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HANKKEEN NiMI: KESTAVA AIVOTERVEYS

AIVOPAAOMAN KASVATTA-
MISELLA AIVOTERVEYTTA
TULEVAISUUTEEN

Asiasanat: aivoterveys, aivohyvinvointi, kuormitus, toiminnanohjaustoiminnot, aivoja
suojaavat tekijét

Asiantuntijaty6 tehdéén aivoilla. Aivot sddtelevat hermoston toimin-
taa ja mahdollistavat mm. ajattelun, liikkkeen, muistin ja tunteet. Ai-
vojen hyvinvoinnista huolehtiminen on merkittavin paamaara tavoi-
teltaessa hyvaa terveyttd, tyokykyad ja pitkdikdisyyttd. Tyon merkitys
aivoterveydelle on valtava. Parhaimmillaan ty6 tuo turvallisuuden
tunnetta ja vakautta eldmddn, aikarakennetta arkeen ja paivittdisten
aktiviteettien vaihtelua sekd mahdollisuuden kehittdd ja hyodyntaa
omia kykyjdan. Toisaalta ty® voi my0s kuormittaa ja rasittaa aivoja
sekd synnyttda pitkittynyttd stressid, uupumusta ja univajetta. Kan-
sainvalisissd tutkimuksissa ehdotetaankin, ettd tyopaikoilla otettaisiin
kayttoon aivoterveyttd tukevia kdytantojd. Myos suomalaiset tutkijat
ovat ehdottaneet toimintatapojen muuttamista aivoterveytta edisté-
viksi ja tukeviksi.

Aivoterveydelle ei ole yhté yleisesti tunnustettua maaritelmag, ja
kasitetta kdytetdan eri tieteenaloilla hieman eri tavoin. Tassa artik-
kelissa aivoterveys mddritellddn perustuen kahteen késiteanalyysiin,
joiden perusteella voidaan tarkastella aivoterveyttd ja aivoterveyden
merkitystd tyoOikdisilld. Aivoterveys tarkoittaa kykya sopeutua opti-
maalisesti ihmisen sisdisiin ja ulkoisiin olosuhteisiin kognitiivisten
ja emotionaalisten vasteiden kautta 1dpi koko elaméan (Harerimana
ym. 2020). Aivoterveyttd voidaan mitata objektiivisesti, toisaalta ai-
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voterveys on myos henkilon subjektiivinen kokemus omasta aivojen
hyvinvoinnistaan. Aivojen terveyteen vaikuttavat ja sitd madrittelevat
elinymparisto seka biologiset, psykologiset ja sosiaaliset tekijat. (Chen
ym. 2022). Tyoikdisen aivoterveyden edistdmisessa keskitytadn aivo-
jen optimaaliseen toimintaan ja aivojen toimintaa edistdviin, tukeviin
ja suojaaviin tekijoihin. WHO:n mééaritelman mukaan aivoterveys
kasittda hermostollisen kehityksen, aivojen muokkautuvuuden, aivo-
toiminnan ja palautumisen elamén aikana. Hyva aivoterveys edistda
yksilon mahdollisuuksia toteuttaa omia kykyjdan ja optimoida kogni-
tiivista, emotionaalista, psykologista toimintaansa ja kadyttaytymistdaan
selviytydkseen eri elamantilanteista (WHO).

Aivot vastaavat kdyttdytymisestd, tunteista ja tiedonkaésittelysta sekd
niiden sddtelystd (Diamond 2013). Aivojen sdatelytoimintoja kutsu-
taan toiminnanohjaukseksi. Aivojen toiminnanohjaustoiminnot hei-
jastavat aivoterveyttd ja aivohyvinvointia (Erkkild ym. 2018, Harti-
kainen, Pihlaja & Kolonen 2021). Aivojen toiminnanohjaustoimintoja
tarvitaan terveen mielialan ylldpidossa, tunteiden sddtelyssa seka tie-
donkdésittelytoiminnoissa. Terveilld ihmisilldkin aivojen toiminnanoh-
jaustoimintojen tehokkuus vaihtelee pdivédstd ja hetkestd toiseen riip-
puen siitd, kuinka kuormittunut, vired, tai levannyt on. (Hartikainen
ym. 2021).

