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Aivohyvinvointia tukeva
itsensa johtaminen

Pdivi Mayor, Mirva Kolonen ja Pipsa Tuominen

Itsensa johtaminen on noussut viime vuosina yhdeksi keskeisimmista tyoelaman ja yh-
teiskunnan metataidoista, jotka korostuvat, kun tyon vaatimukset kasvavat ja toimin-
taymparistot monimutkaistuvat. Charles C. Manz (1986) maadrittelee itsensa johtamisen
kokonaisvaltaiseksi itseensa vaikuttamisen prosessiksi, jossa omia ajatuksia, tunteita ja
tahtoa ohjataan arkipaivan tilanteissa. Keskeista itsensa johtamisessa on sisdisen moti-
vaation loytaminen. Aivojen hyvinvoinnin nakékulmasta toiminnanohjaus, tarkkaavuus
ja itsesaately ovat yhteydessa yksilon palautumiseen kuormittavan arjen keskella. Tassa
artikkelissa esitellaan hankkeen tutkimus- ja kehittamistuloksia aivojen hyvinvointia tu-
kevan itsensa johtamisen nakokulmasta. Lopussa esitetadan malli, jossa eri osa-alueet on
koottu yhteen sekd annetaan suosituksia aivojen hyvinvoinnin edistamiseksi.

Itsensa johtaminen voidaan maaritella prosessiksi, jossa itseensa vaikuttamalla saavutetaan itseohjautu-
vuus ja motivaatio (Neck & Houghton 2006; Neck, Manz & Houghton 2020). Itsensa johtamisen (englanniksi
self-leadership) konseptin lanseerasi Charles C. Manz (1986). Kun "self-management” painottaa kayttaytymi-
seen ja ajatteluun liittyvia strategioita, "self-leadership” sisdltdd myds motivaatioon ja palkitsemiseen liitty-
via teemoja (Suutari 2021).

Itsensa johtamisen taidot korostuvat etenkin tydn vaatimusten kasvaessa ja toimintaymparistéjen moni-
mutkaistuessa. Koronapandemian vauhdittama etatyoskentely ja entistd joustavammat tyonteon mallit
ovat lisdnneet tarvetta johtaa itse itseddn, omaa tyotaan ja ajankayttodan (Shifrin & Michel 2022).

Itsensd johtamisen strategiat (Kuva 1, Houghton & Neck 2002) ovat perinteisesti keskittyneet suorituskyvyn
parantamiseen, eivat niinkaan hyvinvointiin, aivojen hyvinvoinnista puhumattakaan. Strategiat ryhmitel-
Iaan tavallisesti kolmeen kategoriaan: kayttaytymiseen keskittyviin, luonnollisen palkitsemisen strategioi-
hin ja rakentavien ajatusmallien strategioihin. Kayttaytymiseen keskittyviin strategioihin kuuluvat itsensa
tarkkailu, omien tavoitteiden asettaminen, itsensa palkitseminen, Itsedan korjaava palaute ja "self-cueing”
eli huomiota ja fokusta parantavat "apuvalineet”. Ndiden strategioiden keskeisena tavoitteena on parantaa
itsetuntemusta, jotta ihminen voisi muuttaa kayttaytymistaan saavuttaakseen tavoitteensa. Luonnollisen
palkitsemisen strategioissa keskitytdan I6ytamaan tyosta itseda motivoivia tekijoita ja lisadmaan palkitsevia
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elementtejd tehtaviin, jotka eivat itsessaan motivoi riittavasti. Rakentavien ajatusmallien strategioissa huo-
mion kohteena ovat omat uskomukset ja olettamukset sekad itsed rajoittavien ajatusten kyseenalaistaminen.
Naissa strategioissa kdytetadn mielikuvia ja positiivista itsepuhetta tavoitteisiin padsemiseksi (Neck ym.
2020, Suutari 2021).

Rakentavien
ajatusmallien strategiat

Luontaisen
palkitsemisen strategiat

Kayttaytymiseen
keskittyvat strategiat

- Kyky loytaa tehtavasta
itsestadan motivaatio
Kyky rakentaa tai lisata
tehtavaan itsedaan
motivoivia elementteja

Itsensa havainnointi
Omien tavoitteiden
asettaminen

Itsensa palkitseminen
Itsensa ohjaaminen
(esim. muistilaput)
Itsensa rankaiseminen

Uskomusten analysointi
ja kehittaminen
Mielikuvaharjoittelu
Itsepuhe/sisdinen puhe
Positiivisten
ajatusrakennelmien
kayttaminen

Kuva 1. Itsensa johtamisen strategiat (mukaillen, Houghton & Neck 2002)

