
Metropolia	
  AMK	
  4.9.2015	
  
	
  

Asta	
  Raami,	
  PhD	
  



Tietoinen	
  pää*ely	
  5-­‐10%	
  

Intui>o	
  90-­‐95%	
  
Sisältää	
  erilaisia	
  prosesseja	
  kuten:	
  

hahmontunnistusta,	
  asiantun>ja>edon	
  sanatonta	
  hyödyntämistä,	
  
suoraa	
  >etämistä,	
  vaistoja,	
  automaa>ota	
  ja	
  assosiaa>oita	
  



Intui>o	
  on	
  joukko	
  >etämisen	
  tapoja,	
  jotka	
  	
  
>etyissä	
  >lanteissa	
  ja	
  oikein	
  käyteJynä	
  
ovat	
  ylivertaisia	
  pääJelyyn	
  verraJuna.	
  

Intui>on	
  sijaan	
  voisimme	
  puhua	
  	
  
laajennetusta	
  älykkyydestä.	
  







Talon	
  ostaminen	
  
vaa>i	
  	
  

n.	
  6,6	
  miljardin	
  bi>n	
  	
  

prosessoin>a,	
  mikä	
  veisi	
  	
  

>etoiselta	
  pääJelyltä	
  

noin	
  4	
  vuoJa.	
  
(Dijksterhuis,	
  Aarts	
  &	
  Smith	
  2005)	
  



Intui4o	
  on	
  ylivertainen	
  kun…	
  
Tietoa	
  on	
  liikaa	
  

Tietoa	
  on	
  liian	
  vähän	
  

Samanaikainen	
  4edollinen	
  yli–	
  ja	
  alikuorma	
  

AikakriiAsyys	
  



Intuitio Ongelmanratkaisussa 
”Kaikkea	
  elämässä	
  voidaan	
  katsoa	
  ongelmana.”	
  	
  

–	
  J.	
  Sternberg,	
  The	
  Psychology	
  of	
  Problem	
  Solving	
  

Hyvin	
  
määritelty	
  

•  TavoiJeet	
  
•  Ratkaisut	
  
•  RajoiJeet	
  
•  Onnistumiskriteerit	
  
•  Yksi	
  op>miratkaisu	
  

Huonos4	
  
määritelty	
  

•  Ongelma?	
  
•  Ratkaisuesimerkki?	
  
•  Onnistumiskriteerit?	
  
•  Monta	
  eri	
  ratkaisua	
  

Pirullinen	
  

•  	
  Ongelma	
  elää,	
  muuJuu	
  
•  Ris>riitoja	
  
•  	
  MuuJuvat	
  >edot/määritykset	
  
•  	
  Ei	
  onnistumiskriteerejä	
  
•  	
  Uniikkeja,	
  ei	
  case-­‐tapauksia	
  
•  	
  Ratkaisu	
  =>	
  uusi	
  ongelma	
  
•  	
  Ei	
  op>meja	
  

Op4moida	
   Soveltaa	
   Toimia	
  

Op4moida	
   Soveltaa	
   Toimia	
  

Op4moida	
   Soveltaa	
   Toimia	
  

From:	
  RiJel,	
  Horst,	
  and	
  Melvin	
  Webber;	
  "Dilemmas	
  in	
  a	
  General	
  Theory	
  of	
  Planning"	
  (1972)	
  

Etsi	
  paras	
  ratkaisu	
  =>	
  Pää/ely	
  

Etsi	
  hyvä	
  ratkaisu	
  =>	
  Kokemus	
  

Etsi	
  (parempi)	
  ratkaisu	
  =>	
  Intui<o	
  +	
  muut	
  

Ongelma-­‐	
  
luokat	
  



CASE:	
  Firefighters	
  know	
  



Esimerkki	
  -­‐	
  Kuka	
  Pelastaa	
  Henkesi?	
  	
  
Amatööri	
   EksperA	
  

Amatöörit	
   Eksper4t	
  

Au*ajat	
  

Arvioijat	
  

5+
v.	
  

5+	
  
v.	
  

pää*ely	
   intui4
o	
  



Kahneman:	
  Intui>o	
  toimii	
  sil>	
  

“Intuitiosta	
  tulee	
  suuri	
  osa	
  päätöstemme	
  virheistä,	
  	
  
mutta	
  niin	
  myös	
  suuri	
  osa	
  oikeista	
  päätöksistä.	
  “	
  
	
  

“Tietoinen	
  järkeily	
  ei	
  myöskään	
  ole	
  rationaalisuuden	
  timantti.	
  	
