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Aivoterveyden asialla — Aivoja pitaa hellia
ja huoltaa

3.2.2021 — Arja Hautala

”Korvissa surisee ja aivot tuntuvat paan sisdlld, nouseekohan korvista hdyry”. Onko tuttu
tunne etityopéivand palaverista toiseen kulkiessa, ilman tauon tai paikan vaihdon
mahdollisuutta? Tai monien keskeytysten jilkeen, kun olet tyostanyt tarkedd, keskittymista
vaativaa tehtévid ja joutunut keskeyttdméén tyoskentelysi lukuisia kertoja, vastataksesi
puhelimeen tai kollegalle ja tehdéiksesi kiireellisen tehtivin alta pois.

Nykyaikaan siséltyy paljon asioita, jotka voivat kuormittaa aivoja, oli sitten kyseessé
dlylaitteiden mahdollistaman informaatiotulvan késittely, jatkuva saatavilla olo, tyohon
siséltyvit jatkuvat keskeytykset tai erilaiset terveyttd uhkaavat tekijét, kuten palautumisen tai
unen riittdméattomyys (TTL, Aivotyo sujuvaksi).

Jarjestimme TAMKissa viime vuonna Aivoterveyden edistdmisen erikoistumiskoulutuksen
seitsemédn ammattikorkeakoulun yhteistyona. Koulutukseen osallistui monialaisesti sosiaali-
ja terveysalan seka kulttuurialan ammattilaisia.

Tyomuisti heikoin lenkki tyon keskeytyessa

Tarkastelen tdssa kirjoituksessani aivojen hyvinvointia keskeytyksien kannalta hieman
tarkemmin. Keskeytykset tydssd ovat erittdin yleisid. Tydolotutkimuksen (2018) mukaan
kiirettd ty0ossdédn kokevista thmisistd 56 % kertoi tyonsid keskeytyvén usein ja samaan



ryhméén kuuluvista 48 % ilmaisi, ettd heilld on liian monta eri tehtdvéa tyon alla. Thmisaivot
ovat hieno, monesta osasta koostuva kokonaisuus, jossa eri toiminnoista vastaavat eri alueet.

Keskeytysten kannalta tydmuisti on aivojen heikoin lenkki. Ihmisen tyomuistissa sdilyy
kerralla vain muutama asia, eli ne, joiden parissa tyoskentelemme silld hetkelld. Keskeytykset
vievit heti huomion ja tydmuistin kapasiteetin muualle, jolloin edellisestd asiasta unohtuu
ainakin osa. Eikd tyOmuistin kapasiteettia voi kasvattaa, mutta sen kdyttoon voi kiinnittda
huomiota: yhden asian kerrallaan tekeminen tai se, ettd oppimista rakennetaan aikaisemman
osaamisen péélle, takaavat thmisen tyomuistin riittdvyyden. (Huotilainen, 2019.) Aivoterveys
on keskeinen osa jokaisen ihmisen hyvinvointia ja aivoterveyttd voidaan edistdd monin
tavoin.

Térkeda on, ettd riskitekijoitd tunnistaa seka tietdd millaisilla tyokaluilla niin omia, kuin
muidenkin ihmisten aivoja voi huoltaa ja kehittda.

Aivoterveyden asiantuntijuus on monialaista, ja siitd on hyotyd monilla aloilla, niin sosiaali-
ja terveydenhuollossa, kuten myos kulttuuri-, taide-, liikunta- ja koulutusaloilla.
Asiantuntijuuden lisdéintyminen voi tarjota innostavia mahdollisuuksia suunnata omaa
tyouraa kohti aivoterveyttd ja hyvinvointia huomioivaa tyoskentelyotetta.

Aivoterveyden asiantuntijuus osaksi tyonkuvaa

Aivoterveyden edistimisen asiantuntijan erikoistumiskoulutuksessa perehdyimme siihen,
miten aivoterveys on hyvinvoinnin perustana eliminkaaren aikana, mité aivoterveyden
monialainen edistiminen eri toimintaympéristdissa on, kuinka tukea asiakkaan
toimintakyky4, kuntoutumista ja elaménlaatua sekd millaista on asiakasldhtdinen
palveluosaaminen aivoterveyden edistimisessd. Koronaepidemia aiheutti muutoksia
opintojen toteutukseen, mutta joustava, hybridimenetelmid hyodyntiva tyoskentely sopi
hyvin tydssdkéyville osallistujille opiskelutavaksi. Koulutuksen paittymisen kunniaksi
kokosimme neljin tuoreen aivoterveyden asiantuntijan ndkemyksii ja kokemuksia:

Tutustu Sonja Leppésen, Elina Aarno-Kaistin, Sanni Harjun ja Tiina Herttuan
opiskelukokemuksiin

Opiskelijat kertoivat hydtyneensd monin eri tavoin erikoistumiskoulutuksesta. Koulutus
auttoi laajentamaan ja syventdmaén tietimysti ja taitoja aivoterveyden edistamisessd. Moni
opiskelija toi esille, ettd on aikaisemmin pitdnyt aivojen toimintaa ikddn kuin itsestdin
selvyytend, keskustietokoneena, joka toimii itsestddn ja automaattisesti. Asiaan perehtyminen
on osoittanut, ettd aivoja pitdd hellid ja huoltaa. Kun tietimys aivojen toiminnasta seka
keskeisistd hyvinvoinnin tekijoistd lisdéntyy, kykenee aivoterveyttd huomioimaan
kattavammin, tunnistaa riskejd, poikkeavuuksia ja osaa suunnitella keinoja, miten
aivoterveyteen voi vaikuttaa.

Kulttuurin huomioiminen osana omaa ty6td vahvistui, samoin kehittyivét arviointitaidot,
asiakkaan yksilollisyyden ja osallisuuden huomioiminen, tietimys teknologian
mahdollisuuksista sekd moniammatillinen osaaminen. Opiskelijoiden kiinnostuneisuus
aihetta kohtaan oli vahvaa ja monen kohdalla tapahtui oman tyon suuntaamista vuoden aikana
niin, ettd aivoterveyden asiantuntijuus tuli osaksi tyonkuvaa.
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Innostuneisuus aiheen parissa jatkuu, suunnitelmia on kulttuuriin liittyvien menetelmien ja
aivoterveyden edistdmisen yhdistdmisestd, mobiiliapin kdyttdonottamisesta asiakkaan
omahoidon tukemisessa ja yhteisollisyyden tiivistdmisesta tyopaikalla — aivovoimaa
parhaimmillaan.
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