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Aivot ovat tyoelamamme keskeisin tyokalu, joten aivohyvinvoinnin korostaminen on tarkea
osa tyohyvinvointia. Aivojemme hyvinvointiin, aivoterveyteen, vaikuttavat monet erilaiset
tekijat. Jokainen tyontekija voi itse tehda seka isoja etta pienia asioita oman aivoterveytensa
ja tyéhyvinvointinsa hyvaksi, mutta myds organisaatiotasolla on tarkead huomioida
aivoterveys. Nykytyoelamaa haastavat kiire, jatkuvat keskeytykset seka monet muut
kuormittavat tekijat. Jokaisesta tyopaikasta voidaan tehda aivoystavallisempi, ja pienillakin
muutoksilla voidaan merkittavasti parantaa organisaation aivoystavallisyytta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli saada selville tekijoita, jotka tydssa koetiin kuormittaviksi
seka niiden vaikutuksia aivoterveyteen. Interventioharjoitusten avulla selvitettiin, mitka olivat
vastaajien mielesta sopivia tapoja aivotaukojen pitamiseen ja vahensivatko aivotauot
kuormittumisen kokemusta. Lisaksi selvitettiin keinoja, joilla organisaatio voisi edistaa
aivoterveytta tyoyhteisossa.

Opinnaytety6 on toimintatutkimus, joka sisalsi seka laadullista ettd maarallista tutkimusta.
Tutkimuksessa toteutettiin interventio maalis-huhtikuussa 2024 hyodyntaen Thinglink-
palvelua. Interventiota edelsi aloituskysely ja intervention jalkeen toteutettiin loppukysely.
Kyselyt sisalsivat seka monivalintakysymyksia etta avoimia kysymyksia. Tutkimuksen
kohderyhmana oli Luovin kahden toimipisteen henkilosto, yhteensa 41 tyontekijaa. Kyselyjen
tuloksia analysoitiin seka maarallisilla etta laadullisilla menetelmilla.

Tutkimustulosten mukaan kuormittavien tekijoiden koettiin vaikuttavan aivoterveyteen.
Tuloksista voitiin tunnistaa neljan tyyppisia kuormittavia tekijoita: tyon psyykkiset ja
sosiaaliset kuormitustekijat, tydaikoihin liittyvat kuormitustekijat ja tyoturvallisuuteen liittyvat
kuormitustekijat. Tulokset osoittivat, etta yksilot kokevat kuormittumisen eri tavoin ja
palautuminen tyopaivan aikana koettiin tarkedksi keskittymis- ja toimintakyvyn kannalta.
Erilaiset aivotauot koettiin tarkeiksi oman kuormittumisen vahentamiseksi ja
toiminnanohjauksen parantamiseksi. Lisaksi tutkimukseen osallistuneet pitivat tarkeana sita,
etta organisaatio tukee ja kannustaa erilaisten aivotaukojen pitoon. Mikrotauoilla nahtiin
olevan yhteys tydssa jaksamiseen. Tulosten perusteella jatkossa tulisi kiinnittdd huomiota
aivoystavalliseen tydyhteisoon ja kehittaa tyoyhteison aivotaukokaytanteita.
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The brain is the most important tool in our working life, therefore emphasizing the well-being
of the brain is an important part of our overall well-being. The well-being of our brain, brain
health, is influenced by various factors. Every employee can do both big and small things for
their own brain health and well-being at work, but it is also important to take brain health into
consideration at the organizational level. Nowadays, working life is challenged by hurry,
constant interruptions, stress, and many other burdening factors. Every workplace can be
made more brain-friendly, and even small changes can significantly improve the brain-
friendliness of an organization. The purpose of this thesis was to find out factors perceived as
burdensome at work and their effects on brain health. With the help of intervention exercises,
it was found out what the respondents thought were suitable ways to take brain breaks and
whether brain breaks reduced the experience of being overwhelmed. In addition, ways in
which the organization could promote brain health in the work community were explored.

This thesis is an action study that included both qualitative and quantitative research
methods. The empirical data of the study was collected with an intervention in March-April
2024 using the Thinglink service. The intervention was preceded by an initial questionnaire
and followed by a final survey. The questionnaires included both multiple-choice and open-
ended questions. The target group of the study was the personnel of Luovi's two locations, a
total of 41 employees. The results of the surveys were analyzed using both quantitative and
qualitative methods.

According to the findings, stressful factors were felt to affect brain health and well-being at
work. Four different types of workload factors could be identified from the results: mental and
social workload factors, working hours-related workload factors, and workplace safety-related
workload factors. The results showed that individuals experience stress differently, and
recovery during the working day was considered important for concentration and functional
capacity. Various brain breaks were considered important to reduce one's own stress and to
improve executive functioning. In addition, the study participants considered it important that
the organization supports and encourages various brain breaks. Microbreaks were seen to
be linked to coping at work. Based on the results, attention should be paid to a brain-friendly
work community in the future, and brain-break practices in the work community should be
developed.

' Keywords: brain health, burnout, workplace well-being
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Aivoergonomia

Aivoterveys

Aivoergonomia tarkoittaa, etta valtetaan aivojen turhaa kuormitusta.

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia ja toimintakykya.
Aivoterveyteen vaikuttavat esimerkiksi stressi, uni, ravinto, liikunta,
henkinen hyvinvointi. Meilla jokaisella on mahdollisuus tehda aivoter-
veytta edistavia valintoja, jotka tukevat tyokykyamme ja mielenter-

veyttamme.

Affektiivinen ergonomia

Kognitio

Sen avulla voimme ymmartaa inmisen tapaa kasitella tunteita, ar-
voja, eettista kuormitusta ja tydilmapiiria seka huomioida esimerkiksi
aivojen tunneverkostojen toimintaa. Affektiivinen ergonomia huomioi

arvot ja tunteet.

Tarkoittaa tiedonkasittelyn kykyja ja rajoituksia; havaitsemiseen,
tarkkaavuuteen, muistiin, oppimiseen, paattelykykyyn, toiminnanoh-

jaukseen ja kieleen liittyvien mielen toimintojen kokonaisuus.

Kognitiivinen kuormitus

Aivotyo0 eli kognitiivinen kuormitus tarkoittaa tiedollista kuormitusta,
joka tunnistetaan tyoelaman uusimmaksi riskitekijaksi. Liittyy tyon
vaatimuksiin ja sellaisiin olosuhteisiin, jotka vievat huomiota itse

tyosta.

Proaktiivinen kayttaytyminen

Toiminnanohjaus

Tarkoittaa tilanteen haltuun ottamista seka kasittelemista — olla

aina yhden askeleen edella muita.

Aivomme vastaavat toiminnanohjauksesta. Se sisaltda monia toi-
siinsa linkittyneita toimintoja kuten aloitteellisuuden, joustavuuden,
suunnittelun, kayttaytymisen, organisointikyvyn seka palautteen vas-

taanottamisen ja sen hyodyntamisen. Tarkkaavuuden lisaksi



toiminnanohjaukseen kuuluu muun muassa tydomuisti ja ajatusten

saately.
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1 JOHDANTO

Aivot ovat ihmiskehon monimutkaisin elin ja aivojen anatomian, toimintojen ja prosessien
|6ytoretki on ollut pitka ja hidas matka vuosituhansien halki (Carter, 2016 s. 8, 15). Hanse-
nin (2021, s. 181-182) mukaan aivotutkimus kylla etenee huimaa vauhtia, mutta itse aivot
pysyvat paikoillaan — ne eivat ole muuttuneet viimeisen 10 000 vuoden aikana. Viime vuo-
sikymmen on mullistanut ymmarryksemme aivojemme, tyohyvinvointimme ja tuloksellisuu-
temme mahdollisuuksista (Ahman, 2014, s. 65-67). Aivomme ovat hyvin uteliaat, ne eivat
jaksa tylsia asioita, joten huomio kiinnittyy hyvin helposti muualle (mts. 68). Carterin (2016,
s. 12, 16) mukaan aivot ovat tarkein padomamme ja aktiivisen seka itsenaisen elaman
keskeinen mahdollistaja on juuri aivojen hyvinvointi, siksi kiinnostus aivoterveytta kohtaan
on talla hetkella erittain suurta. Kivipellon (2022, s. 99) ja Eagleman (2018, s. 9) mukaan
positiivista on, etta aivot muovautuvat ja jopa muuttavat muotoaan lapi koko elaman, joten
eri elamanvaiheissa on hyva tehda asioita, jotka kehittavat kognitiivisia toimintoja ja pitavat

aivot hyvassa kunnossa.

Koivuniemen (2020, s. 11-12) mukaan nyt ja tulevaisuudessa ne organisaatiot, jotka panos-
tavat tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja tydn sujuvuuteen, tulevat menestymaan. Organisaa-
tioiden toimintaymparistét muuttuvat yna nopeammin ja on valttdamatonta kiinnittaa huomiota
yha enemman inhimillisiin prosesseihin ja niiden vaikutukseen organisaation tuottavuuteen
seka hyvinvointiin. Koivuniemen (s. 115) mukaan tyéhyvinvoinnin uusi ulottuvuus voidaan
tunnistaa aivoystavallisesta toimintamallista ja aivoystavallisesta tydpaikasta. Jokainen
meista voi kokeilla tehda isoja ja pienia asioita oman aivoterveytensa hyvaksi omassa tyoyh-
teisdssaan, koska aivot ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa ymparistoon (Koivuniemi, s.
115). Lisaksi ihmissuhteilla ja ymparistolla missa elamme, on keskeinen rooli aivoterveyden
edistdmisessa (Aivoterveys, 2022). Jaaksonin ja Jaakkolan (2017, s. 10) mukaan ihminen on
kokonaisuus ja terveyteemme vaikuttavat muun muassa perima, sosiaalinen ymparisto ja
kulttuuri. He nostavat esille myds sen, miten aivojemme hyvinvointiin ja aivoterveyteen vai-
kuttavat monet erilaiset tekijat, ja osa tekijoista kuten huono uni ja liiallinen stressi voivat vai-
kuttaa hyvinvointimme hyvinkin nopeasti. Neurologi Kaisa Hartikainen (Vehmanen, 2022, s.
10) toteaa, etta aivoterveyteen liittyy aina ihmisen oma kokemus hyvinvoinnistaan ja jos aivot

voivat hyvin, ne myds suoriutuvat vaativistakin tehtavista.

Hartikaisen ym. (2021a, s. 89) mukaan nykyaan tyd tehdaan aivoilla ja sen aiheuttama kuor-
mitus kohdistuu erityisesti aivoihin. Tasta huolimatta heidan mukaansa tuki- ja
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likuntaelimistoon kohdistuviin kuormitustekijoihin ja niiden aiheuttamiin haittoihin kiinnitetaan
edelleen enemman huomiota kuin aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen, vaikka esimer-
kiksi tyoterveyshuollossa liiallinen aivokuormitus nakyy monenlaisena oireiluna kuten tyo-
uupumuksena ja tyokyvyn heikkenemisena. Hartikainen ym. (2021a, s. 90) korostavat myos,
etta liiallinen ja jatkuva stressi seka tyduupumus vaikuttavat negatiivisesti aivojen tiedonkasit-
telytoimintoihin ja muuttavat niin tarkkaavuuden kuin toiminnanohjauksen taustalla olevien
hermoverkostojen toimintaa. Voidaan olettaa, etta toiminnanohjaustoimintojen heikentyminen
on hyvin yleista tyouupuneilla ja saattaa olla yksi keskeisista syista alentuneeseen tyokykyyn
(mts. 91). Hartikainen ym. (2021a, s. 91) nostavat esiin tarkean nakokulman lainsaadannosta
- erityisesti tyoturvallisuuslaista (738/2002, 9§), joka velvoittaa tydnantajaa huolehtimaan
tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta tydossa. Taman vuoksi aivoterveydesta huolehti-
minen ja aivokuormituksen arviointi ovat osa tydnantajan lakisaateista tyoturvallisuusvas-

tuuta.

Aivoterveyden tarkeydesta kertoo myds se, etta asiaan pureutui Kestava aivoterveys-
hanke kolmivuotisessa hankkeessa 1.3.2020-31.8.2023, jota rahoitti sosiaali- ja terveys-
ministerid Euroopan sosiaalirahaston Kestavaa kasvua ja tyéta 2014—2020 Suomen ra-
kennerahasto-ohjelmasta (Ylli, 2023). Hanke perehtyi nimenomaan tydelamassa synty-
vaan aivokuormitukseen. Hankkeen aikana jarjestetyssa SuomiAreena paneelikeskuste-
lussa Porissa, europarlamentaarikko Sirpa Pietikainen liputti ihan uudenlaisen hyvinvointi-
koulutuksen puolesta — "aivojen hyvinvointikoulutus”. Hanen mukaansa tarvitsemme lisaa
aivoterveysymmarrysta ja uusia oivalluksia, jotta emme “kolhisi” itseamme ja kollegoi-
tamme. Pietikdinen painotti myos yhteiskunnan roolia tiedontuottajana. Lisaksi Aivoliitto ry
julkaisi Kansallisen aivoterveysohjelman 23.11.2022 (Aivoliitto, 2023). Aivoterveysohjel-
maa oli valmistelemassa monitieteellisen asiantuntijaryhman kanssa muun muassa Kes-

tava aivoterveys-hanke.

1.1 Tyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Susipolun (2023) mukaan organisaation johtamisen ja toimintakulttuurin kehittdminen aivoter-
veys edella mahdollistaa ihmisten parhaimpien taitojen, oppimiskyvyn ja luovuuden kayttoon-
ottoa. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa mitka asiat Luovin X toimipisteissa

koetaan kuormittaviksi tekijoiksi tydpaivan aikana ja koetaanko niiden vaikuttavan aivotervey-

teen ja tydhyvinvointiin. Lisaksi tarkoituksena on intervention avulla selvittdaa kokemuksia
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siitd, vahensivatko aivotauot heidan mielestaan tyonkuormitusta ja auttoivatko ne palautumi-

sessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on nostaa esille ideoita ja uusia kaytantdja jokaisen omaan arki-
tyohon siten, etta kuormitusta saataisiin kevennettya, palautumista lisattya ja aivoterveytta
seka tyohyvinvointia parannettua. Hassin ym. (2015, s. 9) mukaan kokeilujen tarkoitus on

luoda uutta tietoa kehitettavasta ideasta, ja kokeilujen avulla saadaan tietoa siita, mita tulisi

tehda ja miten tavoite voidaan saavuttaa perustuen oikeisiin kokemuksiin.

Tutkimuskysymykset ovat

1. Mitka tekijat koetaan kuormittaviksi Luovissa?
2. Miten Luovin tyontekijat kokevat kuormittavien tekijoiden vaikuttavan heidan aivoter-
veyteensa?

3. Miten aivoterveytta voidaan edistaa Luovissa?

1.2 Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetyon ensimmaisessa luvussa johdatetaan lukija aiheeseen ja esitellaan opinnayte-
tyodn tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset. Luvuissa kaksi, kolme ja nelja kuvataan teo-
reettinen viitekehys. Viitekehyksessa tarkastellaan aivoterveytta ja tydhyvinvointia niin yksilon

kuin organisaation nakokulmasta.