  
Se	
  on	
  kyvyiltään	
  rajallista,	
  kuten	
  ovat	
  myös	
  sen	
  tietovarannot.”	
  
	
  

“Ajatteluamme	
  ja	
  tekojamme	
  ohjaa	
  ensisijaisesti	
  intuitio	
  	
  
ja	
  se	
  on	
  pääosin	
  oikeassa.”	
  



Miten	
  tehdä	
  hyvä	
  päätös?	
  
(jos	
  eläisimme	
  yksinkertaisessa	
  maailmassa)	
  

1.   Tutki	
  kaikki	
  vaihtoehdot	
  
2.   LueJeloi	
  mahdolliset	
  seuraukset	
  
3.   Lisää	
  todennäköisyydet	
  ja	
  hyöty	
  
4.   Laske	
  
5.   Valitse	
  se,	
  jossa	
  paras	
  hyöty

(todennäköises>)	
  
	
  

=	
  Hyvä	
  päätös	
  



Reality	
  is	
  different	
  
Mitä	
  4edän?	
  

Todennäköisyys…öö?	
  

Kellä	
  olis	
  laskin?	
  

Tulokset…	
  ?	
  

Liikaa	
  vaihtoehtoja…	
  
tai	
  

ei	
  yhtään!	
  



Älykkäät	
  heuris>ikat	
  (Gigerenzer)	
  1.	
  Peukalosäännöt:	
  hyödyllinen	
  intui>o	
  
2.	
  Nopeu*avat	
  päätöksentekoa	
  
3.	
  Pitävät	
  toiminnallisena	
  
4.	
  Yksinkertainen	
  usein	
  oikeampi	
  
	
  

Epävarmuus?	
  Intui4o	
  voi*aa!	
  

Gerd	
  Gigerenzer	
  



EXAMPLE:	
  Gaze	
  Heuris>c	
  Simple	
  Heuris4c	
  θ˚	
  



Keho	
  >etää	
  –	
  vaikka	
  >etoinen	
  ei	
  aina	
  



Intui4o-­‐sanaa	
  käytetään	
  
kuvaamaan…	
  
Tiedon	
  eri	
  muotoja	
  

(mm.	
  alitajuinen	
  >eto,	
  vaisto,	
  kehollinen	
  >eto,	
  itsen	
  ulkopuolelta	
  tuleva)	
  

Erilaisia	
  prosesseja	
  
(mm.	
  tunnepohjainen	
  toiminta,	
  automaa>o,	
  ei-­‐sanallinen	
  ais>minen)	
  

Erilaisia	
  lopputuloksia	
  
(mm.	
  oivallus,	
  tunne,	
  sanoma,	
  visio,	
  suora	
  >eto)	
  



Intui>o	
  voi	
  tarkoiJaa	
  
erilaisia	
  prosesseja,	
  erilaista	
  >etoa	
  

Asiantun4juus	
  
Alitajunnan	
  Ietopankki	
  

Hahmontunnistus	
  Arki-­‐intui4o	
  
AssosiaaIot	
  
Fiilikset	
  

Radikaali	
  visionäärisyys	
  
Itsensä	
  kanssa	
  työskentely	
  
Ykseys	
  kohteen	
  kanssa	
  

Suora	
  4etäminen	
  
Ylitajunta	
  

VastaanoQaminen	
  



Heureka!	
  -­‐kokemukset	
  

Linus	
  Pauling	
  

Hideki	
  Yukawa	
  



Mitä	
  ajaJelua	
  tarvitaan	
  NYT?	
  

Millaista	
  aja*elua	
  tarvitaan	
  NYT?	
  

G.P.	
  Hodgkinson	
  and	
  I.	
  Clarke,	
  2007,	
  ‘Exploring	
  the	
  cogni>ve	
  significance	
  of	
  organiza>onal	
  strategizing:	
  	
  
A	
  dual-­‐process	
  framework	
  and	
  research	
  agenda,’	
  Human	
  RelaIons,	
  60,	
  243-­‐255.	
  

