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Aivohyvinvoinnin vaaliminen on merkittivin pddmddrd tavoiteltaessa hyvdd tyokykyd,
terveyttd ja pitkdikdisyyttd. Tyon merkitys aivohyvinvoinnoille ja aivoterveydelle on valtava.
Parhaimmillaan tyo tukee aivohyvinvointia tuoden turvallisuuden tunnetta ja vakautta
eldmddn, vaihtelua pdivittdisiin aktiviteetteihin sekd mahdollisuuden kehittdd ja hyodyntdd
omia kykyjd. Toisaalta tyo voi kuormittaa aivoja sekd synnyttdd pitkittynyttd stressid,
uupumusta ja univajetta.

Tutkimusten mukaan opettajien keskuudessa on ollut néhtivissa niin tydmaarén,
tyonkuormittavuuden kuin stressin lisddntymistd seké tyon ilon ja merkityksellisyyden
véhentymistéd (Golnick & Ilves 2021, Kestdvé aivoterveys -hanke). Ty ja vapaa-aika
nivoutuvat yhd herkemmin toisiinsa, tyopdivan aikana riittdville tauoille ei ole mahdollisuutta
eivitka viikonloputkaan aina riitd palautumiseen (Mether 2018; Pietildinen 2016).
Opetusalalla koetaan enemmén tyOstressid verrattuna suomalaiseen tyoeldméén keskiméérin
(Golnick & Ilves 2021). Opettajien tilanne heréttidd huolta, silld yhad useampi opettaja uupuu
tyOssddn ja harkitsee alanvaihtoa (Rdsdanen ym. 2022).

Tyokuormituksen vaikutus aivoihin

Tyo6n kuormitustekijoistd puhuttaessa on tarked huomioida kuormitustekijéiden vaikutus
aivoihin ja aivoterveyteen. Aivot ovat hermoston ohjauskeskus, josta sdddelldédn laajalti koko
kehon toimintaa. Aivot vastaavat kdyttdytymisestd, tunteista ja tiedonkésittelystd sekd niiden
sadtelystid. Naitd sddtelytoimintoja kutsutaan aivojen toiminnanohjaustoiminnoiksi. Aivot ja
aivojen toiminnanohjaustoiminnot ovat herkkid kuormitustekijoille. Aivojen
kuormitustekijoitd ovat kognitiiviset kuormitustekijit, kuten keskeytykset, kiire ja
tiedonsaantiin liittyvit ongelmat seké affektiiviset kuormitustekijét, kuten eettinen kuormitus
ja muut tunteisiin liittyvét kuormitustekijit. Aivojen toiminnanohjaustoiminnot reagoivat

Stressi on elimiston normaali ja jokapdiviinen tila, joka nostaa vireystilaa ja parantaa
suorituskykyd. Kuitenkin liiallinen ja liian pitkddn jatkunut stressi kuormittaa aivoja ja voi
aiheuttaa tyduupumusta (Seppidld & Hakanen 2017, 107; Manka 2015, 82, Hartikainen ym.
2021). Tyouupumus aiheuttaa muutoksia my0s aivojen toiminnassa ja rakenteessa, vaikka
tyduupumusta tarkastellaan usein ldhinné psykologisesta ndkokulmasta (Hartikainen ym.
2021). Pitkittyneen stressin ja tyduupumuksen tiedetddn heikentdvén aivojen korkeimpia
tiedonkdsittelytoimintoja, toiminnanohjaustoimintoja. Aivojen toiminnanohjaustoimintoja
tarvitaan terveen mielialan ylldpidossa, tunteiden sdételyssa seké tiedonkésittelytoiminnoissa.



Terveilldkin thmisilld toiminnanohjaustoimintojen tehokkuus vaihtelee paivésta ja hetkesta
toiseen riippuen siitd, kuinka kuormittunut, vired, tai levinnyt on. (Hartikainen ym. 2021).

Tyoeldmassa tarvitaan optimaalista aivojen toiminnanohjausta, silld se mahdollistaa mm.
joustavuuden, jatkuviin muutoksiin sopeutumisen ja itseohjautuvuuden. Aivojen
toiminnanohjauksen heikkeneminen nakyy useilla osa-alueilla; aloitekyky heikkenee, oman
toiminnan monitorointiin tulee haasteita seké ty0muisti ja tunnekontrolli

heikkenevit. Tunteiden sddtely heikkenee silloin, kun stressi on liiallista ja jatkunut liian
pitkdan. (Hartikainen, Pihlaja & Kolonen 2021).

Suojaa aivojasi

Pydriillessd kypiardn kiyttdminen on luontevaa, mutta miten suojaamme aivojamme toissa?
Mitki asiat kuormittavat aivoja ja miten kuormitustekijoiltd voi suojautua?