Viidennessa luvussa esitellaan tutkimusmenetelmat ja aineisto. Tassa luvussa kuvataan tar-
kemmin toimintatutkimusta ja sen soveltuvuutta taman opinnaytetydn tutkimusmenetelmaksi.
Lisaksi kerrotaan laadullisesta ja maarallisesta tutkimusmenetelmasta ja miksi ne valittiin ta-
han tutkimukseen. Luvussa esitelladn kohdeorganisaatio ja miten tutkimusaineisto on keratty
seka kerrotaan lukijalle tutkimuksen toteutuksen vaiheet ja aineiston analysointimenetelmat.
Kuudennessa luvussa siirrytaan tutkimustuloksiin. Tuloksia esitellaan maarallisen tutkimus-
menetelman tavoin lukuina ja piirakkakuvioina seka suorina lainauksina avoimista kysymyk-
sista. Tutkimustuloksia on raportoitu myos laadullisen menetelman aineistolahtoisen sisal-
I6nanalyysin avulla. Tulokset on ryhmitelty teemoittain, ja vastaajien usein toistamat tai esiin
nostamat asiat on koottu taulukkoon. Luotettavuuden lisddmiseksi tuloksia on esitetty myods

suorien lainauksien avulla.
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Opinnaytetyon seitsemannessa luvussa on pohdintaluku. Pohdintaosiossa analysoidaan tut-
kimuksen tuloksia viitekehyksen avulla ja arvioidaan, miten aiemmat tutkimustulokset suhteu-
tuvat taman tutkimuksen havaintoihin. Luvussa esitellaan myos tutkimuksesta esiin nousseita
kehittamisehdotuksia seka tekijan omia ajatuksia niiden toteuttamisesta ja aivoterveyden
huomioimisesta tyOyhteisdssa. Lisaksi pohditaan tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta
seka esitetaan jatkotutkimusaiheita. Luvun lopussa esitellaan kuvio, joka syntyi toimintatutki-
muksen tuloksena. Kuvio kiteyttaa koko tyon ja sen nimi on "Aivoterveyden huomioiminen
tyopaivan aikana aivotauoilla, jotka edistavat koko tyoyhteison hyvinvointia ja vahvistavat or-
ganisaatiokulttuuria”. Viimeisessa luvussa esitellaan ne johtopaatokset, joihin tutkimuksen tu-

loksilla paastiin.
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2 AIVOJEN HYVINVOINNIN PERUSELEMENTIT

2.1 Aivot vaativat huolenpitoa

Moni ajattelee, ettd sydan on elaman ydin, mutta padosassa ovatkin aivot (Perlmutter & Lo-
berg, 2014, s. 370). Heidan mukaansa sydan ei sykkisi ilman aivoja. Pidamme aivoja ehka
itsestaanselvyytend, mutta toisaalta, meilla on hyva mahdollisuus vaikuttaa aivojemme toi-
mintakykyyn, pitaa huolta niista. Mosconi (2018, s. 180) nostaa esille aivoterveydelle tarkeat
asiat kuten liikunta, alylliset virikkeet, sosiaaliset vuorovaikutussuhteet ja hyvin nukkumisen.
Ne kaikki kuuluvat kokonaisuuteen, jotka pitavat inmisaivot aktiivisina, energisina ja valp-
paina koko ihmisen elinajan. Isomaki ja Uusitalo (2017, s. 45) toteavat samoin, etta aivojen
toiminta vaatii huoltoa, ja esimerkiksi vasyneena itsestaan ei pysty antamaan parastaan eika
keskittyminen olennaiseen ole helppoa ja ajatuksetkin alkavat harhailla. Heidan mukaansa
huolletuissa aivoissa riittaa virtaa ja energiaa, talldin voi syntya muun muassa oppimista ja
luovia ratkaisuja. Myos Paatalon (2023) mukaan aivoja on tarkeaa huoltaa eli rentoudutaan

tyopaivan aikana esimerkiksi sulkemalla silmat ja hengitetaan rauhassa sisaan ja ulos.

Terve Suomi -tutkimuksessa kerattiin tietoa vuosina 2022-2023 kyselylomakkein ja ter-
veystarkastusmittauksin Manner-Suomesta ja Ahvenanmaalta yli 20 vuotta tayttaneilta
(Koskinen ym., 2023). Tutkimuksessa selvisi, etta keskittymiskyvyn ja muistin kokeminen
heikoksi oli yleistynyt tydikaisessa vaestdssa. Nuorista aikuisista noin 10 % (20-39-vuoti-
aista) koki keskittymiskyvyn huonoksi tai erittain huonoksi ja muistinsa huonoksi tai erittain
huonoksi koki nelja prosenttia 20 vuotta tayttaneista naisista ja miehista. Koskisen ym. mu-
kaan tutkimuksen johtopaatoksissa korostettiin selvitystyota, jota tulisi nyt tehda ja selvit-
taa, miksi nuorten aikuisten kokemat keskittymisvaikeudet ovat yleistyneet ja miten siihen
voitaisiin puuttua ja ottaa huomioon esimerkiksi terveyspalveluissa. Terve Suomi -tutki-
muksen johtopaatoksissa nostettiin esiin myods tydikaisten kokemat muistivaikeudet, ja
taustasyiksi lueteltiin psyykkista kuormittuneisuutta niin tydssa kuin yksityiselamassa, uni-
vaikeuksia seka mielenterveyden ongelmia. He korostivat myos ennaltaehkaisyn ja varhai-
sen tunnistamisen tarkeytta, joiden avulla voidaan edistaa tyoikaisten kognitiivista toiminta-
kykya ja tyokykya. Lisaksi tutkimuksessa nostetiin esille, etta aivoterveytta ja kognitiivista

toimintakykya voidaan tukea liikunnan, ravitsemuksen ja unen avulla.
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2.2 Uni

Nukkuminen ja hyva uni ovat tarkeita aivoterveyden nakdkulmasta (Paatalo, 2023). Han to-
teaa, etta on tarkeaa palautua yollisen unen aikana ja vapaa-ajalla itselle mielekkaan tekemi-
sen merkeissa, mutta myos tyopaivan aikana. Paatalon mukaan moni luuleekin, etta aivot le-
paavat yolla. Unen aikana aivoilla on monia tarkeita tehtavia. Voidaan sanoa, etta kun me-
nemme nukkumaan, aivoillamme alkaa "toinen tyopaiva” (Huotilainen ja Saarikivi, 2018, s.
38-39). Unen aikana aivot huoltavat itsedan poistamalla kertynytta kuonaa ja palauttamalla
energiatasoja. Jotta aivot onnistuisivat tassa yolla tapahtuvassa tyossaan, tulisi unen olla riit-
tavan pitkaa ja rakenteeltaan hyvaa unta (mts. 38). Huotilainen ja Saarikivi (s. 42) muistutta-
vat, ettd unen hairiét voivat vaikuttaa merkittavasti mielenterveyteen. Heidan mukaansa pit-
kaan jatkuva univaje voi kumuloitua ja lisata riskia tydbuupumukselle. Yon aikana aivot jarjes-
tavat ja varastoivat uutta tietoa aivokuoren alueille, joissa jo on aiemmin tallennettua tietoa.
Kaikkea tietoa ei kuitenkaan voida sailyttaa, joten aivot tekevat valintoja siita, mitka tiedot ja
tapahtumat sailytetaan ja mitka unohdetaan. Tama kaikki tapahtuu unen aikana (s. 42.)
Huotilaisen ja Saarikiven (s. 41) mukaan tutkimuksissa on selvitetty, mita tapahtuu, jos emme
nuku. Talléin univaje aiheuttaa keskittymiskyvyn hairiintymista, eika ongelmanratkaisu on-
nistu ja lisaksi univaje hairitsee kommunikaatiota, joustavaa ajattelua ja luovuutta. Monet ih-
miset ovat kokeneet huonosti nukutun yon jalkeen, ettd heidan toimintakykynsa on heikenty-
nyt ja ajattelu tuntuu tahmealta. Unen hairiot vaikuttavat myds mielenhyvinvointiin, jolloin ma-
sennus- ja ahdistuneisuusoireet voivat olla voimakkaampia huonosti nukutun yon jalkeen ja
ne voivat altistaa tyduupumukselle (mts. 42). Bhatti ja Alnehabi (2023, s. 207) toteavat myds
tutkimuksessaan, etta huono unenlaatu tai unenpuute johtaa vasymykseen, henkiseen uupu-
mukseen ja jopa masennusoireisiin. Nama tekijat voivat epasuorasti heikentaa tyontekijan

suorituskykya.

Walker (2019, s. 16) kuvailee, kuten Huotilainen ja Saarikivinkin (2018), unen vaikutuksia
aivoille. Hianen mukaansa uni huoltaa aivoja ja vahvistaa esimerkiksi oppimiskykya, muis-
tia ja loogista paattelya. Walker (s. 16—17) mainitsee myds ruokavalion ja likunnan tarkey-
den, mutta nostaa esille tarkeimpana terveyden perustekijana juuri unen ja miten sen
avulla pystymme huolehtimaan aivojemme ja elimistdomme toimintakunnon yllapidosta. Iso-
maki ja Uusitalo (2017, s. 47, 50) nostavat samoja asioita esille kuin Walker. He mainitse-
vat, ettad uni on aivoille valttamaton tekija, mutta ei pelkastaan aivoille vaan koko toiminta-
kyvylle, koska uni on aivojen latausasema. He myos muistuttavat, etta kaikkien ihmisten

aivojen toiminta heikkenee unenpuutteesta ja pitkaan jatkuneen univajeen vaikutukset
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ulottuvat seka aivojen toimintaan ja rakenteeseen etta fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen
(mts. 52).

Terve Suomi 2022-2023-tutkimuksessa nousi esille, etta jopa viidesosa miehista ja nai-
sista (40-54-vuotiaista) kokee nukkuvansa liian vahan (Merikanto & Partonen, 2023). Jo
aiemmissa tutkimuksissa Merikanto ym. (2022) toivat esille samansuuntaisia I0ydoksia,
jossa tutkimuksen analyyttinen otos syntyi kolmen eri tutkimuksen perusteella; FINRISK
2007 -tutkimuksesta, FINRISK 2012 -tutkimuksesta ja vuoden 2017 FinHealth-tutkimuk-
sesta. Loydoksissa nousi esille, etta vuorokausirytmilla on ratkaiseva rooli hyvinvoinnin ja
terveyden yllapidossa. HenkilGilla, jotka valvovat ja ovat iltavirkkuja (35—-54-vuotiaat), on
suurempi riski saada uni ja mielenterveysongelmia, jotka heijastuvat myos tydhyvinvointiin.
Walkerin (2019, s. 31) mukaan iltavirkut karsivat usein kroonisesta univajeesta, mika voi
johtaa erilaisiin terveyshairidihin, kuten masennukseen ja ahdistukseen. Merikannon ym.
(2022) tutkimuksen mukaan unen parantaminen on erittain tarkeaa tyokyvyn ja tyéhyvin-
voinnin kannalta. He tuovat esille, etta unen ja mielenterveyden valillda on vastavuoroinen
yhteys, huono uni voi johtaa mielenterveysongelmiin ja heikentynyt mielenterveys voi puo-

lestaan heikentaa unen laatua.

2.3 Ravinto

Syét aivoillasi, koska aivosi valitsevat sen, mitd milloinkin suuhusi laitat (Nordengen, 2019,
s. 145). Hanen mukaansa aivot tulkitsevat aistielinten viestit, ja vasta silloin maut ja hajut
voivat saada merkityksensa. Aivot vahingoittuvat huonon ruokavalion takia helpoiten kai-
kista elimistdmme, siksi aivojen rakenne ja suorituskyky vaativat kunnon ravintoa (Mos-
coni, 2018, s. 25). Han toteaa, ettda sydomamme ruoka pilkkoutuu paivittain ravintoaineiksi,
jotka verenkierto kuljettaa aivoihin taydentamaan kulutettua ravinnevarastoa. Tutkimukset
ovat osoittaneet, etta terveellinen ruokavalio voi merkittavasti edistaa aivoterveytta ja aut-
taa sailyttamaan kognitiiviset kyvyt mahdollisimman hyvina korkeaan ikaan saakka (s. 29,
179). Terveellinen ruokavalio varmistaa aivoille valttamattdomien ravintoaineiden saannin,
mika taas on olennaista aivojen optimaalisen toimintakyvyn kannalta (mts. 179). Norden-
gen (2019, s. 158) nostaa esille tutkimuksia, joissa on todettu, ettd omega-3 ja omega-6-
rasvahapot ovat tarkeita aivojen rakentamiseen ja me kaikki tarvitsemme niita, jotta ai-
vomme pysyvat kunnossa eikd muistivaikeuksia kehittyisi. Jyvakorven (2017, s. 22—-23)

mukaan ruokavalion ja yksittaisten ravintoaineiden muistisairautta ehkaisevia
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ominaisuuksia on tutkittu paljon. Tutkimustulokset ovat yhtenevia Nordengenin tutkimusten
kanssa. Esimerkiksi rasvaisen kalan on todettu suojaavan Alzheimerin taudilta. Jyvakor-
ven (s. 26—-27) tutkimuksissa on todettu, etta rasvahappolisat vaikuttavat positiivisesti

nuorten aikuisten kognitioon.

Havaste (2019, s. 12, 41) korostaa suolistomikrobien merkitysta koko elimiston toiminnalle.
Aivojen ja suoliston valinen tiivis yhteys puolestaan on keskeista hyvinvoinnille. Han toteaa,
etta suoliston mikrobien avulla on lI6ydetty keinoja, joilla voi parantaa vireystilaa ja stressin-
sietokykya seka lisata energisyytta ja positiivista asennetta. Tama osoittaa aivojen vaikutuk-
sen suolistoon. Voidaan jopa sanoa, etta suolisto on kuin toiset aivomme, hyvin itsenainen ja
viisas elin, joka on yhteydessa aivoihin, mieleen ja mielen hyvinvointiin (mts. 41). Havasten
(s. 40) mukaan suoliston hoito kannattaakin nostaa yhta tarkeaksi asiaksi kuin ravinto, uni ja
likunta. Mayorin ym. (2024, s. 39) mukaan ravinnon vaikutuksista aivoihin tiedetdan yha
enemman ja siksi jokaisen tulisi tehda terveellisia ruokavalintoja. Aivojen nakdkulmasta ravin-
non monipuolisuus on tarkeaa, esimerkiksi paljon kasviksia, marjoja, hedelmia, kalaa ja peh-

meita rasvoja. Lisaksi heidan mukaansa olisi tarkeaa, etta ruokaillaan saanndllisesti.