Itsensd johtamisen strategioiden taustalla on useita eri teoreettisia malleja. Naitd ovat mm. itsesaatelyteo-
ria, sosiaalis-kognitiivinen teoria, sisdisen motivaation teoria ja itsekontrolliteoria. (Neck & Houghton 2006).
Itsesaatelykykyyn liittyvat vahvasti dopamiini ja aivojen palkkiojarjestelma. Nummenmaan (2015) mukaan
palkkiojarjestelman dopamiinienerginen osa sdatelee motivaatiota ja erilaisten palkkioiden haluamista,
opioidienerginen osa keskittyy mielihyvan tuottamiseen. Jos opioiditasot laskevat, voi olla vaikea saadella
omaa toimintaa esimerkiksi lopettamalla ylensyomista, kun sydmisesta ei tulekaan odotettua mielihyvaa.
Ihmiset ovat erilaisia siind, millainen opioidijarjestelma heilld on. Tama voi vaikuttaa muun muassa siihen,
kuinka laheisia ihmissuhteita heilld on tapana muodostaa. Neck & Houghtonin (2006) mukaan sosiaa-
lis-kognitiivisen teorian ytimessa on kasitys mindpystyvyydesta eli ihmisen kasitys omasta kyvykkyydestaan
suoriutua jostakin. Mindpystyvyys vaikuttaa siihen, mita ihminen ajattelee ja tuntee, miten han onnistuu
motivoimaan itseddn ja miten han alkaa toimia. Jos tunne omasta pystyvyydesta on matala, ihminen kokee
asioiden olevan vaikeampia kuin ne oikeasti ovat.

Yksi tyoelaman keskeisimmista haasteista on luoda jokaiselle olosuhteet, joissa on mahdollista saavuttaa
ja yllapitaa tasapaino ponnistelun ja hyvinvoinnin valilla. My6s uuden oppiminen, kehittyminen ja itsensa
toteuttaminen liittyvat vahvasti hyvinvointiin (Sydanmaanlakka 2017). Koska aivot ovat tyoelaman tarkein
tyokalu ja "mielemme koti”, on aivohyvinvoinnin korostaminen oleellinen osa hyvinvointia. Aivohyvinvoin-
tiin panostaminen on tarkeaa seka yksilon ettd yhteiskunnan kannalta. (Hartikainen 2021.)
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Kestava aivoterveys -hankkeen tavoitteena oli vahvistaa henkil6ston itsensa johtamista. Kehittamisessa halut-
tiin korostaa erityisesti arvojen ja motiivien vaikutusta itsensd johtamiseen ja tydnhallintaan seka lisata tietoi-
suutta itsensd johtamisen vaikutuksista aivohyvinvointiin. Hankkeessa kehitettiin seuraava maaritelma:

Aivojen hyvinvointia tukeva itsensi johtaminen

Menestyksekas itsensa johtaminen lisaa yksilollisten voimavaratekijoiden vaikutusta

ja vahentaa kuormitustekijoiden vaikutusta, mika puolestaan parantaa optimaalista

aivohyvinvointia. Itsensa johtamiseen tarvitaan aivojen toiminnanohjaustoimintoja.
Tehokas itsensa johtaminen tukee aivojen toiminnanohjausta.

Opettajien, hoitajien ja ICT-alan tyontekijoiden itsensa
johtaminen

Hankkeen kohderyhmille, eli opettajille, ICT-alan tyontekijoille ja hoitajille, tehtiin hankkeen alussa alku-
kysely, jossa kartoitettiin itsensd johtamisen taitoja, kdytettyja itsensa johtamisen strategioita ja motivaa-
tiotekijoita. Alkukyselyn aineistoa analysoitiin useissa YAMK-opinndytetodissa ja osa opiskelijoista kerdsi
myds uutta aineistoa aiheesta. Hoitajille, opettajille ja ICT-alan tydntekijoille jarjestettiin itsensa johtamisen
tyopajoja, joissa kasiteltiin motivaatiotekijoita seka itsensd johtamisen strategioita ja toimintatapoja kaytan-
nonlaheisesti. Tydpajatydskentelyssa syntyi toimintatapoja ja ohjeita itsensa johtamisen vahvistamiseen.

Luoman (2022) analyysin mukaan hoitotydssa olevat henkil6t arvioivat omat itsensa johtamisen taitonsa
hyvin vaihteleviksi. Itsensad johtamisen kasitteen ymmartamisessa oli haasteita ja erilaisia itsensd johtamisen
strategioita hyddynnettiin hoitotydssa heikosti. Kdyttaytymiskeskeisista strategioista kaytettiin eniten hen-
kilokohtaisten tavoitteiden positiivista asettamista ja tavoitteita kohti tydskentelyd. Rakentavien ajattelu-
mallien strategioista kdytettiin eniten itsepuhetta.

Laiho & Olasten (2022) tutkimuksessa huomattiin, ettd muun muassa tyon liialliset vaatimukset, hoitajien
korkea velvollisuudentunto ja vaikeus kasitella tai ilmaista tunteita lisasivat uupumisen riskia ja siten myos
vaikeuttivat itsensa johtamista. Aineiston perusteella hoitajien itsensa johtamista voitiin tukea vahvista-
malla heidan ammatillista osaamistaan, tydhyvinvointiaan seka kehittamalla johtamisen kdytantoja. Itsensa
johtamisen strategioista erityisen hyodyllisiksi ja tyduupumista ennaltaehkaisevaksi nousivat rakentavien
ajatusmallien strategiat, kuten tietoisuustaidot, reflektiokyky ja meditaatio.

