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Nain tehtiin AivoRauhaMalli | Annukka
Tapani, Elina Ostring, Hanna Kuivanen,
Tiina Kauma ja Tuomas Maki-Ontto

28.11.2023

TAMKjournal | Tydsuojelurahaston rahoittamassa Aivorauhasta hyvinvointia -
tutkimushankkeessa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisen kuormituksen
yhteyttd ammatillisen opetus- ja ohjaushenkildston ty0ssé ja tarkennettiin kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin rakentumista. Lupauksena oli kehittdd AivoRauhaMalli kuvaamaan, misti
tekijoistd kognitiivista kuormitusta syntyy ja mitka tekijat vaikuttavat kuormituksen
keventdmiseen. Hanke on paéttymaéssé ja on paljastusten aika: mitd saatiin aikaan ja miten.

Johdanto

Aivorauhasta hyvinvointia -tutkimushankkeen (2022-2023) tavoitteena oli tutkia fyysisen
aktiivisuuden ja kognitiivisen kuormituksen yhteyttd ammatillisen opetus- ja
ohjaushenkiloston tydsséd. Keskeinen késite oli kognitiivinen ergonomia, jolla tarkoitetaan
tyon suunnittelua huomioiden inhimilliset kognitiiviset rajoitukset ja kyvyt seka tyon ja
tydolosuhteiden kognitiiviset vaatimukset (Aivotyotd tehdiddn yhdessa, n.d).



Hankkeessa tutkimme, miten ty&pdivan aikainen fyysinen aktiivisuus ja palautuminen voi
toimia kognitiivisen ergonomian tukena. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten
tahdonalaista, energiankulutusta lisddvéaa ja yleensa litkkeeseen johtavaa toimintaa (ks.
kaypahoito.fi, 2015). Se tarkoitti tdssd tutkimuksessa tyOpdivén aikaista palauttavan liikkeen
mahdollisuutta, mutta my0s kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin hengessi vapaa-ajan palauttavaa
toimintaa. Tutkimustyon tuloksena kehitimme AivoRauhaMallin, jossa kuvataan laadukkaan
tyOarjen elementtejd yksilo-, tiimi- ja organisaatiotasolla.

Aineisto ja metodi

Kahdelle kohdeorganisaatiolle jérjestetyissd tyOpajoissa perehdyttiin sithen, mista
kognitiivista kuormitusta ammatillisen opetus- ja ohjaushenkiloston ty0ssd syntyy ja miten
kuormitukseen voi vaikuttaa yksilo-, tiimi- tai organisaatiotasolla. Tydskentely koostui
molemmissa organisaatiossa kolmesta ldhitydpajasta kohdeorganisaation tiloissa ja kahdesta
verkkokeskustelutilaisuudesta ajalla loka- joulukuu 2022 (organisaatio 1) ja tammi-maaliskuu
2023 (organisaatio 2). Organisaatiolle 2 tarjottiin myds fyysisen aktiivisuuden polku ajalla
helmi-huhtikuu 2023. Siihen kuului viisi tapaamista kohdeorganisaation 2 tiloissa tyOpdivin
aikaisen palautumisen teemoilla. Tarkoituksena oli timén pajan avulla tarkastella ja kokeilla
kognitiivisen ergonomian oheen nostettujen paivittdisen, erityisesti tyOpaivin aikaisten
fyysisten aktiviteettien, lisidmisen mahdollisuuksia koetun aivokuormituksen keventdmiseen.

Ty6pajoihin ilmoittautui 55 henkilda. Heistd 17 ilmoittautui mukaan seki fyysisen
aktiivisuuden ettd kognitiivisen ergonomian pajoihin ja 38 henkildd osallistui vain
kognitiivisen ergonomian pajoihin. Aineisto keréttiin viimeisten tydpajojen paitteeksi
eldytymismenetelmdd (Eskola & Suoranta 2014) kayttiden. Osallistuminen typajoihin sekd
tarinan kirjoittaminen oli vapaaehtoista, ja osallistujat tiesivit jo tydpajoihin osallistuessaan,
ettd kyseesséd on tutkimushanke. Heitd informoitiin tutkimuksen tavoitteista seké aineiston
kaytostd. Lisdksi osallistujat saivat kalenterimerkint6iné viikoittaiset pdivékirjat, joissa he
arvioivat kuormituskokemusta ja palautumista omasta tydviikostaan.

