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Aivohyvinvoinnin vaalimi-
nen on merkittivin piimdiiiri
tavoiteltaessa hyvid tyokykyd,
terveyttd ja pitkdiikdisyyia.
Tyon merkitys aivohyvinvoin-
noille ja aivoterveydelle on
valtava. Parhaimmillaan tyo
tukee aivohyvinvointia tuoden
turvallisuuden tunnetta ja
vakautta elimdin, vaibtelua
pdivittiisiin aktiviteetteihin
sekd mabdollisuuden kehittii
ja hyédyntii omia kykyjd.
Toisaalta tyo voi kuormittaa
aivoja sekd synnyttia pitkit-
tynytid stvessid, wupumusta ja
univajetia.

Turkimusten mukaan opettajien kes-
kuudessa on ollut nihtivissi niin
tyémidrin, tydnkuormittavuu-
den kuin stressin lisiintymistd seki tydn
ilon ja merkityksellisyyden vihentymis-
tid (Golnick & Ilves 2021, Kestivi aivo-
terveys -hanke). Ty6 ja vapaa-aika nivou-
tuvat yhi herkemmin toisiinsa, tydpiivin
aikana riittiville tauoille ei ole mahdolli-
suutta eivitkd viikonloputkaan aina riitd
palautumiseen (Mether 2018; Pietildinen
2016). Opetusalalla koetaan enemmin
tybstressid verrattuna suomalaiseen tyd-
elimiin keskimiirin (Golnick & Ilves
2021). Opettajien tilanne herittii huol-
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ta, silld yhd useampi opettaja uupuu tyss-
sddn ja harkitsee alanvaihtoa (Risinen
ym. 2022).

Tydkuormituksen
vaikutus aivoihin

Tyon kuormitustekijdistd puhuttaessa
on tirked huomioida kuormitustekijdiden
vaikutus aivoihin ja aivoterveyteen. Aivot
ovat hermoston ohjauskeskus, josta siidel-
lddn laajalci koko kehon toimintaa. Aivot
vastaavat kdyttdytymisestd, tunteista ja
tiedonkisittelystd sekd niiden siitelysti.
Niitd sddtelytoimincoja kutsutaan aivo-
jen toiminnanohjaustoiminnoiksi. Aivot
ja aivojen toiminnanohjaustoiminnot

ovat herkkid kuormitustekijsille. Aivo-
jen kuormitustekijéitd ovat kognitiiviset
kuormitustekijit, kuten keskeytylkset, kii-
re ja tiedonsaantiin liittyvit ongelmat seki
affektiiviset kuormitustekijit, kuten eetti-
nen kuormitus ja muut tunteisiin liiceyviie
kuormitustekijit. Aivojen toiminnanoh-
jaustoiminnot reagoivat jatkuvasti sisii-
sen ja ulkoisen vuorovaikutusympiristén

Stressi on elimistén normaali ja joka-
pdiviinen tila, joka nostaa vireystilaa ja
parantaa suorituskykyid. Kuitenkin liialli-
nen ja liian pitkdin jatkunut stressi kuor-
mittaa aivoja ja voi aiheuttaa tySuupu-
musta (Seppild & Hakanen 2017, 107;
Manka 2015, 82, Hartikainen ym. 2021).
Tyéuupumus aiheuttaa muutoksia myds
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aivojen toiminnassa ja rakenteessa, vaikka
tyduupumusta tarkastellaan usein lihin-
ni psykologisesta nikokulmasta (Harti-
kainen ym. 2021). Pitkittyneen stressin
ja tyduupumuksen tiedetddn heikentivin
aivojen korkeimpia tiedonkisittelytoimin-
toja, toiminnanohjaustoimintoja. Aivojen
toiminnanohjaustoimintoja tarvitaan ter-
veen mielialan yllipidossa, tunteiden sdi-
telyssi seki tiedonkisittelytoiminnoissa.
Terveillikin ihmisilld toiminnanohjaus-
toimintojen tehokkuus vaihtelee piivis-
td ja hetkestd toiscen riippuen siitd, kuin-
ka kuormittunut, vired, tai levinnyt on.
(Hartikainen ym. 2021).

Tydelimissi tarvitaan optimaalista
aivojen toiminnanohjausta, silli se mah-
dollistaa mm. joustavuuden, jatkuviin
muutoksiin sopeutumisen ja itseohjau-
tuvuuden. Aivojen toiminnanohjauksen
heikkeneminen nikyy useilla osa-alueil-
la; aloitekyky heikkenee, oman toimin-
nan monitorointiin tulee haasteita seki
tydmuisti ja cunnekontrolli heikkenevit.
Tunteiden siitely heikkenee silloin, kun
stressi on liiallista ja jatkunut liian pit-
kiin. (Hartikainen, Pihlaja & Kolonen
2021).

Suojaa aivojasi

Pyériillessi kypirin kdyttiminen on
luontevaa, mutta miten suojaamme aivo-
jamme tdissd? Mitkd asiat kuormitavat
aivoja ja miten kuormitustekijéiltd voi suo-
jautua?