2.4 Liikunta ja muut aktiviteetit

Huotilainen (2022, s. 10) toteaa, ettd moni aivotutkija on saanut mielenkiintoisia tuloksia har-
rastusten aivoterveyseduista. Kun toteutamme itsedmme ja saamme positiivisia kokemuksia,
on palkkiona aimo annos hyvaa mielta, joka taas tuottaa monia aivoterveyden kannalta toi-
vottavia vaikutuksia (s. 10). Han toteaa, etta erityisen hyvia harrastuksia aivojen kannalta
ovat tutkitusti liikkuminen luonnossa, kuorolaulu, tanssiminen, erilaiset kortti- ja lautapelit,
kasi- ja puutyot seka ristikot ja sudokut. Huotilainen (s. 11) korostaa aivojen erityista palkkio-
mekanismia, joka aktivoituu esimerkiksi likunnan aikana. Tama mekanismi tekee liikuntahar-
rastuksista erityisen suositeltavia, koska ne voivat parantaa mielialaa ja hyvinvointia aktivoi-
malla aivojen palkkiojarjestelmaa. Liikunta saa aikaan nopeita ja valittomia aivoterveysvaiku-
tuksia ja pienikin maara liikuntaa vaikuttaa tarkkaavuuteen seka kohentaa valittbmasti muis-
tia. Voidaankin todeta, etta liikkunnallinen elamantapa on ravintoa aivoillemme. (Huotilainen,
s. 11.) Perlmutter ja Loberg (2014, s. 252, 253, 260) korostavat liikunnan merkitysta aivoille.
Heidan mukaansa tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikunta tehostaa uusien aivosolujen ja

hermoverkkojen muodostumista, mika voi vahentaa muistin heikkenemista.
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Hansenin (2021, s. 136, 141) mukaan liikunta vaikuttaa positiivisesti aivoihin siten, etta aivo-
jen stressia hillitsevat toiminnot voimistuvat, mutta han muistuttaa, etta vaikka syketta nos-
tava liikunta on nelja kertaa tehokkaampaa, on askelten maara lopulta tarkeampi suojaava
tekija kuin se, missa, milloin tai miten askelia kertyy. Miller ym. (2023, s. 40, 45) toteavat,
ettd ihminen on luotu liikkumaan. Kaikkiin liikkeisiin tarvitaan useiden aivoalueiden toimintaa.
Varsinkin aivoissa kay vipina, kun ihminen tekee asioita, joissa tarvitaan molempia kasia
jaltai jalkoja, esimerkiksi voimistelussa ja kasitdissa. Heidan mukaansa on tarkeaa harjoittaa
ja vahvistaa aivopuoliskojen valista yhteistyota, jota tarvitaan esimerkiksi kognitiivisissa toi-
minnoissa. He tuovat esille myds tanssimisen erinomaisuuden, jolloin liike/liikesarjat seka
musiikki aktivoivat aivojen hermoverkostoja ja saavat aikaan toiminnallisen kokonaisuuden
(mts. 53). Myo6s Jyvakorpi (2017, s. 47) seka Huotilainen ja Peltonen (2017, s. 73) nostavat
esille likunnan tarkeyden, koska se on osa aivojen terveytta. Kun liikutaan ja opitaan uusia
liikkeita tai lajeja, aivomme muovautuvat. Tarkeaa on muistaa, etta saanndllinen liikunta edis-

taa mielenterveytta ja lievittaa psyykkisia oireita (Huotilainen & Peltonen, s. 47, 73.)

2.5 Aivojumppa

Kivipelto (2022, s. 99) seka Jaakson ja Jaakkola (2017, s. 20) toteavat, etta aivot ovat kuin
lihakset, niita voi ja pitaa treenata lapi elaman. Heidan mukaansa aivot eivat kulu kaytossa,
vaan ne pitavat toiminnasta ja kaipaavat harjoitusta ja aktivointia. He mainitsevat hyviksi tree-
nauksen apuvalineiksi muun muassa opiskelun, tyon ja ystavien tapaamisen. Nama kaikki
edistavat aivojen terveytta lapi koko elinian. Kivipellon mukaan on tarkeaa, etta aivot saavat
paivittain kehittavia ja haastavia tyotehtavia, mutta han korostaa, etta alyllisten tehtavien li-
saksi tarvitaan myos vuorovaikutusta toisten kanssa (mts. 101). Han nostaa esille useat tutki-
mukset, jotka osoittavat sen, miten tarkeita ihmisen aivoterveydelle ovat sosiaalinen aktiivi-
suus ja sosiaalinen kanssakayminen, joten yhteenkuuluvuuden tunne ja ystavien tapaaminen
tekevat meille hyvaa (mts. 115). Jaakson ja Jaakkola (s. 20) korostavat myos sosiaalisen
kanssakaymisen merkitysta, huomauttaen, ettd monia asioita on mukavampi tehda yhdessa
kuin yksin, koska ne aktivoivat muistin toimintaa ja edistavat mielenterveytta. He toteavat,

ettd yhdessa tekeminen voi tarjota monia hyotyja yhdella kertaa.

Dedopulos (2008, s. 8) toteaa, ettéd pulmapahkinat ovat yhta vanha ilmié kuin ihmiskunta
itse ja niitéd on keksitty kaikissa kulttuureissa. Han mainitsee, ettd neurologian ja kognitiivi-

sen psykologian alueilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta alytehtavilla ja
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aivojumpalla on erityinen merkitys aivoille. Lisaksi han muistuttaa, etta aivot kehittyvat ja
muokkaavat itsedan koko elaman ajan ja siksi ne kykenevat jatkuvasti uudistamaan anta-
miaan toimintakaskyja (2008, s. 11). Kivipellon (2022, s. 99) mukaan hyvia aivojumppavali-
neita ovat muun muassa palapelit, ristikot, erilaiset pulmatehtavat. Han mainitsee myos,
etta erilaiset tietokone- ja konsolipelit voivat auttaa parantamaan kognitiivisia toimintoja.
Jaaksonin ja Jaakkolan (2017, s. 20) mukaan aivojen treenaamista voi tehda monella ta-
paa. Olisi tarkeaa, etta aivoja haastetaan ja tehdaan joskus sellaista, mita ei ole aiemmin
kokeiltu, koska uudet taidot ja elamykset saavat aivoissa aikaan uusia yhteyksia. He luet-
televat hyvia aivojen treenaustapoja, esimerkiksi kasitdiden teko, uusien kielien opiskelu
tai taiteiden harrastaminen. Jyvakorven (2017, s. 47—48) mukaan luonnossa liikkkuminen,
kuten sienestys, marjastus tai pelkka kavely metsassa, ovat erinomaista aivojumppaa. Tal-
lainen likkunta tarjoaa aivoille happea ja aktivoi niita, mika taas edistaa kognitiivista toimin-

taa ja hyvinvointia.

2.6 Sosiaalinen hyvinvointi

Aivot ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa, joten ihmissuhteet ja ympa-
ristd ovat keskeisia tekijoita aivoterveyden edistamisessa (Aivoterveys, 2022). Mooren ja Gel-
lersenin (2023, s. 21) mukaan sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitysta ei voi vahatella,
koska se nakyy monella eri tavalla, se voi esimerkiksi suojella aivoja stressitekijoiltd. Sosiaali-
set suhteet ja vuorovaikutus ovat tarkeita seka mielenterveyden etta aivoterveyden kannalta,
ja ne ovat yhta tarkeita kuin terveelliset elamantavat (s. 21). Eaglemanin (2018, s. 145, 147)
mukaan, vaikka koemmekin, etta olemme erillisia, meidan jokaisen aivot ovat monisaikei-
sessa vuorovaikutusverkostossa toisten ihmisten aivojen kanssa ja aivot tekevat jatkuvasti
sosiaalisia arvioita. Hanen mukaansa olemme erittain sosiaalisia ja kaipaamme vuorovaiku-
tusta muiden kanssa ja yhteiskuntamme rakentuu eritasoisista sosiaalisen kanssakaymisen
kerroksista, kuten perheesta, ystavista ja tyotovereista. Myos Fadjukoff ym. (2022, s. 328) to-
teavat, etta sosiaalinen hyvinvointi muodostuu yksilon vuorovaikutuksesta perheen, yhteison
ja yhteiskunnan kanssa ja sosiaalista hyvinvointia voidaan perustellusti pitaa keskeisena
osana yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Heidan mukaansa tyohyvinvoinnin maaritel-
missa korostuu sosiaalisen ilmapiirin merkitys. Lisaksi on nayttoa siita, etta tyoyhteisolla on
jopa suurempi merkitys tydohyvinvoinnille kuin ammatillisella osaamisella ja tyooloilla (mts.
329).
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Vesan ym. (2020, s. 8) mukaan sosiaalinen hyvinvointi on merkittava voimavara seka yksi-
IGille etta yhteisoille, mutta sen merkitysta ei ole taysin ymmarretty, eika siihen ole panostettu
rittavasti. Lisaksi he toteavat, etta sosiaalinen hyvinvointi on moniulotteinen ja keskeinen osa
yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Sosiaaliset suhteet, yhteiséllisyyden ja osallisuuden
tunteet seka kokemukset ja kasitykset ymparoivasta yhteiskunnasta vaikuttavat kaikki merkit-
tavasti sosiaaliseen hyvinvointiin (Vesa & ym. 2020, s. 52). Sosiaalinen vuorovaikutus on erit-
tain tarkeassa roolissa aivojen ja mielen kehityksessa seka niiden terveyden yllapitamisessa
(Konsensus, 2020, s. 14). Virtasen (2021) mukaan positiiviset sosiaaliset vuorovaikutukset
tyoyhteisossa kollegoiden kanssa saavat aikaan todennakoisesti yhteenkuuluvuuden koke-

muksia, jotka puolestaan edistavat tyontekijoiden paivittaista hyvinvointia.
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3 AIVOTERVEYS

3.1 Aivoterveyden yllapitaminen

Susipolku (2023) kuvaa, ettéd Maailman terveysjarjeston mukaan aivoterveys kattaa hermos-
ton kehityksen, aivojen muokkautuvuuden, aivotoiminnan ja palautumisen elaman aikana.
Hanen mukaansa aivoterveytta voidaan tukea yhteiskunnassa eri tasoilla ja tavoilla ihmisen
kaikissa eri ikavaiheissa. Aivoterveys on Suomen yhteinen paaoma ja aivot saatelevat inmi-
sen koko kehon toimintaa ja se on myos henkilon subjektiivinen kokemus omasta aivojen hy-
vinvoinnistaan Aivoliitto (2023) seka Kolonen ja Toljamo (2023b, s. 96). Moore ja Gellersen
(2023, 19) toteavat, etta aivoterveys koostuu monista palikoista, ja meilla kaikilla on monia
tapoja vaikuttaa terveyteemme, mutta aivoterveyden yllapitamiseen ei ole kuitenkaan vain
yhta vippaskonstia. Ja he toteavat myos (s. 22), ettd mitd enemman elamaan kuuluu ter-
veytta edistavia elementteja, sita parempi. Mayor ym. (2024, s. 32) korostavat myos, etta ai-
vot ovat tydelaman keskeisin tyokalu ja "mielemme koti”, joten aivohyvinvoinnin korostaminen

on hyvin tarkea osa hyvinvointia.

Aivoliitto ry kaynnisti kansallisen aivoterveysohjelman valmistelun lokakuussa 2021 yhteis-
tydssa laajan asiantuntijajoukon kanssa (Kolonen, 2023b). Kolosen mukaan, ohjelma tarkas-
telee aivoterveytta eri ikaryhmien toimintaymparistdjen nakokulmasta. Ohjelmaa ohjasi enna-
koiva lahestymistapa, suojaavien tekijoiden korostaminen ja vaikuttavuusperusteisuus, siksi
ohjelma koetaan ainutlaatuiseksi koko maailman mittakaavassa. Tassa ohjelmassa tarkastel-
laan aivoterveytta uudesta nakokulmasta, keskittyen aivojen hyvinvointiin ja toimintakykyyn.
Kolosen mukaan tulevaisuuden johtamisjarjestelmissa on tarkeaa huomioida aivojen hyvin-
voinnin tukeminen, mika vaatii uudenlaisia ajattelutapoja ja johtamiskaytantoja. Tuloksellinen

johtaminen on ennen kaikkea aivojen johtamista.

Aivoliiton (2023) mukaan moderni informaatioyhteiskunta asettaa jatkuvasti aivoillemme mo-
nenlaisia haasteita muun muassa oppimis- ja tydymparistoissa seka palveluissa kaikkina eri
ikakausina. Eri ikakausiin ja terveystilanteisiin liittyy omia aivojen hyvinvoinnin ja aivotoiminto-
jen reunaehtoja, joita tulisi huomioida siten, etteivat aivot kuormittuisi turhaan (Aivoliitto). Pu-
hutaan aivoergonomiasta, jolla tarkoitetaan aivojen normaalien toimintojen ja rajoitteiden
huomioimista siten, etta turhalta ja haitalliselta aivokuormitukselta valtyttaisiin. Aivoergono-
mia koostuu kolmesta eri osa-alueesta: affektiivisesta, kognitiivisesta ja informaatio er-

gonomiasta. Affektiivinen ergonomia huomioi aivojen tavanomaiset tunnetoiminnot. Aivot
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kokonaisuutena vastaavat kayttaytymisesta, tunteista, tiedonkasittelysta seka taman kaiken

saatelysta.

Aivotutkija Minna Huotilainen (2023a) nostaa esille huolen siita, ettd Suomessa tyopaikoilla
pannaan paljon painoa vain fyysisen aivoterveyden turvaamiselle, esimerkiksi rakennustyo-
mailla huolehditaan kyparien kaytosta. Mutta, kun tulee kyse henkisesta aivoterveydesta,
asiat ovat ihan toisin. Huotilainen kysyy "Miten aivojen hyvinvointia voisi suomalaisilla tydpai-
koilla kohentaa? Mika auttaisi tydntekijaa jaksamaan?” Huotilaisen mukaan, itse tyo ei aina
kuormita tyontekijaa, vaan tyoskentelyolosuhteet ja siksi han haastaakin suomalaiset tyoyh-
teisot miettimaan, miksi meille on ylipaataan niin vaikeaa puhua aivoterveydesta ja -turvalli-
sesta tyosta. Yksi syy hanen mukaansa voisi olla se, etta yrityksissa ja organisaatioissa ei ole
kunnollista ja ajantasaista tietoa siita, mita aivojen hyvinvointi on ja miten sita voitaisiin tyo-

paikoilla kohentaa.

3.2 Aivot tyossa

Hartikaisen artikkelissa (2022b) "Aivotaloudellinen tyétapa — pohjana hyvé peruskunto”, viita-
taan aivotutkija Kaisa Hartikaisen puheenvuoroon, jonka han piti Kestava aivoterveys -hank-
keen webinaarissa lokakuussa 2021. Han vertasi taloudellisen liikkkumisen ja taloudellisen ai-
votyon yhtalaisyyksia. Hartikaisen mukaan, aivotydssa jaksamme huomattavasti paremmin,
jos emme koko ajan ylita omaa luontaista kapasiteettiamme vaan tyoskentelemme optimaali-
sempaan tahtiin, jolloin jaksamme myds paremmin. Hartikainen huomauttaa myds, etta
vaikka yksittaiset kuormittavat paivat eivat valttamatta heikenna kokonaisuutta, on hyva tie-
dostaa, etta jatkuvasti tai suurimmaksi osaksi ylikuormittavat tyopaivat voivat johtaa alipalau-
tumiseen tai jopa tyduupumukseen. Huotilainen ja Peltonen (2017, s. 156) nostavat myos
esiin, etta kuormittavat paivat eivat viela heikenna kokonaisuutta, koska mielekas ja sopivasti
haastava tyo on kuitenkin keskeinen osa ihmisen hyvinvointia ja aivojen terveytta. He kuiten-
kin muistuttavat, etta tyota pitaa jatkuvasti uudistaa ja kehittaa, koska tyon kehittaminen ja

uusien toimintatapojen pohtiminen on tyypillista aivoillemme (mts. 157).