Aivojen toiminnanohjaustoiminnot ovat herkkid kuormitustekijoille.
Aivojen kuormitustekijoiden lisdéntyessd aivojen toiminnanohjaus-
toiminnot heikkenevit (kuva 1). Aivoterveyden tukemiseksi aivoja
kuormittavat tekijat tulee huomioida ja kehittda tyota siten, ettd tur-
haa aivokuormitusta ei synny. Aivoterveytta heikentavia kognitiivi-
sia kuormitustekijoitd tarkastellaan usein kognitiivisen ergonomian
tarkistuslistan avulla (Paajanen, T. & Kalakoski, V. 2017). Tarkistus-
listassa huomioidaan aivoja kuormittavat ndako- ja kuuloergonomia,
muistikuorma, kommunikointi, ohjeistukset, padtoksenteko, osaami-
nen, oppiminen, tydympariston hdiriotekijat, keskeytykset, tietotulva,
monitehtdvavaatimukset ja tyovilineet. Keskeisimpid kognitiivisia
kuormitustekijoitd ovat kiire, tiedonsaantiin liittyvat ongelmat ja kes-
keytykset.
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Kuva |: Kuvassa havainnollistetaan kuormituksen yhteyttd aivojen toiminnanohjaus-
toimintoihin. Kuormitustekijoiden lisddntyessd aivojen toiminnanohjaustoiminnot heik-
keneviit.

Kognitiivisen ergonomian rinnalla on syytda huomioida myos affektii-
vinen ergonomia. Affektiivinen ergonomian avulla pyritddn ymmar-
tam&dan ihmisen tapaa késitelld tunteita, tunneverkostojen toimintaa,
arvoja ja eettistd kuormitusta sekd ndiden vaikutusta aivoterveyteen
(Hartikainen 2022). Aivojen toiminnanohjaustoiminnot reagoivat jat-

Aivojen toiminnanohjaus tyoelamdssa

TyGelamad edellyttdd joustavuutta, jatkuviin muutoksiin sopeutumis-
ta ja itseohjautuvuutta, joiden toteutumiseen tarvitaan optimaalista
aivojen toiminnanohjausta. Tychon liittyvid aivojen toiminnanohjaus-
toimintojen osa-alueita ovat mm. aloitekyky, oman toiminnan moni-
torointi, tyomuisti ja tunnekontrolli. Aloitekyky mahdollistaa itsendis-
ten ty6tehtdvien kdynnistimisen. Monitorointia eli oman toiminnan
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ja toimintatapojen arviointia tarvitaan, jotta voidaan saavuttaa tyoela-
man asettamat tavoitteet. Yksilon kannattaa ajoittain tarkistaa omia
toimintastrategioita ty0ssdan ja tarvittaessa muuttaa niita aivoter-
veyttd edistaviksi. Aivojen toiminnanohjaustoimintojen osa-alueista
tyOmuisti ja tydmuistitoiminnot kuormittuvat herkasti murheista,
huolista ja erityisesti tydbuupumuksessa ja voivat vaikuttaa keskeisesti
tyokykyyn. Toiminnanohjaustoimintoja tarvitaan pédivittdin tunnesaa-
telyn yllapitamisessd, epasopivien liiallisten tunnereaktioiden hillit-
semisessd ja normaalin mielialan tukemisessa. Esimerkiksi liiallinen
ja liian pitk&dédn jatkunut stressi heikentéd aivojen toiminnanohjaustoi-
mintoja ja tunteiden sdatelya.(Hartikainen, Pihlaja & Kolonen 2021).