ICT-alalla erilaisia itsensa johtamisen strategioita kaytettiin paljon, mutta sielldkin kayttaytymiseen keskitty-
vat strategiat korostuivat. Nuoremmat tyontekijat kayttivat enemman itsensa johtamisen strategioita kuin
vanhemmat tyontekijat. Etatyota tekevat kokivat tydon imua muita useammin. Pidempi tydkokemus lisdsi
useiden itsensa johtamisen strategioiden kayttoa. (Anijarvi 2022.)
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Yliluoman (2022) analyysissa keskityttiin opettajien itsensa johtamisen strategioihin. Samoin kuin muilla
ryhmilla myos opettajilla korostuivat kayttaytymiseen keskittyvat strategiat. Moni opettaja asetti tyolleen
tavoitteita ja seurasi niiden toteutumista, kun taas muita strategioita kdytettiin vdhemman. Tutkimuksessa
huomattiin my0ds yhteys itsensa kehittdmisen ja itsensa johtamisen strategioiden kdyton valilla.

Hankkeessa jarjestetyissa opettajien ja rehtorien itsensa johtamisen tydpajoissa todettiin, etta erityisesti ra-
kentavien ajatusmallien kayttda kannattaisi lisata. Tasta kirjoittaa myos Ahvenniemi (2014) vaitoskirjassaan,
jossa tutkittiin opettajien tydssajaksamisen tukemista muutosohjelmilla. Mentaalisia malleja muuttamalla
voi muuttaa kasityksidan velvollisuuksistaan ja voimavaroistaan. Mielenhallinnan erilaisia keinoja kannattai-
si lisata opettamalla naita taitoja eri kohderyhmille tydeldmassa.

Erilaisten yksiloiden kyky johtaa itseddn saattaa liittya heidan persoonallisuutensa eroihin. Neckin, Manzin
ja Houghtonin (2020) mukaan tunnollisuus, ulospdinsuuntautuneisuus ja emotionaalinen stabiilisuus eli
matala neuroottisuus liittyvat tehokkaampaan itsensa johtamiseen. Myohemmin tassa artikkelissa esitetta-
vassa Reissin teoriassa ja motivaatioprofiilissa ndihin persoonallisuuden piirteisiin voidaan yhdistdaa vahva
jarjestyksen ja sosiaalisten kontaktien tarve seka vahdinen mielenrauhan ja hyvaksynnan hakemisen tarve
(Olson & Weber 2004). Tunnollisuus ndyttaa auttavan erityisesti itsensa johtamisen strategioiden kayttami-
sessd. Vahemman tunnolliset ihmiset tarvitsevat mahdollisesti enemman eri itsensa johtamisen strategioi-
den tietoista harjoittelua ja toistoa.

Myds ihmiset, jotka uskovat, ettd he voivat itse vaikuttaa moniin asioihin omassa ympadristdssaan, ovat to-
denndkdisemmin heitd, jotka ottavat aktiivisen roolin my0s itsensa johtamisessa. Kyky ja halu havainnoida
itsedan (self-monitoring) ovat myos edellytyksia tehokkaalle itsensa johtamiselle. Neck ym. (2020) nostavat
myds autonomian tarpeen keskeiseksi tekijaksi. Yksi tutkimus osoittaa, ettd ihmiset, joilla on vahva autono-
mian tarve, ovat todennakdisempia itsensa johtamisen strategioiden kayttdjia kuin muut.

Toiminnanohjaustoimintojen sailyttiminen ja positiivisten
tunteiden vahvistaminen

Aivojen toiminnanohjaus tarkoittaa aivojen korkeampia saatelytoimintoja, joiden avulla on mahdollista kayt-
taytya tavoitteellisesti (Hartikainen, Pihlaja & Kolonen, 2021). Aivojen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn nakokul-
masta on tarkedd ymmartada, mita ovat aivojen toiminnanohjaustoiminnot ja mitka tekijat aivojen toimintaan
vaikuttavat. Toiminnanohjaustoiminnot pohjaavat otsalohkopiirien toimintaan. Samaan tapaan kuin kapelli-
mestari ohjaa orkesteria, toiminnanohjaus ohjaa aivojen muita osa-alueita, kuten ajattelua ja kdyttaytymista,
kohti tulevaa tavoitetta ja kohti sosiaalisesti sopivia tunnereaktioita. Vaativassa ty0ssd, johon sisaltyy paljon
kognitiivista, eettistd ja affektiivista kuormitusta, erilaisia vuorovaikutustilanteita seka nopeaa paatoksentekoa,
joudutaan kayttamaan hyvin laaja-alaisesti toiminnanohjaustoimintoja. (Hartikainen 2022.)

Turvallinen ymparistd mahdollistaa aivojen toiminnanohjauksen optimaalisen toiminnan. Toiminnanoh-
jaustoimintojen tiedetaan hairiintyvan, kun kohtaamme uhkadarsykkeita tai pelkoja. Pelkoja voivat aiheuttaa

34



my®ds erilaiset mielikuvat (esimerkiksi hamahakki tai kddrme), jotka koetaan aivoissa ja kehossa samalla ta-
valla kuin aidon uhan alla. Uhka- tai pelkotilanne vahvistaa automaattisia toimintoja ja primitiivisia tunne-
reaktioita sekd heikentda toiminnanohjausta. Kun toiminnanohjaus on kuormittunut, paatdksentekokyky
heikkenee ja virheiden mahdollisuus kasvaa. Kun toiminnan joustavuus vahenee, voi olla vaikea irrottautua
tyotehtdvasta ja riski jumiutua tyohon kasvaa. (Hartikainen 2022.) Tallainen koettu stressi vaikuttaa myos yk-
silon terveyteen muun muassa sydan- ja verisuonitautien riskien kasvuna, mika puolestaan vaikuttaa myos
aivoterveyteen (Anijarvi 2022, Manka 2015).

