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AIVOPÄÄOMAN KASVATTA- 
MISELLA AIVOTERVEYTTÄ 
TULEVAISUUTEEN
Asiasanat: aivoterveys, aivohyvinvointi, kuormitus, toiminnanohjaustoiminnot, aivoja 
suojaavat tekijät

Asiantuntijatyö tehdään aivoilla. Aivot säätelevät hermoston toimin-
taa ja mahdollistavat mm. ajattelun, liikkeen, muistin ja tunteet. Ai-
vojen hyvinvoinnista huolehtiminen on merkittävin päämäärä tavoi-
teltaessa hyvää terveyttä, työkykyä ja pitkäikäisyyttä. Työn merkitys 
aivoterveydelle on valtava. Parhaimmillaan työ tuo turvallisuuden 
tunnetta ja vakautta elämään, aikarakennetta arkeen ja päivittäisten 
aktiviteettien vaihtelua sekä mahdollisuuden kehittää ja hyödyntää 
omia kykyjään. Toisaalta työ voi myös kuormittaa ja rasittaa aivoja 
sekä synnyttää pitkittynyttä stressiä, uupumusta ja univajetta. Kan-
sainvälisissä tutkimuksissa ehdotetaankin, että työpaikoilla otettaisiin 
käyttöön aivoterveyttä tukevia käytäntöjä. Myös suomalaiset tutkijat 
ovat ehdottaneet toimintatapojen muuttamista aivoterveyttä edistä-
viksi ja tukeviksi. 

Aivoterveydelle ei ole yhtä yleisesti tunnustettua määritelmää, ja 
käsitettä käytetään eri tieteenaloilla hieman eri tavoin. Tässä artik-
kelissa aivoterveys määritellään perustuen kahteen käsiteanalyysiin, 
joiden perusteella voidaan tarkastella aivoterveyttä ja aivoterveyden 
merkitystä työikäisillä. Aivoterveys tarkoittaa kykyä sopeutua opti-
maalisesti ihmisen sisäisiin ja ulkoisiin olosuhteisiin kognitiivisten 
ja emotionaalisten vasteiden kautta läpi koko elämän (Harerimana 
ym. 2020). Aivoterveyttä voidaan mitata objektiivisesti, toisaalta ai-
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voterveys on myös henkilön subjektiivinen kokemus omasta aivojen 
hyvinvoinnistaan. Aivojen terveyteen vaikuttavat ja sitä määrittelevät 
elinympäristö sekä biologiset, psykologiset ja sosiaaliset tekijät. (Chen 
ym. 2022). Työikäisen aivoterveyden edistämisessä keskitytään aivo-
jen optimaaliseen toimintaan ja aivojen toimintaa edistäviin, tukeviin 
ja suojaaviin tekijöihin. WHO:n määritelmän mukaan aivoterveys 
käsittää hermostollisen kehityksen, aivojen muokkautuvuuden, aivo-
toiminnan ja palautumisen elämän aikana. Hyvä aivoterveys edistää 
yksilön mahdollisuuksia toteuttaa omia kykyjään ja optimoida kogni-
tiivista, emotionaalista, psykologista toimintaansa ja käyttäytymistään 
selviytyäkseen eri elämäntilanteista (WHO).

Aivot vastaavat käyttäytymisestä, tunteista ja tiedonkäsittelystä sekä 
niiden säätelystä (Diamond 2013). Aivojen säätelytoimintoja kutsu-
taan toiminnanohjaukseksi. Aivojen toiminnanohjaustoiminnot hei-
jastavat aivoterveyttä ja aivohyvinvointia (Erkkilä ym. 2018, Harti-
kainen, Pihlaja & Kolonen 2021). Aivojen toiminnanohjaustoimintoja 
tarvitaan terveen mielialan ylläpidossa, tunteiden säätelyssä sekä tie-
donkäsittelytoiminnoissa. Terveillä ihmisilläkin aivojen toiminnanoh-
jaustoimintojen tehokkuus vaihtelee päivästä ja hetkestä toiseen riip-
puen siitä, kuinka kuormittunut, vireä, tai levännyt on. (Hartikainen 
ym. 2021).

