut jarjestyksessa 00, 01, 02, 03 ja niin edelleen merkitsemalla kynalla
rasti ruutuun. Testin tulos on viimeksi [oytamasi numero. Kun (yleensa viiden

minuutin) aika loppuu, merkitse tama numero sille varatulle paikalle.
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Tulosten tulkinta

Keskittymistestin avulla voidaan selvittaa keskittymisen tasoa ja kestoa seka luo-

da yksilollinen keskittymisprofiili.

1.

Keskittymisen taso
Keskittymistehtavan aikarajoite voi olla esimerkiksi viisi minuuttia tai aika,
joka kaytetaan koko tehtavan loppuun suorittamiseen. Alle 12-vuotiaille so-
piva aika lienee 3-5 minuuttia. Talloin testin tulos on viimeinen jarjestyksessa
loydetty numero. Mikali halutaan vertailla eriyksildiden tuloksia, mahdollinen
normitus tulosten vertaamiseksi tulee tehda kyseisen viiteryhman, esimer-
kiksi saman luokan oppilaiden, saman tyGyksikon tyontekijoiden tai saman
lajin maajoukkueurheilijoiden, sisalla.
Keskittymistestin viitearvot
Erinomainen testitulos on 80-99, ja sen saavuttavat tyypillisesti keskitty-
mista vaativissa tehtavissa toimivat, esimerkiksi kirurgit, kellosepat tai hen-
kilot, joiden tyo suoranaisesti on analoginen testin kanssa (suunnistajat).
Tallainen tulos kertoo paitsi siita, miten han suoriutuu vaativissa tilanteissa,
myos testattavan tarkkuuteen ja jopa pedanttisuuteen taipuvaisesta persoo-
nallisuudesta. Aikuisilla useimpiin tehtaviin riittava taso on 40 -50 ja alhainen
keskittymisen taso alle 30. Lapsilla taso on noin 25 prosenttia alhaisempi.
Pitkakestoisia suorituksia tekevan lienee perusteltua kayttaa koko tehta-
van suorittamiseen kuluvaa aikaa. Talloin voidaan puhua keskittymisen kes-
tosta, jolloin testin tulos on kaikkien 100 numeron loytamiseen kaytetty ai-
ka. Keskittymisen tason selvittamisella voidaan vertailla yksilon keskittymista
muihin samaan viiteryhmaan kuuluviin tai vertailla tulosta omiin aikaisempiin
tuloksiin. Normatiivisella vertailulla voidaan seuloa niita, joilla on heikko kes-
kittymiskyky. Tallaisille henkilGille psyykkisen saatelyn menetelmien harjoit-
taminen taytyy suhteuttaa heidan alhaisen keskittymiskykynsa mukaiseksi.
Alhainen tulos saattaa myos viitata yleisiin elamantilanteessa oleviin stressi-

tekijoihin tai yliharjoittelutilaan, jotka selittavat keskittymisen heikentymista.

Jarmo Liukkonen: Psyykkinen vahvuus — Mielen taitojen harjoituskirja

(PS-kustannus 2017)