AnalyyAnen	
  

AnalyyAnen	
  

Intui4ivinen	
  Intui4ivinen	
  

Fakta-­‐	
  
orientoitunut	
  

(ei	
  metsää	
  puilta)	
  

Isoa	
  kuvaa	
  
ymmärtävä	
  

(vain	
  isot	
  linjat)	
  

Vähän	
  aja*elua:	
  
reak>ivinen	
  
tuuliviiri	
  

Nyt	
  
pyrimme	
  

Nyt	
  
tarve*a	
  

+	
  

+	
  –	
  

–	
  

Laajenne*u	
  
älykkyys:	
  

koko	
  kuva	
  +	
  
ymmärrys	
  



Intui>on	
  kehiJäminen	
  

vaikeissa	
  ongelmissa	
  ei	
  
pääQelevä	
  äly	
  riitä	
  

kehollinen	
  Ieto	
  

yhteisöllinen	
  
oppiminen	
  

jaeQu	
  	
  
asiantunIjuus	
  

”itsen	
  lukeminen”	
  

ilo	
  

mahdoQomat	
  
tavoiQeet	
   lupaavuus	
  

Ietoisuus	
  

rohkeus	
  

uusien	
  kaukaisten	
  	
  
mahdollisuuksien	
  näkeminen	
  

oivallus	
  

pelkojen	
  
vapaut-­‐	
  
taminen	
  

ryhmäintuiIo	
  

tuntemus	
  

alitajunnan	
  	
  
”esteet”	
  

vibat	
  

itsen	
  
laajentaminen	
  	
  

	
  

jakaminen	
  

yhdessä	
  
tekeminen	
   sanallistaminen	
  

mielikuvitus	
  

yhteistyö	
  

idut	
  

(Raami,	
  2015)	
  



Laajennetun	
  aja*elun	
  käy*ö	
  Tiedon	
  kerääminen	
  ympäriltä	
  

Tiedon	
  	
  
kerääminen	
  	
  

intui4on	
  	
  
ja	
  itsen	
  	
  	
  
kauJa.	
  

	
  
Ra>onaalisen	
  	
  

pääJelyn	
  	
  
o*aminen	
  mukaan	
  

päätöksenteon	
  loppuvaiheessa	
  

Lähteet	
  mm.	
  Nobelis<en	
  tutkimus:	
  Keller,	
  1983;	
  Larsson,	
  2002;	
  Shavinina,	
  2003,	
  2009.	
  Intui<otutkimus:	
  Monsay,	
  1997;	
  Boucouvalas,	
  1997;	
  
Glöckner	
  &	
  WiJermann,	
  2010.	
  Intui<on	
  case-­‐tutkimukset:	
  Davis-­‐Floyd	
  &	
  Davis,	
  1997;	
  Raami	
  &	
  al.,	
  2008	
  

	
  

Miten	
  tehdä	
  parempia	
  päätöksiä	
  nopeammin?	
  

+	
  analysoin>	
  mm.	
  Exel,	
  nelikenJä,	
  
painoarvot,	
  trendit	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
Ra>onaalisuuden	
  harha	
  	
  
–	
  intui>o	
  vaiku/aa	
  muQa	
  	
  
sitä	
  ei	
  tunnisteta,	
  eroteta	
  vinoumista	
  	
  
eikä	
  osata	
  hyödyntää	
  
	
  



Sisäisen	
  löytäminen	
  Ulkoa	
  tukeminen	
  

”Päälleliimatut”	
  työkalut	
  	
  
Ideoiden	
  generoinI,	
  analysoinI,	
  	
  

näkökulmien	
  lisääminen	
  ja	
  arvioinI	
  
esim.	
  brainstorming,	
  six	
  hats,	
  ideaboksit,	
  	
  

lumipalloefek>,	
  kuvien	
  käyJö	
  jne.	
  

	
  

Luovuuden	
  mekanismien	
  tukeminen	
  	
  
IntuiIon	
  Ietoinen	
  käyQö	
  ja	
  	
  

oman	
  asiantunIjuuden	
  yliQäminen,	
  
esim.	
  hahmontunnistus,	
  alitajunnan	
  hyödyntäminen,	
  	
  

hiljaiset	
  signaalit,	
  >edon	
  merkityksen	
  arvioin>,	
  	
  
suora	
  >etäminen	
  jne.	
  	
  

	
  
	
  

	
  

	
  
	
  

Miten	
  lisätä	
  radikaalia	
  innovoin4a?	
  