Hartikainen (2022b) vertaisi webinaarissa aivojen jatkuvaa rasitusta maratonjuoksuun. Han
pohti, etta jos tyopaivat tuntuvat jatkuvasti aivoja kuormittavilta, voisiko olla hyodyllista harkita
tyon tietoista muokkaamista helpottamaan arkea. Han totesi myos, etta vaikka tyon muok-
kaaminen ei ole uusi kasite, siihen on alettu kiinnittdmaan enemman huomiota vasta viime

aikoina, koska sen on huomattu parantavan tydhyvinvointia. Hartikaisen mukaan tyén
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"tuunaamisella” tarkoitetaan tyon muokkaamista mielekkaammaksi ja paremmin omiin tarpei-
siin sopiviksi kokonaisuuksiksi. Tama ei tarkoita varsinaisesti tyon sisallon muuttamista, vaan
tapojen ja menetelmien muokkaamista niin, etta ne tukevat paremmin tyontekijan hyvinvointia
ja motivaatiota. Muistiliiton (i.a.) mukaan aivomme ohjaavat tekemistamme ja tekeminen puo-

lestaan ohjaa seka aktivoi aivojamme, joten molemmat ovat toisilleen tarkeita.

Jim Kwik (2022, s. 69) muistuttaa, ettd meidan tulisi antaa aivoille tunnustusta. Aivot ajattele-
vat jopa 70 000 ajatusta paivassa ja tieto liikkuu aivoissa yhta nopeasti kuin maailman no-
peimmat autot kilparadalla. Han toteaa myds, etta aivot ovat yhta ainutlaatuiset kuin sormen-
jaljet, eika kellaan muulla maailmankaikkeudessa ole samanlaisia aivoja kuin meilla. Siksi ha-
nen mukaansa tyoorganisaatiossa olisi tarkeaa ymmartaa, etta aivot mukautuvat omistajansa
tarpeisiin. Huotilainen ja Saarikivi (2018, s. 32, 36) seka Kwik (2022, s. 69) korostavat, etta
aivot mukautuvat jatkuvasti. Heidan mukaansa aivojen kayttd kuitenkin muuttuu koko ajan
maailman muuttuessa lisadantyvan tiedon ansiosta seka yksinkertaisesti elamantapojemme
muuttuessa. Kun tyonteon vaatimukset kasvavat, on erityisen tarkeaa, etta tehdaan toita ta-

valla, joka pitaa aivot kunnossa (Huotilainen & Saarikivi, s. 37).

3.3 Aivoja kuormittava tyo

Barrettin (2023, s. 75—-76) mukaan aivojen keskeisin tehtava on saadella elimiston toimin-
toja, jotta pysymme hengissa ja toimintakykyisina. Han toteaa, etta aivot luovat sen, mita
ihminen tuntee kehossaan, ja siksi aivot ovat ratkaisevassa roolissa hyvinvointimme yllapi-
tamisessa. Paatalo (2023) nosti esiin Kestava aivoterveys-hankkeen aikana tehdyn Pihla-
jan ym. (2023) tutkimuksen, jossa tarkasteltiin tybuupumuksen vaikutuksia aivojen toimin-
taan. Tutkimustulokset osoittivat, etta tydbuupumus voi aiheuttaa aivojen kuormittumista.
Pihlajan ym. tutkimuksessa havaittiin, etta tyduupumus, tyodstressi ja pitkittyneet negatiivi-
set tunteet voivat aiheuttaa myds fysiologisia muutoksia aivojen toiminnassa. Barrettin (s.
94) mukaan on hyva tiedostaa, etta aivot eivat kykene erottamaan kroonisen stressin eri
aiheuttajia toisistaan. Lisaksi Pihlajan ym. (2023) neurologiset tutkimukset osoittivat, etta
tyduupuneiden toiminnanohjaus oli heikentynyt. Toiminnanohjaukseen sisaltyvat esimer-
kiksi aloitekyky, tavoitteellinen kayttaytyminen, tydmuisti ja tunnekontrolli. Kolonen ja Tol-
jamo (2023b, s. 96) luettelevat samoja edella mainittuja toiminnanohjaukseksi kutsuttuja
aivojen saatelytoimintoja. Heidan mukaansa aivojen toiminnanohjaustoiminnot (kuva 3)
heijastavat aivoterveytta seka aivohyvinvointia ja ne ovat herkkia kuormitustekijoille. Mayor

ym. (2024, s. 35) mukaan, kun toiminnanohjaus on kuormittunut, paatéksentekokyky
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heikkenee ja virheiden mahdollisuus kasvaa. He mainitsevat, etta toiminnan joustavuuden
vaheneminen voi tehda tydtehtavasta irrottautumisen vaikeaksi, mika lisaa riskia jaada ju-

miin tyéhon.

Kuva 1. Kuormituksen yhteys aivojen toiminnanohjaustoimintoihin. Kun kuormitustekijat
lisdantyvat, aivojen toiminnanohjaustoiminnot heikkenevat (Kolonen & Toljamo, 2023, s.
97).

Koivuniemen (2023, s. 18) mukaan tyopaikoilla esiintyvat kuormitustekijat voivat johtaa seka
fyysiseen ettd henkiseen kuormittumiseen. Taman vuoksi on tarkeaa, etta tyopaikoilla on
kaytdossa menetelmia, joilla voidaan tunnistaa kuormitustekijoita ja hallita kuormittavuutta.
Han muistuttaa, etta pitkittynyt liiallinen kuormitus on uhka terveydelle ja hyvinvoinnille. Koi-
vuniemi (s. 18) jakaa kuormitustekijat kolmeen paaryhmaan: tyon jarjestelyihin liittyviin kuor-
mitustekijoihin (esim. liiallinen tydomaara, riittdmattdomat resurssit), tyon sisaltéon liittyviin kuor-
mitustekijoihin (esim. epaselvat tydtehtavat, liilan korkea vaatimukset) seka tydyhteisdn sosi-

aaliseen toimivuuteen liittyviin kuormitustekijoihin (esim. puutteellinen tuki esihenkildlta).

Merikallio (2020, s. 93) puhuu hyvin samoista tyon jarjestelyihin liittavista kuormitustekijoista,
kuten tyon organisointiin, suunnitteluun ja tyotehtavien jakamiseen liittyvista tekijoista. Hanen
mukaansa suurimpana stressia aiheuttavina tekijoina voidaan nahda kiire seka se, etta tyota
on liikaa. Mutta Merikallion (s. 93) mukaan, myds alikuormitus voi aiheuttaa tydstressia. Tal-
I6in tyontekijalle osoitetaan “ei niin mielekasta tyota” tai tekaistua tyota, jolloin tyolla ei ole
muuta sisaltda kuin paikalla olemisen velvoite. Kalakoski ym. (2021, s. 11) toteavat, etta lu-
kuisissa tutkimuksissa on tunnistettu opetustydssa laaja kuormitustekijoiden kirjo. Kuormitus-
tekijat liittyvat samoihin tekijoihin kuin edella jo lueteltiin Koivuniemi (2020) ja Merikallio

(2020): tydbn maaraan ja sisaltoihin, tydn organisointiin, ja johtamiseen, eika yksilon
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ominaisuuksien osuutta kuormittumiseen tule unohtaa, koska kaikki me olemme erilaisia. Ka-
lakoski ym. (2021, s. 11) toteavat my0s, etta opetusalalla tyontekijat tekevat vaativaa aivo-
tyota. Tama tarkoittaa, etta opettajat ja muut opetusalalla tyoskentelevat kohtaavat usein
henkisesti kuormittavia tehtavia, jotka useimmiten vaativat jatkuvaa keskittymista ja kognitii-

vista ponnistelua.

Hartikaisen (Ylli, 2023) mukaan aivot ovat nykytyoelaman tarkein tyokalu ja resurssi, lisaksi
ne vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kaikki ajatuksemme, toiveemme, suunnitel-
mamme ja niiden toteutus lahtevat aivoistamme. Hanen mukaansa aivot voidaan rinnastaa

kapellimestariin. Musiikissa kapellimestari on tarpeen, kun halutaan luoda uusi, upea tulkinta
ja saada muusikot soittamaan yhteen parhaalla mahdollisella tavalla. Sama patee aivojen ka-
pellimestariin eli toiminnanohjaukseen. Toiminnanohjaus saatelee tiedonkasittelytoimintoja
seka tunteisiin ja kayttaytymiseen liittyvia toimintoja, jotta voimme toimia tavoitteellisesti. Har-
tikainen korostaa, etta aivojen otsalohkopiireihin perustuva toiminnanohjaus on tarkeaa uu-
sissa ja haastavissa tilanteissa, joita nykytyoelama jatkuvasti asettaa (Ylli). Hartikainen ym.
(2021a, s. 59) ovat tehneet samansuuntaisia 10ydoksia tutkimuksessaan, ja toteavat, etta toi-
minnanohjaustoiminnot ovat keskeisia seka tydssa suoriutumisen etta tyokyvyn kannalta,
mutta silti ne usein ohitetaan tyokykya arvioitaessa. Heidan mukaansa on tunnistettavissa
suuri maara kuormitustekijoita, jotka voivat lievasti, kohtalaisesti tai vaikeasti heikentaa toi-

minnanohjaustoimintoja.

3.4 Aivot kaipaavat lepoa

Aivot kaipaavat lepoa myds tyon teossa. Aivoja ei voi uusia, eika niitd voi vaihtaa aiempaa
tehokkaampiin, siksi niita tulisikin huoltaa paremmin kuin yritykset huoltavat kalleimpia konei-
taan. (Otala, 2011, s. 20.) Otalan (s. 20—21) mukaan pelkan tyontekijoiden fyysisen kunnon
yllapito ei enaa riita hyvan tyokyvyn perustaksi, vaan tarvitaan myos alyllista kuntoa, joka aut-
taa selviamaan nopeista ja akkinaisista muutoksista, oppimaan nopeasti uutta ja elamaan
valtavassa tietotulvassa. Paatalo (2023) muistuttaa, ettda aivomme eivat ole kuin koneet, jotka
voivat toimia taydella teholla koko paivan ilman taukoja. Aivomme tarvitsevat myos lepoa ja
taukoja, silla luovuus ja sen heraaminen vaativat tilaa ja aikaa ajatusten virralle. Huotilaisen
(2023a) mukaan panostaminen henkisen aivoterveyden huoltoon voi merkittdvasti parantaa
tydn tuottavuutta, silla kun aivot saavat levata edes hetken tydpaivan aikana, ne jaksavat pa-

remmin ja pystyvat toimimaan tehokkaammin.
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Hartikainen (2022a) pohti Kestava aivoterveys -webinaarissa, miten fyysisesta kuormituk-
sesta aiheutunutta lihasvasymysta on todennakoisesti helpompi arvioida kuin aivojen kuormi-
tusta. Han toteaa, etta perinteisesti on ajateltu tyosta palautumisen tapahtuvan paaasiassa
Oisin nukkuessa ja vapaa-ajalla levatessa, mutta nyt on huomattu, etta naiden lisaksi on hyva
korostaa myOs vapaa-ajan aktiivista palautumista seka tyopaivan aikaista palautumisproses-
sia, jotka taas luovat perustan levolliselle younelle. Hanen mukaansa moni asiantuntija on
tuonut esille viime aikoina, etta aktiivinen vapaa-ajan toiminta palauttaa, koska mielekkaan
tekemisen lomassa ajatukset siirtyvat luonnollisesti pois tydasioista eli palautuminen ei aina
vaadi rauhoittumista ja pysahtymista. Olennaisinta on, etta tehdaan jotain itselle mielekasta,
mika ei liity tydasioihin (Hartikainen, 2022a). Lyytinen ja Paakkonen (2022, s. 177) painotta-
vat samoja asioita, heidan mukaansa tyopaivan jalkeen tulisi pystya irrottautumaan tyosta,
koska tyosta palautuminen ja irrottautuminen ovat valttamattomia hyvinvoinnille. Jos heraat
aamulla pirteana ja suhtaudut paivan tuleviin haasteisiin myonteisesti, palautuminen on kun-
nossa. He toki muistuttavat, etta jokaisella on varmasti valilla tilanteita, etta tyoasioista on
vaikea irrottautua ja olo voi tuntua vasyneelta ja illalla nukahtaminen voi olla vaikeaa. Mutta
siina kohdassa taytyisi kuunnella itsea ja miettia mika juuri nyt minua auttaisi, esimerkiksi me-
nenko ulos ottamaan raitista ilmaa, teenko jumppaliikkeita, luenko kirjaa ennen nukkumaan-

menoa vai kuuntelenko rauhoittavaa musiikkia (mts. 177).

Hartikaisen (2022a) ja Virtasen (2021) mukaan tauot ovat tarkeita ja niiden palauttava vaiku-
tus on silloin parhaimmillaan, kun taukojen aikana ei tehda lainkaan tyohon liittyvia asioita
vaan jotain ihan muuta. Hartikainen (2022a) nostaa esiin aivotutkija Minna Huotilaisen nake-
myksen, jonka mukaan tauot voivat tarjota aivoille 1ahes yhta tehokkaan palautumismahdolli-
suuden kuin uni. Saanndllinen likkunta ja uni seka tauot tydpaivan aikana toimivat ennaltaeh-
kaisyna eli saanndlliset tauot auttavat meita olemaan joustavampia stressitekijoiden esiinty-
essa (Weir 2019). Weir toteaakin, ettad taukojen pitamisesta on enemman hyotya kuin haittaa.
Hanen mukaansa ne voivat parantaa mielialaa ja suorituskykya seka vaikuttaa ihan yleiseen
hyvinvointiin. Perinteisten taukojen tilalle on nostettu mikrotauko kasite, jossa lyhyet, vain
muutaman minuutin mittaiset tauot, kuten ikkunasta ulos katselu tai rauhallinen hengittely

tydpoydan aaressa, voivat edistda palautumista tydpaivan aikana (Hartikainen, 2022a).

Jaakkola (2018, s. 107) korostaa my0s ajatusta aivotaukojen pitamisesta tydpaivan aikana.
Han toteaa, etta tydpaivan ei tulisi olla jatkuvaa stressin aaltoa, vaan siihen tulisi sisaltya pa-

lautumisen hetkia. Naita voisivat olla esimerkiksi lounastauot, keskustelut tyokavereiden



27

kanssa, rentoutuminen taukohuoneen sohvalla tai musiikin kuuntelu. Sianoja ym. (2018) tut-
kivat, voiko palautumista parantaa lounastaukojen aikana puistokavelyn tai rentoutumisharjoi-
tusten avulla. Tutkimuksen analyysin tulokset olivat osoittaneet, etta lounasajan puistokavelyt
olivat yhteydessa parempaan keskittymiseen. Jo aiemmassa tutkimuksessa Thagersen-
Ntoumani ym. (2015) totesivat, etta lounaskavelyt paransivat motivaatiota, innostuneisuutta
ja rentoutumista. Weir (2019) tuo esille testin, joka on tehty Yhdysvalloissa yliopisto-opiskeli-
joille vuonna 2017, jossa tutkittiin vaikuttavatko tauot keskittymiseen. Osalla opiskelijoista oli
tauko (5 min) ja osa jatkoi tydskentelya tauotta (45 min). Testin avulla selvisi, etta rippumatta
siitd, millainen tauko aktiviteeteiltdan heille annettiin, kaikki taukoryhmien opiskelijat selvisivat
paremmin keskittymista vaativista tehtavista kuin ne opiskelijat, jotka jatkoivat tydskentelya

ilman taukoja.