Aivojen toiminnanohjaustoiminnot ovat herkkiä kuormitustekijöille. 
Aivojen kuormitustekijöiden lisääntyessä aivojen toiminnanohjaus-
toiminnot heikkenevät (kuva 1). Aivoterveyden tukemiseksi aivoja 
kuormittavat tekijät tulee huomioida ja kehittää työtä siten, että tur-
haa aivokuormitusta ei synny. Aivoterveyttä heikentäviä kognitiivi-
sia kuormitustekijöitä tarkastellaan usein kognitiivisen ergonomian 
tarkistuslistan avulla (Paajanen, T. & Kalakoski, V. 2017). Tarkistus-
listassa huomioidaan aivoja kuormittavat näkö- ja kuuloergonomia, 
muistikuorma, kommunikointi, ohjeistukset, päätöksenteko, osaami-
nen, oppiminen, työympäristön häiriötekijät, keskeytykset, tietotulva, 
monitehtävävaatimukset ja työvälineet. Keskeisimpiä kognitiivisia 
kuormitustekijöitä ovat kiire, tiedonsaantiin liittyvät ongelmat ja kes-
keytykset. 
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Kuva 1: Kuvassa havainnollistetaan kuormituksen yhteyttä aivojen toiminnanohjaus-
toimintoihin. Kuormitustekijöiden lisääntyessä aivojen toiminnanohjaustoiminnot heik-
kenevät.

Kognitiivisen ergonomian rinnalla on syytä huomioida myös affektii-
vinen ergonomia. Affektiivinen ergonomian avulla pyritään ymmär-
tämään ihmisen tapaa käsitellä tunteita, tunneverkostojen toimintaa, 
arvoja ja eettistä kuormitusta sekä näiden vaikutusta aivoterveyteen 
(Hartikainen 2022). Aivojen toiminnanohjaustoiminnot reagoivat jat-
kuvasti sisäisen ja ulkoisen vuorovaikutusympäristön tekijöihin. 

Aivojen toiminnanohjaus työelämässä

Työelämä edellyttää joustavuutta, jatkuviin muutoksiin sopeutumis-
ta ja itseohjautuvuutta, joiden toteutumiseen tarvitaan optimaalista 
aivojen toiminnanohjausta. Työhön liittyviä aivojen toiminnanohjaus-
toimintojen osa-alueita ovat mm. aloitekyky, oman toiminnan moni-
torointi, työmuisti ja tunnekontrolli. Aloitekyky mahdollistaa itsenäis-
ten työtehtävien käynnistämisen. Monitorointia eli oman toiminnan 
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ja toimintatapojen arviointia tarvitaan, jotta voidaan saavuttaa työelä-
män asettamat tavoitteet. Yksilön kannattaa ajoittain tarkistaa omia 
toimintastrategioita työssään ja tarvittaessa muuttaa niitä aivoter-
veyttä edistäviksi. Aivojen toiminnanohjaustoimintojen osa-alueista 
työmuisti ja työmuistitoiminnot kuormittuvat herkästi murheista, 
huolista ja erityisesti työuupumuksessa ja voivat vaikuttaa keskeisesti 
työkykyyn. Toiminnanohjaustoimintoja tarvitaan päivittäin tunnesää-
telyn ylläpitämisessä, epäsopivien liiallisten tunnereaktioiden hillit-
semisessä ja normaalin mielialan tukemisessa. Esimerkiksi liiallinen 
ja liian pitkään jatkunut stressi heikentää aivojen toiminnanohjaustoi-
mintoja ja tunteiden säätelyä.(Hartikainen, Pihlaja & Kolonen 2021).