Péivikirjavastauksia saatiin 260, ja tarina-aineisto saatiin 31 vastaajalta. Vastausten késittely
perustui laadulliseen aineiston analyysiin. Tarina-aineiston vastaukset jakaantuivat niin, ettd
kehyskertomukseen A vastauksia tuli 14 ja kehyskertomukseen B 17 kappaletta.
Menetelmissi keskeistd on vastakkainasettelu (Réihd & Mankki 2022), silld varioimalla yhta
tarinan elementtid pdéstién vastaajien oman kokemuksen &darelle.

Tutkimuksen kehyskertomukset olivat seuraavanlaiset:

o Kehyskertomus A:”Aivorauhasta hyvinvointia -tyopajoista on kulunut vuosi.
Huomaat, ettd tyopéivisi ovat nyt paljon huokoisempia kuin aiemmin. Pystyt
keskittyméadn tyohosi ja palaudut tyostd paremmin kuin ennen. Kerro, mité on
tapahtunut: mihin asioihin olet itse pystynyt vaikuttamaan, mitd muutoksia tyonantaja
on tehnyt, miten kollegasi ovat sinua auttaneet.”

e Kehyskertomus B: ”Aivorauhasta hyvinvointia -ty&pajoista on kulunut vuosi.
Huomaat, ettd tyopaivési sisdltdvit edelleen paljon keskeytyksid. Et pysty
keskittyméddn tyohdsi ja palaudut tydstd huonommin kuin ennen. Kerro, miti on
tapahtunut: mihin asioihin et ole itse pystynyt vaikuttamaan, miti odotettuja
muutoksia tyonantaja ei ole tehnyt ja miten kollegasi ovat asiaan suhtautuneet.”



Vastaajien tyokokemus vaihteli yhden ja 38 vuoden vililld, keskiarvon ollessa 13 vuotta.
Tyotehtivit jakaantuivat kahteen luokkaan seuraavasti: opettaja tai opinto-ohjaaja (21
edustajaa) ja hallinto- seka tukipalveluhenkilosto (esimerkiksi koulutuspéaéllikko, atk-
tukihenkilo, kuraattori, opintosihteeri, 10 edustajaa).

Keskeiset tulokset

Painottaaksemme kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ndkdkulmaa valitsimme teoreettiseksi
viitekehykseksi Stefanan ja kumppaneiden (2021) mallin tydeldmén laadusta. Téssd mallissa
tyoeldman laatua madrittavit kontrolli, talous, ergonomia, moninaisuus, sosiaalisuus seké
tyon ja muun eldmén tasapaino.

Organisaatiotasolla tarvitaan yhteisid pelisddntdjd, mutta myos esihenkiloty6td, lupia
palauttaviin kokeiluihin sekd kokemuksia kuulluksi tulemisesta.

Aineistosta tunnistettiin yksild-, tiimi- ja organisaatiotasoisia vaikuttamisen mahdollisuuksia.
Yksilotasolla aivorauhan aikaansaamiseen vaikuttavat tyon hallinnan kokemus ja tyon
vastuullinen raamittaminen, mukaan lukien tauottaminen. Tiimitasolla keskeisid ovat
toiminnasta sopiminen sekd omaan ja toisten hyvinvoinnista huolehtimiseen kannustaminen.
Organisaatiotasolla tarvitaan yhteisii pelisdéntdjd, mutta myos esihenkilotyota, lupia
palauttaviin kokeiluihin sekd kokemusta aidosti kuulluksi tulemisesta. Nama kokemukset
fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisen ergonomian edistimisestd yhdistettiin
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemukseen AivoRauhaMallissa (kuva 1).

Mina itse Tiimi Organisaatio

Pelisdannottiimille, kalenterit
(kontrolli, moninaisuus)

Pystyvyyskokemus, tyn
haltuunotto

Tybnantaja: tydn ja tyontekijdiden
tunteminen, toimijuuden tukeminen
(fyyysistd aktiivisuutta tukevat puitteet,

(kontrolli) fen
sosiaalisuus)

Keskeytysten hallinta

moninaisuus
Oma vastuu, ( )

ammatillinen toimijuus
(kontrolli)

Pelisddnnaotitselle
(kontrolli)

Tauotus ja fyysinen
aktiivisuus osana
palautumista
(moninaisuus,
tasapaino)

Kannustus, sopimukset
(sosiaalisuus)

Kokemusten huomiointija niihin
puuttuminen (sosiaalisuus, kontrolli)

Tilaratkaisut (ergonomia)

Mahdollisuudet, puitteetja “luvat”
(kontrolli)