3.5 Aivoterveellinen tyoyhteiso

Huotilaisen (2023a) mukaan aivoterveellinen tydyhteisd on kasite, johon tarvittaisiin nykyista
runsaampaa panostusta suomalaisilla tydpaikoilla. Lisaksi tarvittaisiin ymmarrysta siihen,
mitd aivojen hyvinvointi on ja miten sita voitaisiin jokaisella tydpaikalla parantaa. Aivot tarvit-
sevat suojelua haittatekijoita vastaa, ja tyopaikoilla olisi Huotilaisen mukaan varattava iso osa
tyOajasta haittojen vahentamiseen. Esimerkiksi melun vahentamista ja keskeytysten mini-
mointia. Kolosen (2023b) mukaan johtamisen tarkein tehtava organisaatiossa on luoda sopi-
vat tyoolosuhteet kaikille tyontekijoille. Tama tarkoittaa, etta aivoystavallisessa johtamisessa
tulisi keskittya myonteisen tunne- ja vuorovaikutusympariston seka eettisen ympariston tur-
vaamiseen henkilostolle. Kolonen painottaa, etta johdon on tarkeaa tuntea tydympariston ai-
voergonomiaan vaikuttavat tekijat ja ymmartaa niiden merkitys tyontekijoiden suorituskyvylle,
jotta he voisivat onnistua aivojen johtamisessa. Kolosen ja Toljamon (2023b, s. 96) mukaan
organisaatioissa voitaisiin hyodyntaa kognitiivisen ergonomian tarkistuslistoja, joiden avulla
aivoterveytta heikentavia kognitiivisia kuormitustekijoita saataisiin selville. Heidan mukaansa
merkittavimpia kuormitustekijoita tyopaikoilla ovat kiire, tiedonsaantiin liittyvat ongelmat seka
keskeytykset. Tarkistuslistan avulla voidaan organisaatiossa huomioida erilaisia aivoja kuor-
mittavia tekijoita: "néko- ja kuuloergonomia, muistikuorma, kommunikointi, ohjeistukset, péa-
tbksenteko, osaaminen, oppiminen, tydympdériston héiridtekijat, keskeytykset, tietotulva ja
tyévélineet”. Kolosen (2023b) mukaan aivoterveys voi vaikuttaa taloudellisesti henkildston ky-

vykkyyden ja organisaation toimintakyvyn kehittymiseen.
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Kesalla 2023 SuomiAreenassa kaydyssa asiantuntijoiden aivoterveyskeskustelussa nostettiin
esiin, miten aivoterveyden tukemisessa on valtavasti potentiaalia niin yhteiskunnan, organi-
saation kuin yksilon tasolla (Ylli, 2023). Talla tarkoitettiin sita, etta jokainen naista tasoista voi
tehda osansa aivoterveyden edistamiseksi. Keskustelussa nousi esille, etta organisaatioilla
on merkittava rooli aivoterveyden tukemisessa ja on tarkeaa, etta ylin johto sitoutuu tavoittei-
siin ja ottaa aivoterveyden vakavasti. Europarlamentaarikko Sirpa Pietikainen totesi Suo-
miAreena 2023 -keskustelussa, etta tyoturvallisuuslainsaadannon mukaan tyonantajilla on
velvollisuus edistaa tyontekijoiden hyvinvointia siten, etta heidan mielenterveytensa ei vaa-
rannu tyotehtavissa. Yllin mukaan aivoterveyden edistaminen ei voi olla pelkastaan tyoter-
veyshuollon vastuulla, vaan sen tulisi olla olennainen osa johtajakoulutusta. Pietikainen to-

teaa viela keskustelun lopuksi, "tehddén aivoterveydesté vuosien pédéasia”.

Koivuniemi (2020, s 56-57) nostaa esille tydon muutostahdin. Han nakee, etta aivoystavalli-
syys on keskeinen selviytymiskeino seka yksildille etta organisaatioille, erityisesti silloin, kun
muutokset tapahtuvat nopeammin ja niitd on enemman kuin koskaan ennen. Han tuo esille
myo0s, ettd aivoystavallisessa tyopaikassa yhdistyvat niin aivoilleen ystavallinen yksild kuin
aivoystavallinen tyopaikka seka aivoystavallisen tyopaikan perusedellytykset. Koivuniemi (s.
87) jopa vertaa Lean-ajattelumalliin termilla "arkipaivan Lean”, joka olisi perusta aivoystavalli-
syydelle ja maksimoisi tydhyvinvoinnin samalla kun se lisaisi tuottavuutta ja tehokkuutta tyo-
paikalla. Koivuniemen (s. 87) mukaan Lean-ajattelun kulmakivi on jatkuva parantaminen, ja

kehittamisessa keskeisessa roolissa ovat itse tyota tekevat inmiset.

"Miten esihenkildt voivat tukea henkiléstda saamaan aivoterveellisemman tydyhteisén”? Ko-
losen (2023b) mukaan esihenkilon tulisi suhtautua omaan tydhonsa ja tiimilaisiinsa positiivi-
sesti ja arvostavasti. Lisaksi esihenkilon tulee huolehtia siita, etta tyontekijat kokevat itsensa
arvokkaiksi ja merkityksellisiksi tydnantajalleen. Kolonen korostaa, etta aivohyvinvointia tuke-
vat jokapaivaiset tutut toimintatavat, kuten tervehtiminen, arvostavat toisten kohtaamiset,
avoimet keskustelut ja toisten kuunteleminen. Kolosen mukaan aivoystavallinen johtaminen
on mahdollista, mutta se edellyttaa, etta johtamisessa huomioidaan aivotutkimuksen esiin
tuomia tekijoita. Tama mahdollisuus vaikuttaa merkittavasti tydossa viihtymiseen ja palkitse-

vuuteen, mutta myos koko organisaation aivokapasiteetin suorituskykyyn.

Kahkonen (2023) toteaa, etta jos elaman peruspalikat ovat kunnossa, aivot haluavat myods
henkisia virikkeita. Tyd on keskeisessa roolissa merkityksen antajana. Mita mielekkaampana

pidamme tyotamme, sita helpommin se aktivoi aivojemme vanhan palkkiojarjestelman.
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Kahkodsen mukaan aivojen palkkiojarjestelma on vanhaa perua jo ihmisen evoluution alku-
ajoilta. Eli, kun saamme toteuttaa itseamme tyon kautta ja saamme tyostamme positiivisia
kokemuksia, aivomme tuottavat palkkioksi mielihyvaa. Motivaatio on vahvasti kytkeytynyt
palkkiojarjestelmaan. Kahkdsen mukaan motivaatio on tila, joka innostaa meita toimimaan,
pysymaan virkeina ja aktiivisena seka tavoittelemaan asioita, jotka koemme palkitsevina.
Kahkonen nostaa esille palkkiojarjestelman lisaksi myos ihmisen luontaisen tarpeen kuulua
ryhmaan. Inmiset ovat sosiaalisia olentoja, jotka tarvitsevat tunteen kuulumisesta. Tarve liit-
tyy siihen, etta koemme itsemme osaksi viiteryhmaa, mika on tarkeaa hyvinvoinnillemme ja
motivaatiollemme. Se, ettd kuulumme johonkin ryhmaan, saa meidat usein sitoutumaan tyo-
hémme ja tyOyhteisdon, ryhma tuo turvaa. Kahkonen muistuttaa, etta kukaan ei myoskaan
jaksaisi kovin kauaa sita, etta tyo olisi tauotonta, se ylikuormittaisi aivot ja palkkiojarjestelma
ei enaa toimisikaan, eika tuottaisi mielihyvaa, vaan tuottaisi vastakkaisia reaktioita, kuten ar-

tyneisyytta ja ahdistuneisuutta.

Otala (2011, s. 195) nostaa esille edella mainittuja asioita, vaikka teoksen julkaisusta on jo yli
10 vuotta. Han toteaa, etta tydymparistdlla on suuri vaikutus siihen, miten hyvassa alyllisessa
kunnossa tyopaikan henkilosto on ja hyva tydymparistd antaa henkilostolle energiaa saavut-
taa hyvia tuloksia, tehda mullistavia oivalluksia ja nauttia tydstaan. Huono tyoymparisto puo-
lestaan latistaa ja jyraa ihmisten luovan ajattelun kaiken kaskyttamisen ja negatiivisuuden
alle. Otala (s. 202) luettelee alyllistd kuntoa vaativan hyvan tyoyhteison piirteita. Naita piirteita
ovat tulevaisuuteen suuntautuminen, hyva johtaminen, osaamisen arvostus ja ketteran oppi-
misen tukeminen. Lisaksi han nostaa esille innostuneen tydilmapiirin ja auttamisen kulttuurin
seka kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin. Otala (s. 202) ja Kolonen (2023b) nostavat esille
huomioita esihenkildiden roolista, kuten esihenkildiden tulee ymmartaa alyllisten resurssien
tarkeys ja niiden tarpeet. Lisaksi tyOyhteisoa tulee kehittaa sellaiseksi, etta se mahdollistaa
hyvan tyon tekemisen. Huotilaisen ja Peltosen (2017, s. 161) mukaan, kun korostamme
enemman koko tyoyhteison vastuuta tyon lopputuloksesta ja jatdamme hallinnolliset prosessit
ja yksittaisen ihmisen tydon mittaamisen vahemmalle huomiolle, padsemme takaisin inhimilli-
sen alykkyyden lahteille. Ja mika tarkeinta, jotta tyOyhteiso voi selviytya tasta kaikesta, sen
on osattava muuttua ja kehittya (mts. 159).

Huotilainen (2023a) kasittelee artikkelissaan muun muassa henkisen aivoterveyden vaalimi-
sesta tyopaikoilla. Han pohtii, miten tydymparistda voitaisiin parantaa esimerkiksi vahenta-
malla halya ja toistuvia keskeytyksia, koska ne voivat hairita keskittymista ja lisata stressia.

Neuvoksi naihin kysymyksiin han ehdottaa esimerkiksi sen, etta olisi hyva tarkastella
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nykyisten tyotilojen joustavuutta ja mahdollisuuksia muokata niita. Jos esimerkiksi avotilat ai-
heuttavat ongelmia, voitaisiin miettia niiden muuttamista tai muokkaamista tyontekijoiden tar-
peiden mukaan. Tai voiko melua vaimentaa erilaisin sermein tai verhoin tai viherkasvein.
Huotilaisen mukaan keskeytyksista kannattaa puhua tyopalavereissa ja sopia saannoista,
joilla vahennetaan muun muassa satunnaisia kaynteja toisten tyopisteilla eli niin sanottuja "ai-
kavarkaita”. Taukotilojen viihtyisyyteen panostaminen voisi olla hanen mukaansa yksi kei-
noista. Esimerkiksi voisimme kiinnittdaa huomiota miellyttaviin vareihin taukotilassa. Lisaksi
Huotilainen tuo esille, etta joku saattaa rentoutua musiikkia kuuntelemalla, jota tyonantaja
voisi tukea suoratoistokuuntelu mahdollisuudella tai aanikirjapalvelulla. My6s mahdollisuus
pieneen taukojumppahetkeen jumppakepein tai kuminauhoin voisi olla jollekin tyontekijalle

aivotauko.



31

4 TYOHYVINVOINTI

4.1 Tyohyvinvointi

Maailman onnellisin maa, Suomi — tyohyvinvoinnin kehittamiselle hyva perusta, toteaa
Manka ja Manka (2023, s. 9). Heidan mukaansa tyohyvinvoinnin edistamiseksi on viela
paljon tehtavissa ja he korostavat, etta inhimillisesta padomasta eli ihmisista, tulee jokai-
sen organisaation tarkeimpia voimavaroja. Tata oivallusta tulee kuitenkin haastamaan jat-
kuvat muutokset seka tyon mielekkyyskato, koska liian kuormittuneina ja kiireisina tyonte-
kijat eivat ylla parhaaseen suoritukseensa ja tama saattaa vieda pohjaa menestykselta
(Manka & Manka, 2023, s. 9). On mielenkiintoista huomata, etta vaikka tydhyvinvoinnin
historia alkaa jo 1800—luvulta, jolloin tyontekijoiden jarjestelmallinen suojelu sai alkunsa,
niin itse kasite — tyohyvinvointi, on vasta 2000—luvulla muotoutunut yhdeksi keskeiseksi
osaksi henkildstdjohtamista (Kauhanen, 2016, s. 22; 2018, s. 114). Suomessa tyohyvin-
vointityon voidaan katsoa alkaneen tyosuojelutydsta ja silla on pitkat juuret meidan yhteis-
kunnassamme, aina maataloustyosta 1850—luvulta lahtien (Kangas, 2023). Aura ja Aho-
nen (2016, s. 20) toteavat, etta vasta harvassa yrityksessa 2000—luvulla on kokonaan ym-
marretty tydhyvinvoinnin edistamisen taloudellinen hyotypotentiaali ja heidan mielestaan

tydhyvinvointi on jaanyt liikkaa suurten talouskysymysten jalkoihin.

Kauhasen (2016, s. 28) mukaan tyohyvinvointi voidaan jakaa kuuteen eri osa-alueeseen.
Niilla kaikilla on vaikutusta tyontekijan tyohyvinvoinnin tasoon ja nama osa-alueet voidaan ja-
kaa kahteen kategoriaan, jotka ovat yksiloon seka olosuhteisiin liittyvia ja toisaalta organisaa-
tioon liittyvia (kuva 1). Mankan ja Mankan (2023, s. 109) teoksessa esitellaan Marja-Liisa
Mankan luoma tyohyvinvointimalli, missa nostetaan esille Kauhasen tapaan yksilon ja organi-
saation piirteita, jotka luovat hyvan mahdollisuuden tyontekijalle ja tydhyvinvoinnin kestavalle

kehittamiselle.
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Kuva 2. Ty6hyvinvoinnin osa-alueet (Kauhanen, 2016, s. 28).

