"Kun on paremmassa
vireessd, saa tydasioita
aikaan tehokkaammin”,
kertoo Mona Moisala.
Kuvat: Tytti Kuusinen / Heltti Oy

"ON EPAREILU AJATUS,
ETTA MEIDAN PITRISI
OLLA YLI-IMISIA TOISSA”

Nykypdivdn tydeldmdssa suurin haaste on tahti,
sanoo aivotutkija Mona Moisala. Aivot eivat
tyoskentele tehokkaasti, jos ne jadvadt ilman

taukoja, omega-kolmosia ja unta.

onet ajattelevat,
ettd tyopaivdn
aikana kuuluu
puristaa kaikki
mehut irti. Teho-
kas tyontekijd vaihtaa dynaami-
sesti tyotehtdvdsta toiseen, rea-
goi viesteihin heti ja tekee useita
tydtehtdvid samaan aikaan.
Todellisuudessa jatkuvat
keskeytykset ja tauoton puur-
taminen lisddvat keskittymis-
kyvyttomyyttd, levottomuutta
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ja ylivirittyneisyyttd. Aivot jadvdt
hdlytystilaan, jolloin ty&tehok-
kuus laskee.

"Niin kuin keho vasyy fyysi-
sestd suorituksesta, aivot vdsy-
vdt tiedon kdsittelystd. Haastan
ajatusta, ettei palautumiselle olisi
aikaa tydpdivan aikana”, sanoo
aivotutkija Mona Moisala.

"'On epareilu ajatus, ettd mei-
ddn pitdisi olla yli-ihmisia toissd
ja palautua rasituksesta vain
vapaa-ajalla.”

Mona Moisalan
seitseman vinkkia
tietotyon kuormitta-
vuuden hallintaan.

1. MUISTA, ETTA AIVOT
TARVITSEVAT VAIHTELUA
TYGPAIVAAN JA -VIIRKOON.

Aivojen kannalta on hyvd irtautua
toistd hetkittdin. Salli tyopdivdstd
itsellesi vartti, jolloin voit esimerkiksi
kdyda lyhyelld kavelylenkilla.

Entd voisiko tydviikkoa rakentaa
niin, ettd yksi pdiva on intensiivi-
sempi, toinen taakaltaan kevyempi?

Huippu-urheilijatkin treenaavat
niin, etta viikossa on pari rank-
kaa treenid ja sitten palauttavaa
harjoittelua.

2. PIDA PARIN MINUUTIN
MIEROTAUROIA.

Tuntuuko, ettei tybaika riitd tau-
koihin?

Mikrotaukojen pitdminen ei ole
kuitenkaan iso ajallinen panostus.
Esimerkiksi kahden etdpalaverin
vdlissd voi sulkea silmdt hetkeksi ja
hengittdd syvddn viisi kertaa.

3. VAHENNA MULTITASKINGIA
EL! USEIDEN TEHTAVIEN
SUORITTAMISTA YHTAIRAA.

Multitasking on raskasta aivoille
— erityisesti, jos sitd jatkaa koko
tyopdivdn ajan.

Kannattaa varata tydpdivdstd
tunti tai kaksi keskeytyksetontd tyo-
aikaa niin, ettd keskittyy tekemddn
yhtd tydtehtdvad kerrallaan.

4. ROREILE MEDITAATIO-
HARJOITURSIA.

Helpointa on se, ettd rauhoittumis-
hetki yhdistyy luontevasti tiettyyn
paikkaan tai ajankohtaan. Voisiko
noin 5—10 minuutin meditaatiohar-
joituksen tehdd esimerkiksi aina
palaverin jdlkeen?

5, KESKUSTELE AIVO-
TERVEELLISISTA TYETAVOISTA.

Puhukaa tydyhteisdssd avoimesti siitd,

miten aivoterveellisid ty6tapoja voi
toteuttaa. Jokaisella on vdlilld oikeus
keventdd ty6tahtia.

Tydnantajan kannattaa muistuttaa

jatkuvasti palautumisajoista tyo-

pdivien aikana. Tastd hydtyvat eritoten

uupumisriskissd olevat tyontekijat.

6. NUKU NIIN PALJON KUIN
SE ON ELAMANTILANTEESSASI
MAHDOLLISTA.

Jos unta ei saa riittdvdsti, se heijas-
tuu nopeasti aivojen toimintakykyyn.
Uni on tehokkain ja halvin tapa
vaikuttaa aivoterveyteen.

7. SYO MONIPUOLISEST!
= HUOLERDI OMECA-
KOLMOSTEN SAANNISTA.

Aivot ovat 60-prosenttisesti rasvaa.
Jotta aivot toimivat toissd hyvin, ne
tarvitsevat hyvdlaatuista rasvaa.
Omega-3-rasvahappoja saa
erityisen hyvin rasvaisesta kalasta,
kuten lohesta. Harva suomalainen
kuitenkaan sy6 kalaa suositusten
mukaisesti 2—3 kertaa viikossa.
Jos tuntuu siltd, ettd ruokava-
liossa ei ole riittdvdsti omega-3:n
Idhteitd, hyvien rasvojen saanti
kannattaa varmistaa nauttimalla
kaladljyd lisdravinteena paivittdin.

Aivoissa, erityisesti otsa-
lohkossa, on runsaasti
omega-3-rasvahappo DHA:a.
Péivittdinen 250 mg:n DHA:n
saanti edistda aivotoiminnan
pysymista normaalina.
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