Lähteet	
  mm.	
  Nobelis<en	
  tutkimus:	
  Keller,	
  1983;	
  Larsson,	
  2002;Shavinina,	
  2003,	
  2009.	
  Bisnestutkimus:	
  Crossan	
  &	
  al,	
  1999,	
  2011;	
  Dane	
  &	
  PraJ,	
  
2007,	
  2009;	
  Dane	
  &	
  al.,	
  2012;	
  Day,	
  2006	
  ;	
  Mabey	
  &	
  Finch,	
  2008.	
  	
  Intui<otutkimus:	
  Monsay	
  1997;	
  Raami	
  &	
  Mielonen,	
  2011;	
  Raami,	
  2013,	
  2014	
  



Itsen	
  kanssa	
  työskentely	
  Ongelman	
  kanssa	
  työskentely	
  

mm.	
  lisä>edon	
  hankinta,	
  
aineiston	
  luokiJelu,	
  	
  
datan	
  analysoin>,	
  

pääJelyn	
  tehostaminen,	
  
laskeminen	
  jne.	
  	
  

mm.	
  intui>on	
  kauJa	
  >edon	
  hakeminen,	
  
sisäinen	
  työskentely,	
  

oman	
  fokuksen	
  siirtäminen,	
  
heikot	
  signaalit	
  tai	
  

ryhmäintui<on	
  hyödyntäminen	
  
	
  

Miten	
  ratkaista	
  yhä	
  vaikeampia	
  ongelmia?	
  

Lähteet	
  mm.	
  Nobelis<en	
  tutkimus:	
  Keller,	
  1983;	
  Larsson,	
  2002;	
  Shavinina,	
  2003,	
  2009.	
  Intui<otutkimus:	
  Monsay,	
  1997;	
  Boucouvalas,	
  1997;	
  
Glöckner	
  &	
  WiJermann,	
  2010.	
  Intui<on	
  case-­‐tutkimukset:	
  Davis-­‐Floyd	
  &	
  Davis,	
  1997;	
  Raami	
  &	
  al.,	
  2008,	
  Raami	
  2014	
  

	
  



tunne 
tunne	
  oikeasta	
  suunnasta	
  tai	
  lupaavuudesta	
  

tunne epämukavuudesta


ajatusten välissä 
pää tötteröllä


tietynlaiset kylmät väreet


kananlihalla 

sisäinen varmuuden tunne


ympäristö vahvistaa asian useaan kertaan


sydän tietää 

selkeys 
kuin sytyttäisi valot huoneeseen


kirkas tuikahtava tähti


pieni sininen tähti


ohuita neuloja päänahkaan


tunteiden täydellinen puute 

pieni ääni pään sisällä




“Ja	
  joka	
  kerran	
  kun	
  katsoin	
  häntä	
  [äiIä]	
  ja	
  joka	
  kerran	
  kun	
  	
  
katsoin	
  itseni	
  sisälle,	
  joka	
  kerran	
  näin	
  eQä	
  –	
  miten	
  sen	
  nyt	
  sanoisi	
  –	
  	
  

se	
  paikka	
  missä	
  lapsi	
  oli	
  –	
  lapsi	
  oli	
  turvassa…	
  	
  
pääni	
  sisällä	
  lapsi	
  oli	
  turvassa	
  –	
  ja	
  ymmärreQäväsI	
  tämä	
  on	
  vain	
  	
  

minun	
  metaforani,	
  muQa	
  näin	
  sen	
  lapsen	
  ympäröitynä	
  	
  
säkenöivällä	
  valolla,	
  kuin	
  lapsiveden	
  välkehIviä	
  pilkkuja.”	
  	
  	
  	
  

	
  
And	
  every	
  Ime	
  I	
  looked	
  at	
  her	
  [the	
  mother],	
  and	
  every	
  Ime	
  	
  

I	
  looked	
  inside	
  myself,	
  and	
  every	
  Ime	
  I	
  saw	
  that	
  –	
  whatever	
  it	
  is	
  –	
  	
  
the	
  place	
  where	
  the	
  baby	
  was	
  –	
  the	
  baby	
  was	
  safe…	
  	
  

Inside	
  my	
  head	
  I	
  saw	
  the	
  baby	
  safe	
  –	
  and	
  this	
  is	
  my	
  metaphor,	
  I	
  realize,	
  but	
  	
  
I	
  saw	
  the	
  baby	
  surrounded	
  by	
  sparkling	
  light,	
  	
  
kind	
  of	
  like	
  gliQery	
  flecks	
  of	
  amnioIc	
  fluid.”	
  	