Positiiviset tunteet yhdistetdadn parempaan koettuun terveyteen (Nummenmaa 2016). Positiiviset tunteet
vaikuttavat toiminnanohjaukseen positiivisesti. Tasta on osoituksena muun muassa tutkimus, jossa hyvan-
tuuliset koehenkilot ratkaisivat tehtavan huomattavasti paremmin kuin huonotuuliset koehenkil6t (Ranta-
nen 2021). Positiiviset tunteet auttavat palautumaan vastoinkdymisista ja lisdavat tunnetta selviytymisesta.
Lisaksi positiiviset tunteet vahvistavat immuunijdrjestelmaa ja sydamen toimintaa. Tunteet vaikuttavat myos
unenlaatuun, stressitasoon ja esimerkiksi tulehdusherkkyyteen. (Pessi ym. 2017.)

On tarkeaa tulla tietoiseksi omista tunteistaan, jolloin niiden saately tahdonalaisesti on helpompaa. Tuntei-
den saately toimii tehokkaimmin silloin, kun tilanteeseen voi etukateen valmistautua: esimerkiksi ajattele-
malla jarkiperdisesti jannittavaa tilannetta muun muassa mielikuvaharjoittelun avulla. Mielikuvaharjoittelu
kuuluu rakentavien ajatusmallien itsensa johtamisen strategioihin, kuten edellad kuvattiin. My&s tunteiden
sanoittaminen tai kirjoittaminen voi auttaa tunteiden saatelyssa. Nummenmaa (2022) kannustaa esimerkik-
si tunnepaivakirjan pitamiseen.

Hankkeessa toteutettiin hoitajille teemahaastattelu, jossa selvitettiin sitd, miten tunteet ilmenevat hoito-
tyOssa. Haastatteluissa selvisi, etta vaikka tunteita ndaytetaan melko avoimesti, niista puhutaan vield hyvin
vahan. Kuitenkin hoitotydssa koetaan paljon kuormittavia tunteita, jotka liittyvat muun muassa tilantei-
siin, joissa joudutaan toimimaan omien arvojen vastaisesti (llosalo & Uosukainen 2021). Tydpdivan aikana
tarvitaan lisda keinoja ja aikaa tunteiden purkamiseen ja kasittelyyn. Myés Hamaldinen ja Moilanen (2023)
huomasivat, etta erityisesti yhteisollisyyden lisadminen ja kollegoiden tuki voivat auttaa hoitotyon tunne-
kuormituksen hallinnassa.

Kuten kuvassa 2 esitetdan, itsensa johtamisen nakokulmasta on olennaista tunnistaa se, ettd arvot ja elinta-

vat vaikuttavat toiminnanohjaukseen, ja ettd omalla toiminnallaan voi vaikuttaa aivojen kestavaan toimin-
nanohjaukseen seka positiivisten tunteiden lisdamiseen ja vahvistamiseen.
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Itsensd johtaminen ja aivohyvinvointi

Toiminnanohjaustoiminnot

Ennustettavat tulokset/

suorituskykymekanismit

. Sitoutuminen

«  Luovuus/innovaatio

«  Psykologinen
voimaantuminen

Teoreettiset konseptit

. Itsesdatelyteoria

«  Sosio-kognitiivinen teoria
- Sisdisen motivaation teoria

. Itsekontrolliteoriat '

Kestava
aivojen

hyvinvointi

Luottamus g o
- Tiimin potentiaali Ja toiminta
Itsensd johtamisen Tyotyytyvaisyys
strategiat Mina-pystyvyys

. Kayttaytymiseen keskittyvat
- Luontainen palkitseminen
- Rakentavat ajatusmallit

Kuva 2. Aivojen hyvinvointiin keskittyvan itsensa johtamisen lahtokohtia (mukailtu Neck & Houghton 2006 ja Suutari 2021)

Hyva itsetuntemus on itsensa johtamisen perusta (Salmimies & Ruutu 2014). Se tukee itsesaatelyssd, mo-
tivaation ymmartamisessa, itsekontrollissa seka sopivien itsensa johtamisen strategioiden 16ytamisessa ja
systemaattisessa hyodyntamisessa. Tarkeaa on myos tulla tietoiseksi siita, miten positiivisia tunteita voi li-
satd ja vahvistaa. Seuraavaksi ndita eri osa-alueita avataan tarkemmin, jotta voidaan kehittaa aivojen hyvin-
vointia tukeva itsensa johtamisen malli Kestava aivoterveys -hankkeen 16yddsten avulla.

Arvot ja motivaatio: yksiléllinen motivaatioprofiili
itsensa johtamisen tukena

Kuvassa 2 viitataan sisdisen motivaation teoriaan. Sisdisen motivaation teorioista tunnetuin, Deci ja Ryanin
(2007) itsemaaraamisteoria, keskittyy ymparistotekijoihin, jotka vaikuttavat psykologisiin tarpeisiin. Esimer-
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kiksi positiivinen palaute voi vaikuttaa kyvykkyyden tuntemukseen ja siten parantaa sisdista motivaatiota.
Samaan tapaan negatiivinen palaute voi vahentaa sisaista motivaatiota, kuten myds ulkoiset palkkiot tai
muiden maarittamat tavoitteet. (Deci & Ryan 2007.) Jotta kyvykkyyden tunne voi vahvistaa sisdista motivaa-
tiota, siihen taytyy liittyd autonomian tunne, jota taas voi vahvistaa sill, etta voi itse valita tehtdvat tai tavat
toimia (Suutari 2021).