Tunteiden vaikutus aivojen toiminnanohjaustoimintoihin 

Affektiivisessa neurotieteessä on osoitettu, että tunteiden taustalla 
vaikuttavat monimutkaiset hermostolliset mekanismit, jotka ohjaavat 
tunnetoimintoja ja kognitiivisia toimintoja. Tutkimuksissa on osoi-
tettu, että tunteet voivat viedä resursseja ajattelu- ja havaitsemistoi-
minnoilta. Kun ihminen altistetaan uhkaärsykkeelle, mantelitumake 
aktivoituu ja aivojen resurssit ohjautuvat uhasta selviämiseen (Har-
tikainen 2021). Toiminnan tasolla tämä häiritsee tarkkaavaisuutta, 
päätöksentekokykyä ja kokonaisuuksien hahmottamista. Uhkaärsyk-
keiden on osoitettu myös vahvistavan impulsiivista toimintaa. Tois-
tuva uhkaärsyke voi saada ihmisen reagoimaan impulsiivisemmin 
kuin neutraalissa tilanteessa. Työyhteisössä uhkaärsykkeitä voivat 
olla työpaikkakiusaaminen, työsuhteeseen liittyvät epävarmuustekijät 
kuten pätkätyö tai organisaatiomuutokset. Vähentämällä työelämässä 
uhkaärsykkeitä, vapautetaan aivotoimintojen resursseja tulosten te-
kemiseen. (Hartikainen, Ogawa & Knight 2000). Tunteilla, niin myön-
teisillä kuin kielteisilläkin, on merkittävä vaikutus motivaatioon, pää-
töksentekoon, tarkkaavaisuuteen ja käyttäytymiseen. Tunteet ohjaavat 
ihmistä oikeaan suuntaan ja auttavat vuorovaikutustilanteissa. (Harti-
kainen 2022).
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Aivoja suojaavat tekijät työssä

Aivoterveyttä suojaavia tekijöitä voidaan tarkastella yksilön, organi-
saation ja yhteiskunnan tasolla. Tutkimusten mukaan tärkeitä aivoter-
veyttä edistäviä keinoja ovat muun muassa liikunta, uni, terveellinen 
ruokavalio, taiteelliset aktiviteetit, luonto ja sosiaaliset suhteet. Tule-
vaisuudessa myös digiteknologia mahdollistaa aivoterveyden edistä-
misen esimerkiksi virtuaalisten luontoympäristöjen avulla  
(Annerstedt ym. 2013). 

Työpaikoilla aivoterveyttä edistäviä käytäntöjä voidaan tukea hy-
vällä johtamisella. Johtamiskulttuurilla on merkitystä siinä, miten 
työpaikoilla otetaan käyttöön palautumista ja aivoterveyttä edistäviä 
käytäntöjä. Esimerkiksi sopivan pituiset työpäivät ja työasioiden kä-
sittelyn rajaaminen työajalle edistävät työntekijöiden jaksamista ja 
palautumista. (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym. 2019, Cropley 
ym. 2017). 

Aivoterveyttä ja tehokasta työstä suoriutumista edistävät myös teho-
kas työn ja vapaa-ajan erottaminen ja parempi työstä irrottautuminen 
(Sonnentag 2012). Tutkimusten mukaan paine olla jatkuvasti tavoitet-
tavissa lisää työstä murehtimista vapaa-aikana ja heikentää palautu-
mista (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym. 2019, Cropley ym. 2017). 

Työpäivien aikaisilla tauoilla pidetään energiatasoja yllä ja edistetään 
palautumista (Demerouti ym. 2012, Trougakos & Hideg 2009). Palau-
tumisessa tärkeä tekijä on myös kokemus flow -tilasta eli kokemus 
työn sujuvuudesta ja miellyttävyydestä sekä työn imusta (Demerouti 
ym. 2012). 

Tunnekuormitukselta suojaavia tekijöitä ovat työhön liittyvät myön-
teiset kokemukset kuten onnistumiset, työn merkityksellisyys, yh-
teisöllisyys ja työyhteisön tuki (Häggman-Laitila 2013). Stressiä 
aiheuttavien tilanteiden reflektointi, ratkaisujen pohtiminen ja toimin-
tasuunnitelman tekeminen voivat vähentää kuormitusta pitkällä aika-
välillä (Hannonen ym. 2021). 
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Koska kuormitus- ja suojaavat tekijät ovat yksilöllisiä, ne tulee tun-
nistaa ja huomioida yksilön työkyvyn ja aivoterveyden edistämisessä 
sekä mahdollisten työkäytäntöjen muuttamisessa. Työssä huomat-
tujen kuormitustekijöiden puheeksi ottaminen esihenkilön kanssa 
ennaltaehkäisee myös työuupumusta (Uusitalo-Arola 2022). Aivojen 
suojaaminen kuormitukselta ja aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen 
on merkittävin päämäärä tavoiteltaessa hyvää työkykyä, terveyttä ja 
pitkäikäisyyttä (Wang ym. 2020).
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