  

	
  
(Davis-­‐Floyd	
  &	
  Davis,	
  1997)	
  

Intui>on	
  kokemuksia	
  kä>löillä	
  



Suuni*elijoiden	
  kuvauksia	
  omasta	
  prosessista	
  

“Tunne	
  joka	
  heräQää	
  eri	
  ajatuksia	
  kuin	
  muut	
  tapahtumat.”	
  
	
  

“Kuin	
  katsoisi	
  bussin	
  ikkunasta	
  ulos	
  ja	
  maisema	
  kulkee.	
  Ja	
  vaikka	
  bussi	
  ei	
  pysähdy	
  niin	
  
itse	
  pysähtyy	
  johonkin	
  kohtaan,	
  johonkin	
  kuvaan.”	
  

	
  	
  
“Vaikka	
  virtaa,	
  niin	
  pysähtyy	
  johonkin	
  mihin	
  kiinniQää	
  huomiota.”	
  

	
  	
  
“Tunnetasolla	
  pysähtyy	
  johonkin.”	
  

	
  	
  
”Tunne	
  joka	
  heräQää	
  eri	
  ajatuksia	
  kuin	
  muut	
  tapahtumat.”	
  

	
  	
  
“Voi	
  alkaa	
  itseä	
  vaikka	
  nauraQaa.	
  Teen	
  vähän	
  aikaa	
  jotain	
  muuta,	
  	
  

siQen	
  tunnistan	
  taas	
  ’itkeQämisen’.”	
  
	
  	
  

“Ei	
  kun	
  mä	
  itken	
  aina.	
  Vaikka	
  sen	
  hyväksyy	
  niin	
  kyllä	
  se	
  oudolta	
  näyQää.	
  Tietokoneen	
  
äärellä	
  varsinkin	
  on	
  hassua.”	
  

	
  	
  
“Tuntuu	
  hassulta	
  eQä	
  leikkaa	
  yksikseen	
  jossain	
  ja	
  siQen	
  alkaa	
  itkeQää.”	
  

	
  	
  



Intui>on	
  kokemuksia	
  valmentajilla	
  
ValmenneQavani	
  on	
  johtaja,	
  joka	
  vie	
  yksikössään	
  läpi	
  isoa	
  muutosta.	
  	
  

Muutos	
  vaikuQaa	
  sekä	
  tuotekehitykseen	
  eQä	
  tuotantoon.	
  	
  
Tapaamisessa	
  johtaja	
  käy	
  läpi	
  muutosprojekIa,	
  sen	
  osa-­‐alueita,	
  vaiheita	
  	
  
ja	
  tämän	
  hetken	
  IlanneQa.	
  Hän	
  pohIi	
  omaa	
  toimintaansa,	
  onnistumisia	
  ja	
  
kehiQämisen	
  paikkoja.	
  Kysyessäni	
  mihin	
  hän	
  kokee	
  haluavansa	
  panostaa	
  	
  

tulevina	
  viikkoina	
  enemmän,	
  johtaja	
  on	
  hiljaa	
  melkoisen	
  tovin.	
  	
  
Hän	
  kertoo,	
  eQä	
  muutosprojekI	
  on	
  ollut	
  huolellisesI	
  suunniteltu	
  ja	
  resursoitu,	
  muQa	
  
nyt	
  hän	
  huomaa	
  projekIlla	
  olleen	
  ehkä	
  liian	
  sisäinen	
  fokus.	
  Olemassa	
  olevat	
  asiakkaat	
  

ovat	
  viime	
  päivinä	
  oQaneet	
  yhteyQä	
  ja	
  kyselleet	
  tarkempia	
  Ietoja	
  muutoksesta.	
  	
  
Heillä	
  on	
  ollut	
  huolena	
  toimitusvarmuus	
  muutoksen	
  jälkeen.	
  

	
  Näihin	
  kyselyihin	
  johtaja	
  on	
  kyllä	
  vastannut	
  nopeasI	
  ja	
  asiallisesI.	
  
	
  Hän	
  miebi,	
  pitäisikö	
  asiakkaisiin	
  olla	
  hieman	
  akIivisemmin	
  yhteydessä.	
  	