Kestava aivoterveys -hankkeessa itsetuntemuksen ja itsensa johtamisen keskeisend tyokaluna kdytettiin
Reiss Motivation Profilea® eli RMP:ta seka sen taustalla olevaa tieteellistd 16:n elaman perustarpeen teoriaa,
joka on yksi uusimmista motivaatioteorioista. Reiss Motivation Profile® -testin teki hankkeessa kaikkiaan 146
henkil6a. Tuloksena muodostui kullekin yksildllinen motivaatioprofiili, jonka osallistujat saivat joko henkil6-
kohtaisesti tai ryhmadssa selitettyna.

Psykologian ja psykiatrian professori Steven Reissin (2004, 2008, 2018) tutkimukset loivat 16:n toisistaan
rilppumattoman sisdisen motivaation mallin laajojen empiiristen tutkimusten avulla. Tdman teorian mukaan
jokaista ihmistd motivoi 16 elaman perustarvetta, mutta se, kuinka paljon me haluamme naita asioita, on
hyvin yksil6llista. Reissin motivaatioteorian 16 elaman perustarvetta ovat valta, riippumattomuus, uteliai-
suus, hyvaksynta, jarjestys, kerdaaminen, kunnia, idealismi, status, sosiaaliset kontaktit, perhe, kosto/voit-
taminen, fyysinen aktiivisuus, esteettisyys/romantiikka, sydminen ja mielenrauha (Reiss 2004, Reiss 2008,
Reiss 2018).

Tarpeiden yksildllinen priorisointi ndkyy motivaatioprofiilissa, joka muodostuu validoidun sahkdisen itsear-
viointikyselyn avulla. Kyselyssa vastataan 128:aan vaittamaan. Noin 20 % ihmisista kokee eldman perus-
tarpeen vahvana, 60 % kohtalaisena ja 20 % heikkona jatkumolla hyvin heikosta hyvin vahvaan. Tuloksia
verrataan samaa sukupuolta oleviin henkil6ihin ja Suomessa asuvia muihin Suomessa asuviin (normitus).
Tarpeet, jotka ovat erityisen vahvoja tai heikkoja selittavat ihmisen kayttaytymista, kun taas keskiarvoiset
tarpeet liittyvat tilannesidonnaiseen kayttaytymiseen. Vahvat tarpeet kertovat myds siitd, mita ihminen ar-
vostaa, eli niistd voi tulkita ihmisen arvoja. (Reiss, 2004, Reiss 2008, Mayor & Risku 2022).

Hankkeessa opettajille, hoitajille ja ICT-alan tyontekijoille teetetyissa motivaatioprofiileissa ndkyy se, etta
hyvin yksilolliset tekijat motivoivat ihmisia riippumatta siitd, missa tehtdvissa he toimivat. Sama ilmié nakyy
alkukyselyn motivaatiota koskevissa avointen vastausten analyyseissa: terveysalan tyontekijéita motivoivat
hoitotydssa muun muassa asiakkaat, asiakastyytyvaisyys, monipuolinen ja vaihteleva tyd, mahdollisuus vai-
kuttaa omaan tyohonsa, tydon merkityksellisyys, toisten auttaminen, onnistumisen kokemukset, oman roolin
tarkeys, ammatillinen kehittyminen, palaute ja saatu kiitos, palkkaus ja tyojarjestelyt seka tydkaverit, hyva
tyGilmapiiri ja tyotyytyvaisyys (Luoma 2022).

Reissin 16:n elaman perustarpeen ndakdkulmasta on olennaista tunnistaa, mitka asiat itsea motivoivat ja
kuinka paljon, ja pyrkia sitten 10ytamaan keinoja tyydyttaa omia tarpeitaan itselle sopivassa maarin. Kun
tahan lisatadan ymmarrys siitd, miten motiivit itsessaan saattavat vaikuttaa aivojen hyvinvointia tukevaan tai
haittaavaan kayttaytymiseen, saadaan realistisempi kuva siitd, mitka asiat todellisuudessa kuormittavat ja
lisddvat energiaa aivojen nakdkulmasta. Jotkut tekijat, jotka lisddvat onnellisuuden kokemuksia tuottavien
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hormonien eritystd, eivat valttamatta pitkalla aikavalilla ole meille terveellisid. Aivojen hyvinvoinnin nakokul-
masta on hyva tietad, miten itse palautuu, mitka ovat kuormittavia tekijoita ja mitka ovat omat voimavarateki-
jat. Merkitysta on my®s silla, miten voi motivoida itsedan elamaan elintapojen nakdkulmasta terveellisemmin.

Aivojen hyvinvointia tukevat elintavat itsensa johtamisessa

Elintavoilla ja kehon hyvalla hoitamisella on keskeinen rooli aivojen hyvinvoinnissa. Tassa osassa kdsittelem-
me lyhyesti muutamia hankkeessa esiin nousseita aivojen ja kehon hyvinvointiin liittyvia tekijoita, joita ovat
erityisesti uni, liilkkuminen ja ravinto. Tarkemmin elintapojen vaikutuksia aivojen hyvinvointiin on kuvattu
hankkeen muissa julkaisuissa.