Tunteiden vaikutus aivojen toiminnanohjaustoimintoihin

Affektiivisessa neurotieteessa on osoitettu, ettd tunteiden taustalla
vaikuttavat monimutkaiset hermostolliset mekanismit, jotka ohjaavat
tunnetoimintoja ja kognitiivisia toimintoja. Tutkimuksissa on o0soi-
tettu, ettd tunteet voivat viedd resursseja ajattelu- ja havaitsemistoi-
minnoilta. Kun ihminen altistetaan uhkaarsykkeelle, mantelitumake
aktivoituu ja aivojen resurssit ohjautuvat uhasta selvidmiseen (Har-
tikainen 2021). Toiminnan tasolla tima hiiritsee tarkkaavaisuutta,
paatoksentekokykya ja kokonaisuuksien hahmottamista. Uhkadrsyk-
keiden on osoitettu my6s vahvistavan impulsiivista toimintaa. Tois-
tuva uhkaérsyke voi saada ihmisen reagoimaan impulsiivisemmin
kuin neutraalissa tilanteessa. TyGyhteisossd uhkaarsykkeitd voivat
olla tyopaikkakiusaaminen, tyGsuhteeseen liittyvit epdvarmuustekijat
kuten patkatyo tai organisaatiomuutokset. Vahentdmalld tyoeldmassa
uhkadrsykkeitd, vapautetaan aivotoimintojen resursseja tulosten te-
kemiseen. (Hartikainen, Ogawa & Knight 2000). Tunteilla, niin myo6n-
teisilld kuin kielteisillakin, on merkittdva vaikutus motivaatioon, paa-
toksentekoon, tarkkaavaisuuteen ja kdyttaytymiseen. Tunteet ohjaavat

ihmistd oikeaan suuntaan ja auttavat vuorovaikutustilanteissa. (Harti-
kainen 2022).
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Aivoja suojaavat tekijdat tyossa

Aivoterveyttd suojaavia tekijoitd voidaan tarkastella yksilon, organi-
saation ja yhteiskunnan tasolla. Tutkimusten mukaan térkeita aivoter-
veyttd edistdvid keinoja ovat muun muassa liikunta, uni, terveellinen
ruokavalio, taiteelliset aktiviteetit, luonto ja sosiaaliset suhteet. Tule-
vaisuudessa myos digiteknologia mahdollistaa aivoterveyden edista-
misen esimerkiksi virtuaalisten luontoymparistdjen avulla
(Annerstedt ym. 2013).

TyOpaikoilla aivoterveyttd edistavia kdytantojd voidaan tukea hy-
valld johtamisella. Johtamiskulttuurilla on merkitystd siind, miten
tyOpaikoilla otetaan kdyttoon palautumista ja aivoterveytta edistavia
kaytantoja. Esimerkiksi sopivan pituiset tyOpdivét ja tyoasioiden k-
sittelyn rajaaminen ty©ajalle edistdavét tyontekijoiden jaksamista ja
palautumista. (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym. 2019, Cropley
ym. 2017).

Aivoterveyttd ja tehokasta tyostd suoriutumista edistavat myos teho-
kas tyon ja vapaa-ajan erottaminen ja parempi tyOstd irrottautuminen
(Sonnentag 2012). Tutkimusten mukaan paine olla jatkuvasti tavoitet-
tavissa lisdd tyostd murehtimista vapaa-aikana ja heikentéd palautu-

mista (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym. 2019, Cropley ym. 2017).

Tyopdivien aikaisilla tauoilla pidetddn energiatasoja ylld ja edistetddn
palautumista (Demerouti ym. 2012, Trougakos & Hideg 2009). Palau-
tumisessa tdrked tekija on myo6s kokemus flow -tilasta eli kokemus
tyon sujuvuudesta ja miellyttdvyydestd sekd tyon imusta (Demerouti
ym. 2012).

Tunnekuormitukselta suojaavia tekijoitd ovat tyohon liittyvat myon-
teiset kokemukset kuten onnistumiset, tyon merkityksellisyys, yh-
teisOllisyys ja tyoyhteison tuki (Haggman-Laitila 2013). Stressia
aiheuttavien tilanteiden reflektointi, ratkaisujen pohtiminen ja toimin-
tasuunnitelman tekeminen voivat vihentdd kuormitusta pitkalld aika-
valillda (Hannonen ym. 2021).

99



Koska kuormitus- ja suojaavat tekijdt ovat yksil6llisid, ne tulee tun-
nistaa ja huomioida yksilon tyokyvyn ja aivoterveyden edistdmisessa
sekd mahdollisten tyokaytantojen muuttamisessa. Tyossa huomat-
tujen kuormitustekijéiden puheeksi ottaminen esihenkil6n kanssa
ennaltaehkdisee myos tybuupumusta (Uusitalo-Arola 2022). Aivojen
suojaaminen kuormitukselta ja aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen
on merkittdvin padmaard tavoiteltaessa hyvaa tyokykyé, terveyttd ja
pitkdikdisyytta (Wang ym. 2020).
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