  

En	
  ole	
  itse	
  työskennellyt	
  myynnissä	
  tai	
  suorassa	
  asiakasrajapinnassa,	
  muQa	
  	
  
tässä	
  vaiheessa	
  mieleeni	
  nousee	
  selkeä	
  kuva.	
  Näen	
  asiakkaiden	
  edustajat	
  

tuotantolaitoksessa	
  paikanpäällä	
  muutosprojekIn	
  jälkeen.	
  	
  
Näen	
  kuinka	
  heille	
  tarjotaan	
  mahdollisuuQa	
  tutustua	
  moderneihin	
  ja	
  	
  

hyvin	
  toimiviin	
  tuotantolinjoihin.	
  He	
  voivat	
  itse	
  todentaa	
  tuotantokyvykkyyden.	
  	
  
Kysyn	
  johtajalta:	
  ”Mitä	
  erilaisia	
  keinoja	
  sinulle	
  tulee	
  mieleen,	
  joilla	
  voit	
  auQaa	
  
asiakasta	
  vahvistamaan	
  luoQamusta	
  teidän	
  toimintavarmuuteen	
  ja	
  laatuun?”	
  	
  
Johtaja	
  pohIi	
  vaihtoehtoja,	
  joista	
  hän	
  nostaa	
  tärkeimmäksi	
  –	
  kas	
  kummaa	
  –	
  

	
  vierailut	
  tuotantolaitoksilla.	
  
	
  

-­‐	
  Yritysjohdon	
  valmentaja	
  



Intui>on	
  kokemuksia	
  suunniJelijoilla	
  
”Mäkään	
  en	
  pysty	
  sanomaan	
  [miten	
  sanallistaa	
  intuiIo].	
  	
  

Kun	
  panen	
  katseen	
  kauas	
  niin	
  näen	
  sen…	
  	
  
Pidin	
  itsestään	
  selvänä	
  eQä	
  kaikki	
  näkee,	
  	
  

vaan	
  eipäs	
  näekään,	
  kun	
  aloin	
  puhua	
  rakenteista.	
  	
  
Näen	
  ne	
  väreinä,	
  muotoina,	
  niitä	
  vois	
  muovailla,	
  	
  
piirtää	
  parItuureiksi	
  –	
  näen	
  elämänkin	
  sellaisena.	
  	
  
Se	
  tulee	
  etukäteen	
  –	
  voiko	
  olla	
  teoksellakin	
  aura	
  –	
  	
  

se	
  on	
  sen	
  tyyppinen.	
  	
  
Tiedän	
  mitä	
  missäkin	
  pitää	
  olla,	
  ja	
  	
  
lähden	
  etsimään	
  niitä	
  asioita.	
  	
  

	
  
Unityönä	
  tulee	
  isojakin	
  asioita.	
  

	
  
Tärkeää	
  on	
  ensimmäinen	
  fiilis	
  joka	
  tulee.	
  	
  

On	
  asialle	
  herkkä,	
  ei	
  lähde	
  manipulaaIosta	
  vaan	
  	
  
sitoutuu	
  emoIonaalisesI.”	
  	
  

	
  
–	
  Design-­‐opeQaja	
  



Miten	
  työskentelen	
  itseni	
  kanssa?	
  
	
  

1.	
  Suuntaa	
  
2.	
  Hiljenny	
  &	
  käänny	
  sisäänpäin	
  

3.	
  Havainnoi	
  ja	
  viipyile	
  
4.	
  Tulkitse,	
  sovella,	
  arvioi	
  

	
  
Inspirtoidu,	
  leiki,	
  iloitse!	
  



Sydämen	
  koherenssi	
  –	
  Rollin	
  McCraty	
  

Epäkoherenssi:	
  Heikentää	
  toimintakykyä	
  –	
  vie	
  energiaa	
  

Koherenssi:	
  tukee	
  huippusuoritusta	
  –	
  tukee	
  joustavuu*a	
  

Sy
ke
	
  

Sy
ke
	
  

Häiritsee	
  
aivojen	
  
toimintaa	
  
(epäkoherenssi)	
  

Parantaa	
  
aivotoimintaa	
  
(koherenssi)	
  

Aika	
  (sekunneissa)	
  

100 – 
 

90 – 
 

80 – 
  

70 – 
 

60 – 
 

50 – 
 

100 – 
 

90 – 
 

80 – 
  

70 – 
 

60 – 
 

50 – 
   1                           50                             100                           150                        200 
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