Kestava aivoterveys -hankkeessa unen ja nukkumisen asiantuntijana on toiminut Oulun yliopiston toimin-
nallisen neurokuvantamisen professori Vesa Kiviniemi. Hinen mukaansa ihmisen nukahtaessa aivoissa
olevien solujen vilitila kasvaa 30 %, jolloin aivojen valtimo-laskimopulsaatiot muuttuvat siten, etta aivoja
huuhdellaan kaksi kertaa paremmin. Tama prosessi kaynnistyy, kun veddamme keuhkot tayteen ilmaa. Hen-
gittamiselld on siis nukkuessakin avainrooli, ja esimerkiksi uniapnean hoito on tarkeda. Syva uni on aivojen
nakokulmasta paras univaihe. (Kiviniemi 2022b.)

Purola (2021) seka Kiviniemi, Nieminen ja Pulakka (2022a) antavat seuraavia vinkkeja hyvaan uneen:

« Jos kaytat kofeiinia, kdyta sitd aamupaivisin.

« Lisaa paivaan mielihyvaa tuovia sosiaalisia suhteita ja harrastuksia.

«  Kasittele ahdistavat asiat ja vaikeudet paivalla.

- Ali kayta digitaalisia laitteita klo 19 jalkeen.

« Varmista, ettd makuuhuone on pimea tai hamara, riittavan viilea (18-20 astetta) ja rauhallinen.

- Al3 syé ja/tai juo alkoholia juuri ennen nukkumaan menoa.

+  Menerriittavan aikaisin nukkumaan, koska unen ensimmainen sykli on paras aivojen nakdkulmasta.
«  Pyri nukkumaan keskimadrin 8 tuntia joka yo.

Laadukkaaseen hengittdmiseen pitda kiinnittaa huomiota myds valveilla ollessa. Hengitys auttaa muun
muassa tunteiden sdatelyssa. (Kummunmaki 2021.) Kestdva aivoterveys -hankkeen tyépajoissa tehtiin hen-
gitysharjoituksia opettajien stressinhallinnan apuna. Opettajien kokemusten mukaan hengitysharjoitukset
auttoivat lievittamaan stressid, ahdistusta ja masennusta, laskemaan uupumistasoa seka lisdadmaan mielen-
rauhaa (Koskiaho ja Akerberg 2021).

nL dukk n My®ds liikkumisella on suuri merkitys aivojen toimintaan
aadu aasee ja hyvinvointiin. Hankkeessa tutkittiin myds opettajien

hengittﬁmiseen pitaa stressid, palautumista ja liikkkumista. Tutkimuksessa huo-

k11nnitt o oo h m1 t mattiin, etta erityisesti kuormittava liikunta vaikuttaa
aa nuo ota selvasti palautumiseen (Tuominen & Mayor 2023). Olen-

myos Valveilla ollessa,” naista on loytaa itselle motivaation ja terveyden kannalta
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sopivat tavat ja maara liikkkua. Vaikka kuormittava lilkkkuminen ei motivoisikaan, on myds kavelyllad positii-
visia vaikutuksia. Holopainen ja Miettinen (2021) keskittyivat tutkimuksessaan kavelyintervention vaiku-
tukseen stressiin ja koettuun stressiin sekd palautumiseen terveysalan tyontekijoilla. Koettu stressi vaheni
taman intervention avulla. Suuri positiivinen vaikutus naytti olevan tavoitteiden asettamisella ja yksilon
motivaatiolla.

Ravinnon vaikutuksista aivoihin tiedetaan yha enemman. On tarkeda pystya tekemaan terveellisia ruokava-
lintoja. Aivojen nakokulmasta kannattaa syoda paljon kasviksia, hedelmid, marjoja, palkokasveja, taysjyva-
viljaa, kalaa ja pehmeitd rasvoja. Ruokailun saannoéllisyys on olennaista. Monet vaikutukset aivoihin tapah-
tuvat suolistomikrobien kautta. (mm. Sahlsten 2022 ja Aivoliitto 2018.)

Palautumisen merkitys

Toiminnanohjaustoimintoja tarvitaan palautumisen kdynnistymiseen, mutta toisaalta tarvitaan palautu-
mista, jotta toiminnanohjaus toimii (Hartikainen 2021). Aivot vievat noin 20 prosenttia kokonaisenergias-
tamme, joten niiden merkitys myds palautumisessa on olennainen, vaikka me itse emme sita pysty usein
tunnistamaan (vrt. Nummenmaa 2022).

Hyvaan palautumisen hallintaan kuuluvat oman vireystilan ja hengityksen tarkkailu seka oman kehotietoi-
suuden herdttdminen ja vahvistaminen. Palautuessa hengitys rauhoittuu, syke laskee ja hengitys syvenee.
Palautuminen lisda energiavarantoja, jotka ehtyvat, kun ponnistelemme. Palautuminen on yksil6llista ja
tilannesidonnaista eli se saattaa vaihdella paivasta toiseen. Asiat, jotka tuottavat mielihyvaa, saattavat tun-
tua palauttavilta lyhyelld tahtdimelld, mutta pidempaan jatkuessaan ne voivatkin lisatd kuormitusta. Tasta
on esimerkkina positiivinen palaute, joka voi saada meidat ponnistelemaan liikaakin saadaksemme muiden
hyvdksyntaa. Oleellista on pyrkid luomaan ympadristo ja olotila, jossa on sopivassa suhteessa kuormittavia ja
palauttavia tekijoita (Kummunmaki 2021).