Koska kuormitus- ja suojaavat tekijit
ovat yksilsllisii, ne tulee tunnistaa ja huo-
mioida yksilén tydkyvyn ja aivotervey-
den edistimisessi sekd mahdollisten tyo-
kidytintdjen muuttamisessa. Tutkimusten
mukaan tirkeiti aivoterveyttd edistivid
keinoja ovat muun muassa litkunta, uni,
terveellinen ruokavalio, taiteelliset aktivi-
teetit, luonto ja sosiaaliset suhteet.

Tydpaikoilla aivohyvinvointia edisti-
vii kiytintdjd voidaan tukea hyvilld joh-
tamisella. Johtamisella voidaan vaikuttaa
sithen, miten tydpaikoilla otetaan kiyt-
t66n palautumista ja aivoterveyttd edis-
tivid kiytintdji. Tyontekijoiden palautu-
mista ja jaksamista edistivit esimerkiksi
sopivan pituiset tydpdivit, tyodn tauotus ja
tydasioiden kisittelyn rajaaminen tydajal-
le (Geurts & Sonnentag 2006, Barber ym.
2019, Cropley ym. 2017).
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Riittdvistd palautumisesta huolehti-
minen estdd tydstressin ja -kuormituk-
sen kasaantumista, ehkiisee terveysongel-
mia ja suojaa tybuupumukselta, joten sen
huomioiminen on erittiin tirkedd koko-
naishyvinvoinnin kannalta (Virtanen, De
Bloom & Kinnunen 2019). Unen aikana
tapahtuvan palautumisen lisiksi lyhyet-
kin, palauttavat tauot pitkin pdivii ja eri-
tyisesti tydpdivin aikana, nihdiin rdrkei-
ni kokonaishyvinvoinnin nikokulmasta
(Trougakos, Beal, Green & Weiss 2008).
Opettajat, jotka pystyvit irrottautumaan
istidn tydpdivien aikana taukojen avul-
la, palautuvat paremmin my®és illalla (Vir-
tanen ym. 2019). Ty6pdivien aikaisilla tau-
oilla edistetiin palautumista ja pidetdin
energiatasoja ylli (Demerouti ym. 2012,
Trougakos & Hideg 2009). Palautumis-
ta edistivit myds kokemus flow -tilasta
eli kokemus tydn sujuvuudesta ja miellyt-
tivyydesti sekid tyon imusta (Demerouti
ym. 2012).

Huomioi tunteiden vaikutus
aivohyvinvointiin

Aivojen toiminnanohjaustoiminnoilla
on useita tehedvid ja niitd tarvitaan piivit-
tiin myds tunnesiitelyn yllipitimisessi,
episopivien liiallisten tunnercktioiden hil-
litsemisessi ja normaalin mielialan tuke-
misessa (Hartikainen, Pihlaja & Kolonen
2021). Tutkimuksissa on osoitettu, ettd
tunteet voivat viedd resursseja ajattelu- ja
havaitsemistoiminnoilta. Kun ihminen
altistetaan uhkairsykkeelle, mantelitu-
make aktivoituu ja aivojen resurssit ohjau-
tuvat uhasta selviimiseen ja uhan kisit-
telyyn (Hartikainen 2021). Tyoyhteisos-
si uhkairsykkeitd voivat olla esimerkiksi
kiusaaminen, epiasiallinen kohtelu, arvo-
ristiriidar tai ristiriitatilanteet oppilaiden
kanssa.

Tunnekuormitukselta suojaavia tekijoi-
td ovat tydhon liittyvit mydnteiset koke-
mukset kuten onnistumiset, tydn merki-
tyksellisyys, yhteis6llisyys ja tydyhteison
tuki (Higgman-Laitila 2013). Kuormi-
tusta aiheuttavien tilanteiden reflektoin-
ti, ratkaisujen pohtiminen ja toiminta-
suunnitelman tekeminen voivat vihentii
stressid ja kuormitusta pitckilld aikavalilla
(Hannonen ym. 2021).

Aivohyvinvointi on
yhteinen asia

Jokainen voi huolehtia aivoterveydes-
tdin ja edistdd aivohyvinvointiaan. Kui-
tenkaan aivoterveys ei ole ainoastaan yksi-
16n vastuulla, silli aivojen hyvinvointiin
vaikuttavat merkittdvist myds tydyhtei-
son tavat, johtaminen seki organisaation
kiytinnét ja kulttuuri. Tyopaikoilla tulee-
kin ottaa kiyttddn aivoterveyttd ja tydhy-
vinvointia tukevia kiytintoji, silld kou-
lutusjirjestelmilld ei ole varaa menettdi
ainuttakaan pitevii opettajaa.

Artikkeli pohjautun Kestivi aivoterveys
-hankkeeseen, jonka tavoiticena on syven-
tyd nykyisiin tyéelimdin olosubteisiin, jot-
ka haasiavat aivojen toimintakykyd seki
kehittid tyokaluja ja kiytintiji aivotervey-
den ja tyhyvinvoinnin edistimiseksi sekd
parantaa organisaatioiden tuloksellisunr-
ta. Kolmivuotisessa bankkeessa (1.3.2020-
31.8.2023) lihestyridn aivoterveytti laa-
Jja-alaisesti kognitiivisen-, informaatio- seki
affektiivisen ergonomian nikikulmista.
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