Koska kuormitus- ja suojaavat tekijat ovat yksilollisid, ne tulee tunnistaa ja huomioida
yksilon tydkyvyn ja aivoterveyden edistimisessd sekd mahdollisten tyokdytantdjen
muuttamisessa. Tutkimusten mukaan tirkeitd aivoterveytté edistévid keinoja ovat muun
muassa litkunta, uni, terveellinen ruokavalio, taiteelliset aktiviteetit, luonto ja sosiaaliset
suhteet.

Tyopaikoilla aivohyvinvointia edistidvid kdytdntdjd voidaan tukea hyvélld johtamisella.
Johtamisella voidaan vaikuttaa siithen, miten tydpaikoilla otetaan kédyttoon palautumista ja
aivoterveyttd edistivid kdytantdja. Tyontekijoiden palautumista ja jaksamista edistavit
esimerkiksi sopivan pituiset tyOpéivit, tyon tauotus ja tydasioiden késittelyn rajaaminen
tyoajalle (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym. 2019, Cropley ym. 2017).

Anna aivoillesi mahdollisuus palautua

Riittdvistd palautumisesta huolehtiminen estid tyostressin ja -kuormituksen kasaantumista,
ehkéisee terveysongelmia ja suojaa tyduupumukselta, joten sen huomioiminen on erittiin
tarkedd kokonaishyvinvoinnin kannalta (Virtanen, De Bloom & Kinnunen 2019). Unen
aikana tapahtuvan palautumisen lisdksi lyhyetkin, palauttavat tauot pitkin paivii ja erityisesti
tyopdivén aikana, ndhdiin tirkeind kokonaishyvinvoinnin ndkdkulmasta (Trougakos, Beal,
Green & Weiss 2008). Opettajat, jotka pystyvét irrottautumaan toistdén tyopdivien aikana
taukojen avulla, palautuvat paremmin my®ds illalla (Virtanen ym. 2019). Tydpéivien aikaisilla
tauoilla edistetddn palautumista ja pidetddn energiatasoja ylld (Demerouti ym. 2012,
Trougakos & Hideg 2009). Palautumista edistivit myos kokemus flow -tilasta eli kokemus
tyon sujuvuudesta ja miellyttdvyydestd sekd tyon imusta (Demerouti ym. 2012).

Huomioi tunteiden vaikutus aivohyvinvointiin

Aivojen toiminnanohjaustoiminnoilla on useita tehtdvid ja niitd tarvitaan paivittdin myos
tunnesditelyn ylldpitdmisessd, episopivien liiallisten tunnerektioiden hillitsemisessé ja
normaalin mielialan tukemisessa (Hartikainen, Pihlaja & Kolonen 2021). Tutkimuksissa on
osoitettu, ettd tunteet voivat viedd resursseja ajattelu- ja havaitsemistoiminnoilta. Kun



thminen altistetaan uhkaérsykkeelle, mantelitumake aktivoituu ja aivojen resurssit ohjautuvat
uhasta selvidmiseen ja uhan késittelyyn (Hartikainen 2021). TyOyhteisossd uhkadrsykkeité
voivat olla esimerkiksi kiusaaminen, epédasiallinen kohtelu, arvoristiriidat tai ristiriitatilanteet
oppilaiden kanssa.

Tunnekuormitukselta suojaavia tekijoitd ovat tyohon liittyvit myonteiset kokemukset kuten
onnistumiset, tyon merkityksellisyys, yhteisollisyys ja tydyhteison tuki (Higgman-Laitila
2013). Kuormitusta aiheuttavien tilanteiden reflektointi, ratkaisujen pohtiminen ja
toimintasuunnitelman tekeminen voivat vihentdd stressid ja kuormitusta pitkélla aikavalilla
(Hannonen ym. 2021).

Aivohyvinvointi on yhteinen asia

Jokainen voi huolehtia aivoterveydestddn ja edistdd aivohyvinvointiaan. Kuitenkaan
aivoterveys ei ole ainoastaan yksilon vastuulla, silld aivojen hyvinvointiin vaikuttavat
merkittdvisti my0s tydyhteison tavat, johtaminen sekd organisaation kdytdnndt ja kulttuuri.
Tyopaikoilla tuleekin ottaa kdyttoon aivoterveyttd ja tydhyvinvointia tukevia kaytantoja, silla
koulutusjérjestelméllé ei ole varaa menettdd ainuttakaan pdtevai opettajaa.

Artikkeli pohjautuu Kestéva aivoterveys -hankkeeseen, jonka tavoitteena on syventya
nykyisiin tyoeldméan olosuhteisiin, jotka haastavat aivojen toimintakykyé seka kehittaa
tyokaluja ja kdytdntdjad aivoterveyden ja tyOhyvinvoinnin edistimiseksi seké parantaa
organisaatioiden tuloksellisuutta. Kolmivuotisessa hankkeessa (1.3.2020-31.8.2023)
lahestytdén aivoterveytti laaja-alaisesti kognitiivisen-, informaatio- sek affektiivisen
ergonomian ndkokulmista. Lisdtietoa: Kestdvi aivoterveys | Sustainable Brain Health |
Tampereen korkeakouluyhteiso (tuni.f1)
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