Aivojen hyvinvoinnin kannalta riittdvan palautumisen tukemisessa on olennaista asettaa itselleen realistiset
tavoitteet suhteessa tydmaaraan ja resursseihin. Palautuminen kannattaa myds suunnitella ja aikatauluttaa
omaan kalenteriin, jolloin on olennaista tietaa, mitka asiat tuottavat mielihyvaa ja mitka asiat palauttavat
fysiologisesti. (Kummunmaki 2021.).

Sihvonen (2021) tutki esihenkildiden palautumista tydsta ja 10ysi hyvin monia erilaisia tapoja kokea pa-
lautumista ja irrottautua psykologisesti tyosta: lilkunta, ulkoilu, sosiaalisten suhteiden hoitaminen, ajan
viettdminen eldinten kanssa, tydhon liittymattdman taidon toteuttaminen, rentoutuminen lepaamalla seka
ylipaatdaan omaa paattamista siita, mita tekee vapaa-ajallaan. Ty6pdivan aikana esihenkilt kokivat palau-
tuvansa muun muassa tyota tauottamalla, liikkumalla, omalla rauhalla, kontakteilla tyokavereiden kanssa,
parantamalla tydympariston viihtyisyytta ja saamalla palautetta. Hakanpaan (2022) tutkimuksessa hoitajien
paivakirjamerkinnoissa palauttavina asioina koettiin muun muassa kasityot, TV:n katselu, saunominen ja tie-
tokoneella oleilu. Hanen tutkimustensa mukaan hoitajien unen palauttavuuteen vaikuttivat muun muassa
stressireaktiot ennen nukkumaan menoa, my6haan tapahtuva liikunta, kevyt lilkkkuminen tai vuorotydsta
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johtuva tyoskentely Iahellda nukkumaan menoa. Palautumiseen vaikuttavina tekijoina nousivat esille myos
yolliset hairiotekijat, kipu, alkoholin kayttd ja matkustaminen ennen nukkumaan menoa. Psykologisen pa-
lautumisen lahteet ovat siis hyvin yksil6llisia.

Yhteenveto: Aivohyvinvointia tukeva itsensa johtaminen

Kuva 3 kokoaa yhteen aivojen hyvinvoinnin ndakokulmasta keskeisid itsensa johtamisen tekijoita. Kuvion
ytimessa ovat tieto ja ymmarrys aivojen toiminnasta, toiminnanohjauksesta ja palautumisesta. Silla, mita

ja miten ajattelemme, on vaikutusta moneen kohtaan onnistuneessa, terveytta ja jaksamista vahvistavassa
itsensd johtamisessa. Ajattelu vaikuttaa muun muassa siihen, miten ihminen kayttaa hyvakseen rakentavien
ajatusmallien strategioita maksimoidakseen positiiviset tunteet ja turvallisuuden kokemukset sekd vahen-
tadkseen negatiivisten tunteiden, pelkojen ja uhkien kokemuksia mielessaan.

: Arvot ja
Elintavat motivaatio-
tekijat

Toiminnan-
ohjaus

<

Tarkkaavuus
Itsesdately

Ajattelu

Tunteet

Palautuminen

Kuormittavat tekijat Voimavaratekijat

Itsensi johtaminen

Kuva 3. Aivohyvinvointia tukevia keskeisia tekijoita itsensa johtamisessa

40



Toiminnanohjauksen optimoimiseksi tarvitaan tarkkaavuutta ja itsesdatelya, joita tukevat toimivat, kayt-
taytymiseen keskittyvat itsensad johtamisen strategiat seka luontaisen palkitsemisen strategiat. Arvot ja
motivaatiotekijat liittyvat myos vahvasti tarkkaavuuteen ja itsesaatelyyn seka siihen, minkalaiset yksilolliset
tekijat palauttavat ja kuormittavat henkildn aivojen hyvinvointia.

Kuormittavia tekijoita ja voimavaratekijoitd kannattaa tarkastella kokonaisvaltaisesti ja huomioida omat yksi-
I0lliset tarpeet systemaattisesti ja kestavasti. Esimerkiksi ihmiset, joilla on vahva vallan ja vaikuttamisen tarve,
tekevat yleensa paljon toita. He eivat valttamatta muista pysahtya pitamaan riittavasti taukoja, eivatka he ehka
nuku riittavasti. Vaarana voi olla myds aivojen kuormittaminen multitaskauksella. Heille saattaa olla erityisen
hyodyllista vahvistaa priorisointia ja ajanhallintaa seka kayttaa erilaisia fysiologisia palautumista mittaavia lait-
teita, jotka voivat auttaa hidastamaan ja rauhoittamaan omaa toimintaa ja edistaa palautumista.

Ihmiset, joita motivoivat riippumattomuus ja vapaus, voivat ajautua tekemadan toita liian itsendisesti ja
omalla tavallaan. Toisaalta heita saattaa ajaa muista ihmisista poikkeavienkin ratkaisujen tekeminen — myos
sellaisten, jotka tukevat aivojen hyvinvointia. Ihmiset, joilla on matala riippumattomuuden tarve, kokevat
usein yhteistyon ja laheisyyden voimavaratekijana. Heidan tulisikin hyddyntaa yhteisollisyytta ja muiden
tukea entistd enemman aivojen hyvinvointia parantavassa itsensa johtamisessa.