Ikdheimon ja Suomisen (2021) ja Forman (2023, s. 14) mukaan tyokyky ja tyohyvinvointi liit-
tyvat hyvin vahvasti toisiinsa ja tydkykyjohtamisella voidaan edistaa tydntekijoiden terveytta,
hyvinvointia ja tydkykya kokonaisvaltaisesti. Tydkyvyn menestykselld voidaan nahda olevan
laajempiakin yhteiskunnallisia vaikutuksia. Heidan mukaansa hyvin johdetussa organisaa-
tiossa tyontekijat voivat kokea tydhyvinvointia silloin, kun heidan tydymparistonsa on terveelli-
nen ja turvallinen, joka taas vaikuttaa tydn tuottavuuteen ja mielekkyyteen. Kauhasen (2016,
s. 21) mukaan terveellinen ja turvallinen tydymparistd kuuluu jokaisen tydntekijan perusoi-
keuksiin ja nykykasityksen mukaan, fyysisesti turvallisen tydympariston lisaksi pitaa tyoyhtei-
son olla my0Os psyykkisesti ja sosiaalisesti terve. Naita nykyinen tydlainsaadantokin korostaa.
Entista enemman kaytetaan puheessa kasitetta tyohyvinvointi, joka sisaltaa asken luetellut
tyoyhteison piirteet (Kauhanen, s. 21.) THL (2023a) muistuttaa, etta tydnantaja on velvollinen
huolehtimaan tyontekijoiden terveydesta tyopaikoilla, esimerkiksi tyopaikkaan liittyva stressi,
on hyvin yleinen terveysongelma, ja siksi sita on tarkeaa ehkaista ja hoitaa. THL:n mukaan

tydhon liittyvan stressin poistamiseksi tai vahentamiseksi on olemassa erilaisia keinoja, muun
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muassa tyoolojen ja organisaation toimintatapojen parantaminen. Liséksi on tarkeaa, etta
vahvistetaan henkiloston sosiaalisia ja yksilollisia voimavaroja ja suojaavia tekijoita (kuva 2).
THL nostaa esille, etta johtajien ja esihenkildiden tulisi tietaa esimerkiksi stressista ja tarttua
siihen heti ja vahentaa seka mahdollisuuksien mukaan ehkaista sita. Niin esihenkilot kuin
johto voivat tehda organisatorisia parannuksia ja muuttaa johtamistapojansa, tukeakseen esi-
merkiksi stressin tai muiden psyykkisten kuormitustekijoiden kanssa kamppailevia tyonteki-
joita. Tyoyhteisoissa on tarkeaa kokea yhteisollisyytta ja tydyhteisd voi myads tarjota sosiaa-
lista tukea. Lisaksi THL korostaa, etta tyontekijoiden mielenterveys ja hyvinvointi vaikuttavat

tyopaikoilla monin eri tavoin, myds kielteisesti.

4.2 Hyvinvoiva organisaatio

Karjulan (2022, s. 133, 136) mukaan organisaatiokulttuuri kuvaa organisaation luonnollista
tapaa toimia, mutta myos organisaation identiteettia. Organisaation identiteetti on se, mita or-
ganisaatio pohjimmiltaan on ja riippuen maarittelijasta, organisaatiokulttuuri ja identiteetti voi-
vat olla paallekkaiset kasitteet. Hanen mukaansa organisaation identiteetti muodostuu sen
kulttuurista, johon vaikuttavat organisaation arvot ja uskomukset, ja molemmat seka identi-
teetti etta kulttuuri ovat jatkuvassa muutoksessa. Organisaatiokulttuuri syntyy Karjulan (s.
136) mukaan tekojen, ei sanojen kautta ja se ohjaa ihmisten toimintaa, antaa ohjeet, kuinka
meilla kuuluu toimia. Siind mielessa kulttuurin roolia uupumusten torjunnassa ei voi valttaa.
Kolosen (2023a) ja Susipolun (2023) mukaan aivoterveytta voidaan tukea yhteiskunnassa eri
tasoilla ja tavoilla ihmisen kaikissa eri ikavaiheissa. Heidan mukaansa tyon organisoinnilla ja
organisaatiokulttuurilla on iso merkitys, koska tyossakayva aikuinen viettaa suuren osan val-
veillaoloajastaan tydymparistdissa, joten ne tarjoavat hyvat mahdollisuudet tarkastella ja tu-
kea aivoterveytta. Heidan mukaansa useissa tutkimuksissa ehdotetaankin, etta organisaa-
tioissa kehitettaisiin aivoterveytta edistavia kaytantoja, toimintatapoja, organisaatiokulttuuria
ja johtamista seka eettisia normeja. Kolosen mukaan taitava johtaminen ja esihenkilotyo aut-
tavat tunnistamaan ja purkamaan eettista kuormitusta ja luovat ilmapiirin, jossa pystyy puhu-

maan kaikista asioista.

Koivuniemen (2020, s. 59) mukaan aivoystavallisessa organisaatiossa jatkuva kehittyminen
ja parantaminen ovat osa normaalia toimintaa, ja perustuvat tarvelahtdisyyteen. Jatkuvan ar-
vioinnin avulla organisaatio voi tunnistaa kehittamistarpeitaan, vahvuuksiaan ja voimavaro-

jaan. Karjula (2022, s. 36) toteaa, etta toisaalta organisaatioiden jatkuva kasvuhakuisuus
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aiheuttaa ihmisille loputtoman tarpeen kehittya ja uudistua. Yhteiskunnan tahti on varsin in-
tensiivinen, tyopaikoilla arsykkeiden maara kasvaa ja sisaistettavia asioita on enemman kuin
mihin ihmisten kapasiteetti antaa mya6ten, joten uupumus on nykyajassa loogista lopputule-
maa (mts. 36, 37). Karjulan (2022, s. 49) mukaan jokaisen organisaation tulisi hahmottaa,
millaisia vaatimuksia organisaatiolla on yksiloa kohtaan, koska jokaisella yksilolla on jaksami-
sen nakokulmasta omat taustavaikuttajat ja piirteensa. Han nostaa esille myds, etta johdon
on hyva miettia, tuleeko yksildn olla fyysisesti ja henkisesti vahva ja vakaa vai voiko yksild
olla oma itsensa ja tuoda oman panoksensa tyOyhteisoon, koska yksilollisten tekijoiden vai-
kutus omaan jaksamiseen on selva. Liséksi hanen mukaansa organisaatio voi omalla toimin-
nallaan joko auttaa yksil6ita tai jattaa heidat oman onnensa nojaan. Talloin karsijoiksi joutu-
vat seka yksilo etta organisaatio. Koivuniemen (2020, s. 58) mukaan on todella tarkeaa, etta
aivoystavallisessa organisaatiossa ymmarretaan yksilon osallistumisen merkitys yksilon it-

sensa kannalta, mutta myds koko organisaation kannalta.

Forma (2023, s. 46, 174) nostaa esille organisaatioiden tyokykyjohtamisen, jolla on merki-
tysta organisaation henkiloston hyvinvointiin. Kun organisaation henkilosto voi hyvin, organi-
saatiolla on kaytossaan tyokykyista tyovoimaa ja tyokyvyttomyydesta aiheutuvat kustannuk-
set ovat hallinnassa. Avainasemassa ovat lahiesihenkilot, joilla on roolinsa puolesta parhaat
mahdollisuudet arjessa tunnistaa henkiloston tydssa suoriutumisen haasteita. Forma (s. 48)
toteaa my0s, etta huono ihmisten johtaminen on psykososiaalinen kuormitus tyokyvylle ja
huono asioiden johtaminen aiheuttaa henkildstolle muun muassa ylimaaraista ponnistelua ja
stressitason nousua. Kallio (2023, s. 15) tuo johtamisesta esille kasitteen moderni johtami-
nen. Modernilla johtamisella pyritaan edistamaan nykyisten, mutta myds tulevien sukupolvien
taloudellista ja sosiaalista hyvinvointia. Hanen mukaansa on tarkeda huomata, etta osaami-
sen virratessa yha useammista erilaisista lahteista ja tydon muotojen moninaistuessa vaadi-
taan johtamiseltakin aivan uudentyyppista otetta, modernia johtajuutta (mts. 28). Kallio (s.
256) toteaa myds, etta yksilon tulee itse kyeta johtamaan entistd enemman omaa toimin-
taansa, koska koko ajan muuttuvissa moninaisissa tilanteissa sita ei valttamatta tee kukaan
muukaan. Koivuniemi (2020, s. 17) nostaa esille samoin yksildn oman toiminnan. Han toteaa,
ettd nykyajan moninaiset haasteet vaativat aivoilta paljon, ja on tarkeaa, etta jokainen 1oytaa

omia toimintamalleja, joilla han voi huolehtia aivoista ja omasta hyvinvoinnistaan.

Ikdheimo ja Suominen (2021) nostavat esille limarisen luoman tydkykytalo-mallin (kuva 3).

He toteavat, etta tyOkykytalo-malli perustuu tutkimuksiin, joilla on selvitetty tyokykyyn
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vaikuttavia tekijoita ja mallissa kuvataan tyokyvyn eri osa-alueita. Tyokyvyn alimmaisena
"kerroksena” toimivat terveys ja toimintakyky. Seuraavalla tasolla on osaaminen ja kolman-
nella tasolla arvot, asenteet ja motivaatio (tydon mielekkyys). Neljannella tasolla ovat johtami-
nen, tyOyhteiso ja tyoolot. Yksilon ymparilla on muitakin tyokykyyn vaikuttavia tekijoita kuten
oma perhe ja lahiyhteiso. Lisaksi ymparillamme oleva toimintaymparisto vaikuttaa meihin ja
siihen kuuluvat muun muassa yhteiskuntarakenteet ja saannot. Tyokykytalo-mallin eri osa-
alueet toimivat ja pysyvat pystyssa, kun kaikki tukevat toinen toisiaan. Lisaksi niita jokaista
tulisi kehittaa vuosien mittaan ja kerrosten yhteensopivuus tulisi turvata ihmisen, tyon tai toi-
mintaympariston muuttuessa. Vastuu hyvinvoivassa organisaatiossa tyokykytoiminnan orga-
nisoinnista ja kehittdmisesta on usealla taholla, kuten esihenkil6illa ja tyoterveyshuollolla.
Hyttinen ja Lepistd (2023, s. 121) puhuvat myds organisaation vastuusta ja toteavat tydyhtei-
son kehittamisen aina vaativan investointeja, mutta ne luultavasti palautuvat takaisin tyonteki-

jéiden hyvinvoinnin kautta.

Tyokykytalo

TYOKYKY
Jhtaminen,
tybyhtessd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTE i
ja matwaatio

Terveys
2 toimintakyky.

LAHIVHTEISD: No‘-\'rnu| 10

PERHE

Tubterveyslaitos

Kuva 3. Tyokykytalo-malli, IImarinen (Tyoterveyslaitos, 2021).

4.3 Tyohyvinvoinnin johtaminen

Tyohyvinvointi on ollut Suomessa 2000—-luvulla seka puheenaiheena etta usein myoés or-
ganisaatioiden kehittamisen kohteena (Kauhanen, 2016, s. 11). Kauhasen (s. 11) mukaan,
on hyva, etta tyontekijat kokevat organisaation johdon olevan yha kiinnostuneempia oman
henkildstonsa hyvinvoinnista. Hanen mielestaan tyohyvinvointi on ehdottomasti nahtava

selkeana osana organisaation johtamista, ja se tulisi integroida strategiaan ja sen
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toteuttamiseen (mts. 12). Aura ja Ahonen (2016, s. 25) nostavat esille hyvinvoinnin johta-
misen mallin — strategisen hyvinvoinnin johtaminen, jonka he rakensivat yhdessa Juhani
llImarisen kanssa vuonna 2009. He maarittelivat strategiseksi hyvinvoinniksi sen osan tyo-
hyvinvoinnista, jolla on merkitysta organisaation tuloksellisuuden kannalta. He toteavat,
etta strategisen hyvinvoinnin johtaminen sisaltaa kaikki ne yrityksen toiminnot, joilla vaiku-
tetaan strategiseen hyvinvointiin. Naita ovat esimerkiksi strateginen johtaminen, henkilos-
tojohtaminen, esimiestoiminta ja tyéterveyshuolto. Auran ja Ahosen (2017, s. 27, 107) mu-
kaan henkiloston hyvinvoinnin johtaminen on olennainen osa organisaatioiden johtamista
ja hyvinvoinnin johtamisella pyritdan saavuttamaan organisaation strategiset tavoitteet.

Mutta he muistuttavat, etta siihen tarvitaan eri toimijoiden saumatonta yhteistyota.

Manka ja Manka (2023, s. 9) toteavat, etta johtamisen painoarvo on korostunut, koska tyo-
hyvinvoinnin kehittamista on suunniteltava ja vastuutettava seka seurattava jarjestelmalli-
sesti. Heidan mielestaan on hyva muistaa ihan tutkimustyohon perustuen, etta tyohyvin-
voinnin johtamisella todellakin voidaan vaikuttaa koko organisaation tuloksellisuuteen. Sa-
maa toteaa Kauhanen (2016, s. 17-18), etta tydhyvinvoinnilla on useita yrityksen taloudel-
lisuuteen menestykseen vaikuttavia tekijoita ja tydhyvinvoinnin on havaittu vahentavan yri-
tyksen sairauspoissaolosta ja ennenaikaisesta elakoitymisesta aiheutuvia kustannuksia.
Lisaksi hanen mukaansa tyohyvinvointi vaikuttaa positiivisesti tydontekijoiden motivoitumi-
seen, tyotyytyvaisyyteen ja sitoutumiseen (mts. 18). Nama kaikki luovat lisdarvoa yrityk-
selle, ja pidemmalla aikavalilla vaikuttavat yrityksen kannattavuuteen. Toiminen (2022, s.
116-117) nostaa esille muun muassa pidempien tyéurien vaikutuksen yritykseen. Han to-
teaa, ettd pidemmat tydurat ja eldkeian rajan nousu, tydhyvinvoinnin ja terveyden huomi-
oon ottaminen ovat yha vahvemmin myos tydantajien agendalla. Yrityksilla ja tydnantajilla
on uuden tyoelaman luomisessa entista keskeisempi rooli, mutta samalla tulisi myos huo-
mioida, etta tyonteon tavat ja muodot muuttuvat nopeammin kuin mihin yritykset itse ovat

valmiita (mts. 117).

Manka ja Mankan (2023, s. 104) mukaan motivoituneet ja energiset tyontekijat, joilla on
useita voimavaroja sisaltava tyo seka kohtuulliset tydn henkiset ja fyysiset vaatimukset, voi-
vat paremmin ja ovat terveempia kuin ne tyontekijat, jotka ovat vahemman sitoutuneita tyo-
hoénsa ja joilla on epasuotuisammat olosuhteet tydn vaatimusten ja voimavarojen suhteen.
Kauhanen (2018, s. 115) muistuttaa, etta yksi keskeinen tydhyvinvointiin vaikuttava tekija on

esimiesty0, joka hyvin hoidettuna maksaa vahan verrattuna siihen, jos se hoidetaan huonosti.
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Johtamisessa tyokyvyn yllapitaminen ja kehittaminen edellyttavat esihenkildiden ja tyonteki-
joiden hyvaa yhteisty6ta, jossa vastuu jakaantuu kummallekin, niin tyontekijalle kuin tydnan-
tajalle (Kauhanen, 2016, s. 25). Tyoterveyslaitoksen tutkimukset osoittavat, ettd hyvin suunni-
teltu tyohyvinvoinnin kehittamisohjelma voi tuottaa sijoitetut rahat takaisin jopa 3—6 kertai-
sena (Kauhanen, 2018, s. 116). Ja siksi tyohyvinvointi on seka organisaation etta henkildston

menestystekija (Kauhasen, 2016, s. 122).