Riittavan hyva tyd — keskustelu
(sosiaalisuus)

Sosiaalinenkoheesio (sosiaalisuus)

Kuva 1 Ty6eldmin laatu ja toimijuuden tasot AivoRauhaMallissa (Tapani ym. 2023; Tapani

& Ostring 2023)

Toimijuuden tasot ja tyon laadun elementit kuvaavat kokemusta hyvésté tyoelamasté ja
hyvinvoinnin edistimisesti osana sitd. AivoRauhaMallia voi hyodyntia yksil6llisesti omassa
tyossd: mihin pystyn vaikuttamaan, miten itse voin tydeldmiéni keventdd. Parhaimmillaan
malli kuitenkin toimii yhteisdllisen hyvinvoinnin edistimisen vélineend. Voidaan pobhtia,



miten me yhdessd, tiimind tai organisaationa, teemme jokaisen tydarjesta laadukkaampaa ja
mahdollisesti kevyempaa.

Organisaatiotasolla tarvitaan yhteistd keskustelua siitd, miké on tyeldmaissa riittdvan hyvaa.
Se vaatii luottamuksellista keskustelukulttuuria, aitoa dialogia. Ndiden tekijoiden
kehittdmiselld ja huomioimisella paéstdin kohti kestdvampaa ja entistd hyvinvoivempaa
tyoeldmaa.

Johtopaitokset

Turvallinen ja terveellinen ty6 on edellytys tyontekijoiden hyvinvoinnille ja organisaatioiden
tuottavuudelle. Tydeldméin, tyon sisdllon ja tydn tekemisen tapojen muuttuessa tyopaikoilla
tarvitaan ennakoivaa toimintaa seki jatkuvaa vuoropuhelua. Uudet mahdolliset riskit on
tunnistettava, ehkdistdvé ja minimoitava. Liséksi on arvioitava niiden terveysvaikutukset.
Kestdviin kehitykseen tarvitaan yhteistyon lisdksi my0s luottamusta ja tyontekijoiden
osaamisen varmistamista. (Sosiaali- ja terveysministerid 2019; Tydturvallisuuslaki
738/2002.)

Ty0 opetusalalla on intensiivistynyt. Tyotahti on kiristynyt, itsendisen tyon osuus ja
oppimisvaatimusten tarve on lisdéntynyt seké kasvattanut useiden tyotehtdvien yhtdaikaista
suorittamista (Kubicek ym. 2013; Minkkinen ym. 2019). Kognitiivisen ergonomian hyvien
kéytiantojen hallitseminen on tirked tydelamataito (Kalakoski ym. 2021). Tutkimuksemme
perusteella tdmin tydeldmitaidon osaamista tarvitaan myos opetusalalla. Liséksi fyysinen
aktiivisuus seki tyon tauottaminen itselle ja tyohon sopivalla tavalla ovat tirkeita tekijoita
hyvinvoinnin edistdmisessi sekd erityisesti tydpdivén aikaisessa palautumisessa. Tyotd on
tarpeen tarkastella osana eldmén kokonaisuutta ja sisdllyttda tyGta sujuvoittavia ratkaisuja
niin yksilon, tiimin kuin organisaation toimintatapoihin.

Malli toimii yhteisollisen keskustelun vilineend: miten me yhdesséd teemme tyoarjesta
laadukkaampaa ja kevyempaa.

AivoRauhaMallin kohderyhméné oli ammatillisen koulutuksen opetus- ja ohjaushenkilsto.
Mallia voidaan kiyttdd kokonaisuutena tai sen eri toimijuustasoja (yksild, tiimi, organisaatio)
on mahdollista tarkastella erillisind osioina. Mallin kdyttdminen kokonaisuutena tarjoaa
kuitenkin laajemman hyvinvointia tukevan lopputuloksen. AivoRauhaMallin avulla voidaan
tarkastella ja kehittdd 1dhi-, etd- sekd hybridity6td organisaation omien tavoitteiden ja
kehittdmisen ndkokulmasta. Jatkotutkimusaiheeksi esitimme AivoRauhaMallin kéytt6d eri
tyoeldmékonteksteissa tai eri aloilla. Uutena aiheena tarpeen olisi tutkia eettistd,
emotionaalista ja sosiaalista kuormittuneisuutta ammatillisen koulutuksen opetus- ja
ohjaushenkildston tydssé.

Aivorauhasta hyvinvointia -tutkimushanketta on rahoittanut Tydsuojelurahasto vuosina 2022-
2023.
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