Ihmiset, jotka tarvitsevat erityisen paljon muiden hyvaksyntaa ollakseen motivoituneita, kokevat muita
helpommin riittamattdmyyden tunteita. Itsensd johtamisen strategioista heille on tarkeaa erityisesti raken-
tavien ajatusmallien lisddminen, positiivinen itsepuhe, kiitollisuusharjoitukset ja tunteiden sanoittaminen.
Kaikki nama vahvistavat mindpystyvyytta ja lisaavat mahdollisuuksia vahentaa kuormitustekijoitd omassa
tydssa.

Korkea uteliaisuuden tarve voi olla seka kuormitustekija etta voimavaratekija, kuten myds muut motivaa-
tiotekijat. Tama riippuu tilanteesta ja mahdollisuudesta toteuttaa motivaatiotekijoita. On hyva tunnistaa,
milloin on saanut riittavasti tietoa pystydkseen toimimaan ja milloin taas informaatiota tulee liikaa. Vaikka
korkea jarjestyksen tarve voidaankin liittda mahdollisesti systemaattisempaan itsensa johtamisen strategioi-
den hyddyntdmiseen omassa eldmadssd, saattaa matala jarjestyksen tarve olla joissakin ymparistoissa avuksi,
jos sen kokee sisdltavan paljon muutoksia ja epavarmuutta.

Kuten edelld todettiin, elintavoilla — unella, liikkumisella ja ravinnolla - on suuri merkitys aivojen hyvinvoin-
nin nakokulmasta. On tarkeda tunnistaa itselle hyodylliset ja haitalliset elintavat ja tehda muutoksia omassa
elamassa siten, etta muutos on mahdollisimman kestava. Kun muutoksissa ottaa huomioon omat yksil6lliset
motivaatiotekijansa, on helpompi toimia sen mukaan, etta hyddyntaa luontaisesti palkitsevia elementteja.
Esimerkiksi jos sydminen on vahva motivaatiotekija, on mahdollisesti helpompi muistaa syoda riittavan
usein. Jos pitda makunautintoja tarkednd, kannattaa ndhda vaivaa sen eteen, etta etsii ja kokeilee erilaisia
reseptejd, joissa yhdistyvat terveellisyys ja makunautinnot. Jos taas sydminen ja ruoka eivat itsessaan moti-
voi, kannattaa terveellinen sydminen tehda itselle mahdollisimman helpoksi ja nopeaksi ilman vaivannakoa.
Jos liilkkkuminen itsessaan motivoi, liikkuu tallainen ihminen todennakoisesti riittavasti aivojen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Joissain tapauksissa haasteena saattaa olla liiallinen liikkkuminen, jolloin riittavaa fysiologis-
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ta palautumista kannattaa mitata. Jos liikkkuminen ei psykologisesti motivoi, kannattaa lilkkkumiseen lisata
luontaisesti palkitsevia menetelmia, kuten aanikirjan kuuntelu kavellessa (johon saattaa motivoida vahva
uteliaisuuden tarve) tai liikkuminen yhdessa kaverin kanssa (vahva sosiaalisten kontaktien tarve).

Lopuksi

Kestava aivoterveys -hankkeessa huomattiin, ettad itsensa johtamisen kehittdminen aivojen hyvinvoinnin nako-
kulmasta on moniulotteista. On kuitenkin tiettyja asioita, jotka jokaisen on hyva pitda mielessa. Toimivan, aivo-
jen hyvinvointia tukevan itsensa johtamisen lahtokohtana on syvillinen itsetuntemus, jota kannattaa syventaa
ja vahvistaa eri tavoin.

1. Ensimmadinen asia on tunnistaa se, miten oma toiminnanohjaus toimii. Pystytko sadtelemaan tunteita,
pystytko tekemadan hyvia paatoksia?

2. Jos on kovin stressaantunut tai uupunut, on ensin huolehdittava riittavasta palautumisesta. Palautu-
mista tapahtuu seka fysiologisesti ja psykologisesti, ja molemmilla tavoilla on merkitysta. Joskus omat
resurssit eivat riita, ja on haettava ulkopuolista apua jaksamisen tukemiseen.

3. Usein voi auttaa jo se, ettd keskittyy ensin uneen, vaikkakin helpoimmin kdyttoon otettavat palautumis-
ta tukevat voimavaratekijat ovat yksil6llisia. Kiinnita huomiota my&s muihin elintapoihin.

4. Kun toiminnanohjaus on hyvalla tasolla, on valmiimpi tekemaan muita pidempikestoisia muutoksia
itsensa johtamisessa.

5. Tunnista, mitka tekijat kuormittavat omaa aivojen hyvinvointia tydssa ja elamassd, seka mita tekijoita
tarvitset voidaksesi hyvin. Hyodynna tietoa omista yksil6llisista motivaatiotekijoistasi ja siitd, mitka
itsensa johtamisen strategiat auttavat sinua eri tilanteissa. Opettele kdyttamaan strategioita monipuoli-
sesti saavuttaaksesi myds aivojen hyvinvointitavoitteesi.

6. Auta muitakin onnistumaan tassa tarkedssa asiassa luomalla ja vahvistamalla olosuhteita, joissa kaikkien
aivot voivat hyvin.
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