On tarkeaa muistaa, etta hyvin johdetussa ja menestyvassa organisaatiossa koko tydyhtei-
son toiminta paranee, tyontekijoiden tyohyvinvointi lisaantyy ja tydoskentely tehostuu. Esihen-
kildiden ei kuitenkaan tarvitse olla yli-ihmisia, muu tyoyhteisd voi kompensoida heilta puuttu-
via ominaisuuksia, koska johtajuus muodostuu koko henkildstdon toimivuudesta eika yksin esi-
henkildiden ominaisuuksista. (Manka & Manka, 2023, s. 187.) Jabe (2017, s. 21) toteaa, etta
seka johtajan, etta muun henkiloston olisi hyva tuntea itsensa ja omat vahvuutensa seka
heikkoutensa, jonka jalkeen on paljon paremmat edellytykset ymmartaa paremmin muita ih-
misia. Tyopaikoilla voi olla kolme sukupolvea samaan aikaan ja heilla kaikilla on erilaiset ar-
vot, tarpeet, odotukset ja mahdollisuudet, jolloin esimiehen tulee kohdella ihmisia niin, etta
yhteisty® sujuu ja tavoitteet toteutuvat (mts. 53). Viitala ja Jylha (2019, s. 258) ovat samaa
mielta, etta hyva johtajuus on parhaimmillaan sita, etta tuetaan ryhmaa tai yksiloa siten, etta
tietty paamaara ja tavoitteet voidaan saavuttaa. Esimiestoiminnan laatu vaikuttaa lisaksi mo-
niin yrityksen menestymisen kannalta tarkeisiin asioihin, muun muassa tyotyytyvaisyyteen ja

sitoutumiseen (mts. 259).

Viita ja Jylhan (2019, s. 259) mukaan keskinainen arvostus ja luottamus on tarkeaa, koska
ilman niita on aika huonot lahtokohdat hyvalle johtajuudelle. Esimiehen tehtdvana on tukea ja
antaa apua tarvittaessa seka pitaa huolta siita, ettei tydontekijoiden tydkuorma kasva liian suu-
reksi (Huotilaisen ja Saarikiven, 2018, s. 64). Ikdheimon ja Suomisen (2021) mielesta hyva
tyokykyjohtaminen voi parhaimmillaan olla yhteistyota seka kumppanuutta ja sita tehdaan yh-
dessa organisaation eri toimijoiden, esimerkiksi tydterveyshuollon, tyontekijan itsensa, tyo-
suojeluorganisaation ja johdon kanssa. lkaheimo ja Suominen muistuttavat, etta tyokykyjoh-
taminen on pitkajanteista tyota ja organisaatio maarittaa itse sen tason, jolla tyokykya johde-

taan ja mihin suuntaan sita kehitetaan.



38

4.4 Tyoduupumus

Tybuupumus on tyohon liittyva vakava ja krooninen mielialatila, joka kehittyy vahitellen jatku-
van tyostressin seurauksena (Sokka ym., 2016). Sille on tyypillistd emotionaalinen uupumus,
kyynisyys ja heikentynyt tehokkuus seka ammatillinen tehottomuus. Sokka ym. tutkivat tark-
kaavaisuuteen liittyvia toiminnanohjausjarjestelmia tyduupumuksessa ja heidan mukaansa

tulokset viittaavat siihen, etta tyduupumus liittyy kognitiivisen kontrollin puutteisiin, joita tarvi-
taan tydmuistin tietojen seuraamiseen ja paivittamiseen. Ahola ym. (2014) nostavat esille,

etta tyduupumus kehittyy vahitellen, kun tyontekijan psykologiset voimavarat kuluvat loppuun

jatkuvan tyOstressin aikana.

Richards ym. (2018, s. 768) tutkivat opettajien loppuun palamisen kokemuksia ja sita, miten
kouluymparistd vaikuttaa opettajien loppuun palamiseen. Tulokset osoittivat, etta seka mata-
lan etta korkean loppuun palamisen kokeneet opettajat tunsivat tarpeen hallita tyopaikan
stressia. Virtasen (2021) tutkimuksessa, joka oli tehty suomalaisille opettajille, tulokset viitta-
sivat siihen, etta vaikka opettajat pitaisivat taukoja, niin nama tauot eivat valttamatta ole hyo-
dyllisia, koska emotionaaliset vaatimukset ovat korkeita. Ja han esittaakin kysymyksen, miten
opettajia voisi auttaa saamaan palauttavia taukoja, varsinkin silloin, kun stressitekijat ovat
korkeita ja irrottautuminen tydsta voi olla vaikeaa. Kim ym. (2018, s. 3) tuovat esille tutkimuk-
sessaan hyvan pohdinnan siitd, miten tieteellinen tieto puuttuu siita, hyddyttavatké mikrotauot
kaikkien tydsuoritusta vai vain tiettyjen tyontekijoiden. He toteavat, etta tutkimalla mikrotauko-
jen ja suorituskyvyn valista yhteytta voidaan edistaa toipumisteoriaa ja auttaa organisaatioita

tunnistamaan hengahdystaukojen mahdolliset hyodyt toissa.

Tyourien alkuvaiheessa tyontekijoiden kokemattomuus nahdaan usein syyna suureen tyon-
kuormituksen kokemiseen (Korko, 2023). Han kuitenkin muistuttaa, etta tyokokemuksen kart-
tuessa kuormitus ei ehka helpotakaan. Karjalaisen (2020, s. 39) mukaan tydperainen uupu-
mus jaa paalle, ja se muhii kuukausien, usein jopa vuosien ajan. Kolosen ja Toljamon
(2023a) seka Kolarin (2010, s. 118) mukaan, kun tyon kuormitustekijoistd puhutaan, on tar-
keda huomioida niiden vaikutus aivoihin ja aivoterveyteen, koska aivot ja aivojen toiminnan-
ohjaustoiminnot ovat hyvin herkkia erilaisille kuormitustekijoille. Eli tyo voi kuormittaa aivoja
siten, etta se saa aikaan pitkittynytta stressia, uupumusta ja univajetta, jolloin puhutaan tyo-
uupumuksesta. Karjalaisen (2020, s. 9) mukaan tyduupumuksesta puhutaan nykyisin paljon
ja julkisuudessa kaytavissa keskusteluissa se nahdaan useimmiten yksilon persoonallisuus-

piirteisiin littyvana ongelmana eika nimensa mukaisesti tyosta johtuvana.
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Sokka (2017, s. 4) nostaa esille, ettd tyduupumus on merkittava ammatillinen huolenaihe tyo-
elamassa ja Suomessa noin joka neljas tyoikaisista kokee eriasteisia tyduupumuksen oireita.
Tybuupumus Karjalaisen (2020, s. 9) mukaan liittyy tydn tuottamaan psykososiaaliseen kuor-
mitukseen ja kuormituksen lahteisiin. Kuitenkin yksilotasolla tyduupumus koskee tyontekijaa,
koska tyontekija itse kantaa oireet ja menettaa voimansa seka kulkee toipumisessa omaa
polkuaan. Han korostaa, ettd kukaan ei saisi kuitenkaan olla yksin vastuussa jaksamisestaan

ja uupumisestaan.

Karjula (2022, s. 22) nostaa esiin, etta tyduupumus ei ole sairaus, vaan yhdistelma erilaisia
oireita, jotka voivat altistaa ihnmisen myds erilaisille sairauksille, kuten masennukseen, unihai-
ridihin tai stressireaktioihin. Bhatti ja Alnehabi (2023, s. 206) tuovat tutkimuksessaan esille,
etta tyontekijoiden kohdatessa painetta ja rasitusta, se johtaa tydouupumukseen kaikilla am-
mattialoilla. Heidan mukaansa tyouupumus on erittain kallista niin organisaatioille kuin tyonte-
kijoille ja se vaikuttaa negatiivisesti tyontekijoiden seka fyysiseen ettd henkiseen hyvinvoin-
tiin. Hakanen ja Kaltiainen (2022, s. 15) nostavat esille BAT-menetelman, joka koostuu nel-
jasta tyduupumuksen ydinoireesta: krooninen vasymys, henkinen etaantyminen tyosta, kog-
nitiiviset toiminnan hairiot ja tunteiden hallinnan hairiot. He muistuttavat myos, etta on huomi-
oitava, etta kaikkia naita neljaa tydbuupumuksen ydinoiretta voi esiintya toisistaan riippumatta

ja aina ei valttamatta ole kyse tyduupumuksesta.

Hakanen ja Kaltiainen (2022, s. 17) toteavat, etta tyduupumusta erityisesti lisaavia tekijoita
ovat erilaiset tyotekoa haittaavat estevaatimukset ja niin sanotut tyon haastevaatimukset,
jotka samanaikaisesti voivat lisata myos tyon imua seka naiden kahden valiin sijoittuva tyon
maarallinen kuormittavuus (aikapaine, kiire, tydn maara). Bakkerin ja de Vriesin (2021, s. 3)
mukaan, tutkimukset ovat osoittaneet samaa, mita Hakanen ja Kaltiainen (2022) toivat esille,
ettd uupumus johtuu usein korkeista tyovaatimuksista, jotka edellyttavat jatkuvaa fyysista,
emotionaalista tai kognitiivista ponnistelua. Varsinkin tydmaara, roolien epaselvyys ja stres-
saavat tapahtumat seka tyopaine ovat tarkeita tekijoita tyduupumuksen synnyssa. Myds Aho-
lan ym. (2014) tutkimuksissa on havaittu, ettd tyduupumuksen riskia lisdavat suuri tydomaara
seka osallistumisen ja sosiaalisen tuen puute tydssa. Vartiaisen (2016, s. 56) mukaan juuri
kiire ja tyon keskeytykset ovat nykyajan tyontekijoiden suurimpia "vitsauksia”, ongelmia ja
stressin aiheuttajia. Kauhanen (2016, s. 21, 23) muistuttaa, etta jokaisella tyontekijalla on oi-
keus terveelliseen ja turvalliseen tydymparistoon ja tyokyky on olennainen osa tyohyvinvoin-

tia.
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Hartikainen (2022a) nosti webinaarissa esille Laakareiden tyodolot ja terveys -tutkimuksen
vuodelta 2019, jossa selvisi, etta vahintaan lievaa tyduupumusta koki 46 prosenttia vastaa-
jista. Eniten uupumusta esiintyi nuoremmissa ikaluokissa, alle 35—vuotiaista jopa 65 pro-
senttia koki vahintaan lievaa tyouupumusta. Tutkimuksessa nousi esille my0s, etta tyo-
uupumuksesta karsivilla 1aakareilla oli odotetusti myds enemman uniongelmia ja haasteita
palautumisessa. Suutalan ym. (2023) MITEN SUOMI VOI? -tutkimuksen kyselyyn vastasi
tyossakayvia 18—65-vuotiaita suomalaisia, jotka kutsuttiin osallistumaan tutkimukseen sa-
tunnaisesti vaestorekisterista seka Taloustutkimuksen internetpaneelista. Tutkimuksessa
havaittiin, etta suomalaisten tyohyvinvointi ei ole palannut pandemiaa edeltaneelle tasolle,
vaan se on heikentynyt lievasti viimeisen 3,5 vuoden aikana. Tyouupumusoireilu oli tutki-
muksen mukaan hieman yleisempaa kuin vuonna 2019. Alle 36—vuotiaiden tyohyvinvoin-
nin heikentyminen oli hieman tasaantunut, vaikka tilanne on yha huonompi kuin 2019. Li-
saksi tuli ilmi, ettda kohonnut tyduupumuksen riski tai todennakoinen tyduupumus koskee
aiempaa useampaa alle 36—vuotiasta seka yli 36—vuotiasta suomalaista. Tutkimuksen kes-

keinen tutkimushavainto oli, etta tydoloja kehittamalla tyohyvinvointi saadaan nousuun.

Maunon ym. (2022, s. 6) tutkimuksessa tuotiin esiin, etta tyon kuormitustekijat kuluttavat
tydntekijoiden seka fyysisia etta psyykkisia voimavaroja ja nain ollen vaikuttavat selkeasti
kielteisesti tyontekijoiden hyvinvointiin ja motivaatioon. Samassa tutkimuksessa nousi esille,
ettd on mahdollista, etta tyontekijan kokemat kuormitustekijat voidaan kokea haastevaatimuk-
sina, jolloin ne stimuloisivatkin tyontekijan kehittymista ja motivoitumista seka tydssa suoriu-
tumista. Mauno ym. (s. 8) totesivat myos, etta toisaalta hyvin vahan haasteita sisaltava tyo
voi myoOs tylsistyttaa ja vaikuttaa haitallisesti motivaatioon seka kehittymiseen, koska haas-
teettomassa ty0ssa tydntekija ei voi hyddyntaa henkista potentiaaliaan. Ja nain ollen voidaan
todeta, etta haastevaatimuksien taso saattaa vaikuttaa olennaisesti siihen, ovatko niiden vai-
kutukset tyontekijalle kielteisia vai myonteisia. Huhtala ym. (2021, s. 11) toteavat terveyden-
huollon organisaatiossa tehdyssa tutkimuksessaan, etta johdon tulisi kiinnittda huomiota sii-
hen, millaisia vaatimuksia he asettavat tyontekijoilleen, koska jos halutaan ehkaista tyduupu-
musta ja lisata tyon imua, tulisi kaytettavissa olevat resurssit ja vaatimukset olla tasapai-
nossa. Lisaksi tutkimuksessa nostettiin esiin, etta kdytannossa johtajien tulisi kiinnittaa eri-
tyistda huomiota asenteisiin ja viesteihin, joita he valittavat tydyhteiséssaan (mts. 12). Esimer-
kiksi, jos johtajat eivat arvostaneet tydntekijdiden hyvinvointia, se heijastui lisdantyneisiin
vaatimuksiin tyontekijoita kohtaan, mika taas johti tyontekijoiden huonoon hyvinvointiin. Tutki-

muksessa ehdotettiin tahan ratkaisuksi sita, ettd annetaan lisaa resursseja, vahennetaan



tyon vaatimuksia ja pyritdan rakentamaan tyOymparistoja, jotka tukevat tyontekijoiden ter-

veyttad ja sitoutumista tyohon.

4.5 Tyosta palautuminen

Jaakkolan (2018, s. 14—15) mukaan palautuminen on stressin vastavoima ja se on pro-
sessi, joka auttaa ihmista palauttamaan fyysiset ja psyykkiset voimavarat stressia ja kuor-
mitusta edeltavalle tasolle. Hyttisen ja Lepiston (2023, s. 120) mukaan palautuminen on
hyvin liukuva kasite, ja riippuu paljon tyotehtavista ja tyontekijasta itsestaan. Toinen tarvit-
see enemman palautumisaikaa kuin toinen. Tyontekija voi tehda tyétaan hyvin uppoutu-
neena ja intohimoisesti, ja hanen voi olla vaikea nahda mista pitaisi palautua. Kun taas toi-
nen tydntekija voi pinnistella paivasta toiseen, eika nauti tydsta ollenkaan, ja jo pelkka toi-
hin selviaminen voi vaatia pitkallisen palautumisajan itselle merkityksellisten asioiden pa-
rissa (mts. 120—121). Jaakkola (2018, s. 15) toteaa samaa kuin edella Hyttinen ja Lepisto,
palautumista tarvitaan, oli kuormitus sitten positiivista tai negatiivista, se kuluttaa aina voi-
mavaroja. Valtava innostus omaan tyohon ja itsensa toteuttaminen seka kovatehoiset har-
rastukset kuormittavat elimistda, vaikka ne tuntuisivat mukavammalta kuin tyostressi ja ar-
kiset paineet. Jaakkola (s. 15) muistuttaakin, etta aktiivinen ja virittynyt hyvalta tuntuva tila
on myo0s stressitila, josta tulee palautua ja riittava lepo pitaa huolta hyvinvoinnistamme.
Han muistuttaa, etta laiminlydomalla mielen ja kehon tarpeen palautua, voimme altistaa it-

semme vakaville kroonisen stressin seurauksille.