271



272

Liite 21 Numeroruudukko-keskittymistesti

Myos lukiohairicisen on vaikea saada testista hyvaa tulosta. Luonnollisesti
talloin tulee pyrkia selvittamaan taustalla olevia tekijoita.
Keskittymisprofiili
Keskittymisprofillin selvittamisessa valitaan useita joko aikarajoitettuja tai
-rajoittamattomia tehtavia siten, etta kunkin tehtavan suorittamisen valilla
on tauko. Voidaan tehda esimerkiksi 4 x 5 minuutin tehtava yhden minuutin
tauoilla. Tehtavan suorittamisen kesto ja taukojen pituus valitaan siten, etta
se vastaa tyypillisia suoritustilanteita. Esimerkiksi tieteellinen kongressiesi-
telma on yleensa joko lyhyt 10 -15 minuuttia tai sitten pitka 45-90 minuut-
tia. MyGs urheilulajien suoritukset voivat olla pitkakestoisia, lyhyita tai useita
toistoja sisaltavia. Saatu keskittymisprofiili kuvastaa yksilollista keskittymisra-
kennetta, joka on yleensa pysyva siirryttaessa tehtavasta toiseen.
Profiilikuvauksen suurimmat keskittymisarvot kuvaavat urheilijan kapa-
siteettia parhaimmillaan. Jos pienimman ja suurimman arvon erotus on 20
prosenttia tai enemman, se kertoo, etta psyykkinen keskittymiskapasiteetti on
osan suorituksesta vajaakaytossa. Suorituksen aikainen ja sita edeltava psyyk-
kinen saately on syyta ohjelmoida keskittymisprofiilia vastaavaksi. Seuraavassa

esitetaan erilaisia proﬁilityyppejéja heidan psyykkisen saatelyn haasteitaan.

1. Hitaasti syttyva eli "diesel-tyyppi”
Tallaisella henkilolla psyykkisen saatelyn haaste on suorituksen alkua
edeltavan tilan saatelyssa. Ongelmana ovat alkuvaiheen heikot suorituk-
set, joita voi olla vaikea enaa ottaa kiinni.

Psyykkinen suoritusta edeltava saately tulee rakentaa siten, etta paa-
see starttitilassa mahdollisimman lahelle omaa optimaalista vireystilaan-
sa. Erilaiset mielen keskittamismallit ovat suositeltavia, esimerkiksi suori-
tusta edeltavien rituaalien ankkurointi porras portaalta kohti optimaalista
starttitilaa.

Yleensa starttitilan huono vireystila johtuu joko liian suuresta tai pie-
nesta kognitiivisesta eli "paakopan sisaisesta” jannityksesta. Liian korkea
vireystila voi johtua esimerkiksi epaluottamuksesta omaan osaamiseen,
aikaisemmista ahdistavista suoriutumiskokemuksista, lasna olevien ih-

misten pelosta tai hairitseviin asioihin keskittymisesta. Liian alhainen vi-
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reystila puolestaan voi johtua esimerkiksi liiallisesta varmuudesta omista

mahdollisuuksista tai suoritusapatiasta.

2. Herpaantuja
Tallaisella henkilolla mentaalinen haaste on saada hallintaan hyvaa alku-
rutistusta seuraava tunnetila, yleensa mielihyvantunteen muutos, joka
aikaansaa keskittymisen herpaantumisen. Suorituksen aikainen psyykki-
nen saately tulee rakentaa siten, etta tilanne nollataan heti, kun merkkeja
tunnetilamuutoksesta alkaa esiintya.

3. Vasahtdja
Tallaisella henkilolla keskittyminen herpaantuu ennen loppurutistusvai-
hetta. Psyykkisen saatelyn haasteena on oppia kayttamaan energiaa an-

tavia tunnetila-ankkureita loppuvasymyksen alkaessa.

4. Romahtaja
Romahtajalla ongelmana on heikko loppurutistus. Paineen ja odotusten
kasvaessa saattaa stressi kasvaa niin suureksi, etta lopussa tapahtuu ro-
mahdus. Tallaisen henkilon on tarkeaa opetella pitamaan ei-kontrolloita-

vat ajatukset kurissa.

Vertailuarvojen muodostaminen

Vertailuarvojen eli normien muodostamiseksi on syyta sailyttaa saatuja tu-
loksia. Nain normiaineistoa voidaan laajentaa jatkossa. Normiaineistoa kay -
tetaan seuraavasti: tulokset jaetaan jakauman perusteella karkeasti kolmeen
tai viiteen ryhmaan, joita ovat alin kolmannes (heikko keskittymiskyky), kes-
kimmainen kolmannes (normaali keskittymiskyky) ja ylin kolmannes (runsas

keskittymiskyky).
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