Aivotutkija Katja Saarikivi (Jaakkola, 2018, s. 25) on todennut, etta jos halutaan, etta ihmi-
set ovat luovempia tydelamassa, pitaisi ensin miettia, miten tyopaivaan voi tuoda jouto-
kayntia. Jaakkolan (s. 23, 86) mukaan palautumisessa on kyse paluusta perusasioiden pa-
riin: riittavasti unta, ravintoa, arjen rytmitysta ja turvallisia ihmissuhteita. Jaakkolan (s. 88)
mukaan on huomioitava, etta huonokuntoisen palautuminen tavallisestakin arjesta kestaa
pidempaan kuin hyvakuntoisen. Lisaksi parempi fyysinen kunto parantaa jaksamista tyo-
elamassa niin paljon, ettd jo muutama tunti viikossa kannattaa uhrata liikkunnalle. Hyttinen
ja Lepistd (2023, s. 119) pohtivat, etta palautumisessa, voidaan hyvinkin onnistua, jos
kaikki elamanpalikat jarjestellaan uudelleen, koska harvoin uupumus johtuu pelkastaan
tyosta. He myos muistuttavat, etta vapaa-aika voi merkita eri ihmisille eri asioita, mutta

yleensa se on aikaa, jolloin voi tehda palauttavia ja itselle mielekkaita asioita. Vapaa-aika
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muun muassa tarjoaa mahdollisuuden palautua tyon kuormituksesta ja antaa elamaan

merkityksia, joita tyo tai muut arjen osa-alueet eivat tarjoa (Hyttinen & Lepisto, s. 156.)

Tapani ym. (2023) tuovat esille "Aivorauhasta hyvinvointia” -tutkimushankkeen vuosilta
2022-2023, jossa tavoitteena oli tutkia fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisen kuormituksen
yhteyttd ammatillisen opetus- ja ohjaushenkiloston tydssa. Alustavissa havainnoissa jo voi-
tiin todeta, etta suurin arkea haastava tekija oli jatkuvat keskeytykset ja uudelleen aloituk-
set. Hankkeen tutkimustuloksena syntyi AivoRauhaMalli, jonka avulla voidaan kuvata laa-
dukkaan tyoarjen elementteja yksilo-, tiimi- ja organisaatiotasolla. Tutkimuksen tulosten
perusteella he korostavat, kuinka tarkeaa on huomioida fyysinen aktiivisuus seka tyon tau-
ottaminen itselle ja tydlle sopivalla tavalla. Naiden avulla voidaan edistda omaa hyvinvoin-
tia ja tyopaivan aikaista palautumista seka kokonaisvaltaista hyvinvointia vapaa-ajan pa-
lauttavien toimintojen kautta. Kerpez ja Petersen (2017, s. 1) toteavat tutkimuksessaan,
etta tydntekijoiden vasymys voi vaikuttaa haitallisesti tydtehokkuuteen, fyysiseen tervey-
teen ja psyykkiseen stressiin, jolloin tydtauot voivat tehokkaasti vahentaa vasymysta. To-
sin taukojen tehokkuus riippuu taysin siita, millaisiin toimintoihin tydntekijat osallistuvat
tauon aikana esimerkiksi rentoutumiseen, ruoan nauttimiseen, sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen tai kognitiivisiin aktiviteetteihin. Heidan mukaansa on mahdollista, etta joissakin ta-

pauksissa vaaranlaisen tauon pitaminen voi jopa lisata vasymysta.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTO

5.1 Toimintatutkimus

Tassa opinnaytetyossa kaytetaan tutkimusmenetelmana toimintatutkimusta. Heikkinen ym.
(20234, s. 17, 19, 23) kuvaavat toimintatutkimusta tutkimusmenetelmana siten, etta se on
tapa tehda tutkimusta niin, etta siitd on kaytannon hyotya. Heidan mukaansa toimintatutki-
muksen suhde tietoon on kaytannollinen, koska tietoa tuotetaan kaytantéjen kehittamista
varten ja tiedonmuodostuksen ja kehittamisen suhde on kaksisuuntainen. Kaksisuuntai-
suus muodostuu siita, etta tietoa tarvitaan toiminnan muuttamiseksi, ja toisaalta uutta tie-
toa saadaan muuttamalla toimintaa. Tassa opinnaytetydn tutkimuksessa pyritaan tahan
kaksisuuntaisuuteen ja koko henkilosto kutsutaan mukaan aloituskyselyyn, interventio osi-
oon ja loppukyselyyn. Kuuselan (2005, s. 16) mukaan toimintatutkimus perustuu tutkitta-
vien osallistumiseen ja lisaksi se on suuntautunut sosiaalisen yhteison ongelmien ratkai-
suun. Jaaskelainen (2014, s. 59) toteaa, etta toimintatutkimuksen tavoitteena on saavuttaa
konkreettisia parannuksia interventioiden avulla ja samalla luoda uutta tietoa yhdessa tut-
kimukseen osallistuvien kanssa. Kaytetyt menetelmat on suunniteltu antamaan osallistu-
jille mahdollisuus tuoda aanensa kuuluviin oman tyénsa asiantuntijoina. Kanasen (2014, s.
14) mukaan toimintatutkimus tarkoittaa kaytanndssa sita, etta esimerkiksi opettajat tutkivat
ja kehittavat omaa tyotaan. Ja tavoitteena on ratkaista jokin kaytannon ongelma, joka toi-

mii tutkimuksen lahtokohtana.

Kanasen (2014, s. 13) mukaan toimintatutkimus on sekoitus muita tutkimusmenetelmia —
kvalitatiivista ja kvantitatiivista. Heikkisen ym. (2023, s. 35) mukaan toimintatutkimus ei
lahtokohtaisesti ole sen enempaa laadullinen kuin maarallinen suuntaus, vaan toimintatut-
kimuksessa voidaan soveltaa molempia tiedonhankintamuotoja, koska ne taydentavat toi-
siaan. Kananen (2014, s. 28) kuvailee laadullista tutkimusta siten, etta se pyrkii ymmarta-
maan ja selittamaan ilmioéta, kun taas maarallinen tutkimus selvittaa ilmididen valisia suh-
teita maarallisin mittarein. Kananen (s. 33) toteaa my0s, etta toimintatutkimus tai laadulli-
nen tutkimus kumpikaan ei pyri tuloksien yleistyksiin, koska tuloksiin liittyy aina mittauson-
gelmia. Molemmille tutkimusotteille on paikkansa, joka on johdettavissa tutkimusongelman

luonteesta (Kananen 2009, s. 18).
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Heikkinen ym. (20233, s. 36) ottavat kantaa myos siihen, onko toimintatutkimus varsinai-
sesti tutkimusmenetelma. Heidan mukaansa parempi nimi olisi tutkimusstrategia, koska
siina korostuu tieteellisyyden ja kaytannollisyyden yhdistaminen. Kananen (2009, s. 60)
toteaa samoin, etta toimintatutkimus ei ole varsinaisesti oma tutkimusmenetelmansa, vaan
tutkimusstrategia, jossa tutkimusongelma maaritellaan uudella tavalla ja menetelmat niin
tiedonkeruussa kuin analyysissakin voivat vaihdella tilanteen mukaan. Toimintatutkimuk-
sen tiedonkeruumenetelmat eivat eroa muun laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetel-

mista (Kananen, s. 60).

Tutkimuksen lahestymistapana kaytetdan myds laadullista tutkimusmenetelmaa eli kvalita-
tilvista menetelmaa, jonka avulla voidaan saada tietoa jonkun toisen ihmisen kokemuksista
ja tavasta jasentaa ymparoivaa maailmaa. Tutkimusote on fenomenologinen, koska tyossa
pyritdan selvittdmaan nimenomaan organisaation tyontekijdiden kokemuksia. (Tuomi &
Sarajarvi, 2018, s. 40.) Opinnaytetydn aiheeseen sopii myos Vilkan (2021, s. 118) totea-
mus, etta laadullisessa tutkimuksessa tarkastellaan merkitysten maailmaa, jossa merkityk-
set ilmenevat suhteina ja nilden muodostamina kokonaisuuksina. Vilkka (s. 118) tasmen-
taa myos kokemuksen ja kasityksen eroa ja nakee, etta kokemus on aina omakohtainen,
kun taas kasitys on enemmankin yhteison tyypillisia tapoja ajatella. Eskolan ja Suorannan
(1996, s. 13) mukaan laadullinen tutkimusmenetelma sopii silloin, kun keskitytdan varsin
pieneen maaraan tapauksia ja pyritaan analysoimaan niitd mahdollisimman perusteelli-

sesti.

Maarallinen tutkimusmenetelma vastaa kysymyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka
usein (Vilkka, 2007, s. 14). Vilkan (s. 71) mukaan kyselylomakkeelle laaditut kysymykset voi-
vat olla joko monivalintakysymyksia, jotka voivat sisaltaa valmiita vastausvaihtoehtoja tai se-
kamuotoisia kysymyksia. Kyselylomakkeella voi olla myos avoimia kysymyksia, joilla saa-
daan selvitettya vastaajien omia mielipiteitd. Kanasen (2009, s. 78) mukaan toimintatutkimuk-
sessa kyselyja voidaan toteuttaa tutkimuksen aikana, mutta kyselyt soveltuvat joissain ta-
pauksissa paremmin tutkimusprosessin alkukartoitusvaiheeseen ja vaikutusten arvioinnin

mittaamiseen.

Taman opinnaytetyon interventio osuudessa kaytetaan Thinglink—palvelun avulla luotuja
aivotaukoharjoitteita. Harjoitteiden avulla pyritdan saamaan henkilostd kokeilemaan erilai-
sia aivotaukoja, jotka mahdollisesti auttavat palautumaan koetuista kuormittavista teki-

jOista. Pitkan aikavalin tavoitteena on saada aikaan muutos tyoskentelytapoihin, joilla
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voidaan vaikuttaa organisaation henkiloston aivoterveyteen ja sita kautta tyohyvinvointiin.
Kuviossa 1 esitetaan, miten tyoyhteisossa henkiloston aivoterveys, toiminnanohjaus ja tyo-
hyvinvointi nivoutuvat organisaatiokulttuuriin. Tyoyhteiso voi vaikuttaa henkildston aivoter-
veyteen ja aivoterveyden kuormittuminen puolestaan vaikuttaa aivojen toiminnanohjauk-
seen. Toiminnanohjauksen haasteet vaikuttavat tyohyvinvointiin ja tydhyvinvointi organi-
saatiokulttuuriin. Nain muodostuu keha, jossa kaikki nama tekijat ovat yhteydessa toisiinsa

ja vaikuttavat osaltaan tyoyhteison henkildston voimavaroihin.

TyOyhteiso

Aivoterveys

Toiminnanohja
us

Tyohyvinvointi

Organisaatiokult-

Kuvio 1. Tyoyhteisdssa henkiloston aivoterveys, toiminnanohjaus ja tydhyvinvointi nivoutuvat
organisaatiokulttuuriin.
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5.2 Tutkimusaineisto ja toteutus

Opinnaytetyon kohdeorganisaatio on ammattiopisto Luovi, sen kaksi toimipistetta. Luovi on
ammatillinen erityisoppilaitos, jossa jarjestetaan koulutusta vaativaa erityista tukea opinnois-
saan tarvitseville. Luovi toimii yli 30 paikkakunnalla ympari Suomea. Kohdetoimipisteissa jar-
jestetdan ammatilliseen perustutkintoon johtavaa koulutusta, tutkintokoulutukseen valmenta-
vaa koulutusta (TUVA) seka tyohan ja itsenaiseen elamaan valmentavaa koulutusta
(TELMA). Henkilostoa toimipisteissa on tutkimuksen toteutushetkella yhteensa 41 ja opiskeli-
joita 111. (Luovi, 2023). Tutkimusaineisto ei sisalla tunnistetietoja, joten yksittaiset vastaajat

eivat ole tunnistettavissa.

Toimintatutkimus eteni vaiheittain. Alla oleva prosessikaavio kuvaa toimintatutkimuksen vai-

heet: Forms-aloituskysely, interventio ja Forms-loppukysely.

*kysely avattiin, vastausaika oli 2.2. - 16.2.2024 valinen aika

+ 0sa vastauksista esitettiin maarallisen tutkimusmenetelman tavoin lukuina ja piirakkakuvioina (kuviot 3 - 6)

« avoimien kysymysten aineisto siirrettiin Formsissa olevaan Exceliin, jossa suodattamalla samaa kuvaavat
ilmaisut koottiin ryhmiksi

*ryhméat analysoitiin aineistolahtdisella sisalldnanalyysilla, joka perustuu tulkintaan ja paattelyyn

«laadullisen tutkimusmenetelman tavoin avoimista vastauksista otettiin suoria lainauksia sekd muodostettiin
taulukkoja (taulukko 1 - 3) seka sanapilvi

*kyselyn tulosten perusteella luotiin interventio Thinglink palvelua hyédyntaen
* Intervention testausaika oli 11.3. - 15.4.2024 vélinen aika

* Intervention testaamisen jalkeen vastattiin loppukyselyyn, myos ne henkilot ohjeistettiin vastaamaan, jotka
eivat testanneet Thinglinkkia, vastausaika oli 11.3. - 16.4.2024 véalinen aika

* 0sa vastauksista esitettiin maarallisen tutkimusmenetelman tavoin lukuina ja piirakkakuvioina (kuviot 7 - 8)

« avoimien kysymysten aineisto siirrettiin Formsissa olevaan Exceliin, jossa suodattamalla samaa kuvaavat
ilmaisut koottiin ryhmiksi

*ryhméat analysoitiin aineistolahtdisella sisalldnanalyysilla, joka perustuu tulkintaan ja paattelyyn

*laadullisen tutkimusmenetelman tavoin avoimista vastauksista otettiin suoria lainauksia seka muodostettiin
taulukko (taulukko 4)

Kuvio 2. Toimintatutkimuksen prosessikaavio.
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Tutkimusaineiston keraamisen ensimmaisessa vaiheessa kaytettiin Forms-aloituskyselya,
joka toteutettiin ajanjaksolla 2.2.—-16.2.2024. Kysely koostui 11 kysymyksesta. Kysely lahe-
tettiin toimipisteiden koko henkildstolle (n=41). Vastuksia saatiin 30 henkildlta eli vastaus-
prosentti oli 73,2 %. Vastaajat edustivat eri ammattinimikkeita kuten opettaja, ohjaaja, hen-
kilokohtainen avustaja ja muu henkiloston jasen. Tutkimuksen toisessa vaiheessa toteutet-
tiin interventio Thinglink— palvelun interaktiivisen osion avulla. Intervention sisalto luotiin
aloituskyselyn vastausten perusteella. Henkilostolla oli mahdollisuus testata Thinglink—pal-
velun avulla erilaisia aivotaukoja neljan viikon ajan, 11.3.—8.4.2024. Ajanjaksolle osui use-
alle henkildlle vapaajakso=vapaaviikko, joten kokeilua pidennettiin viela yhden viikon ajan,
eli kaiken kaikkiaan Thinglinkia oli mahdollista kokeilla viiden viikon ajan, joten kokeilu
paattyi vasta 15.4.2024. Thinglink kokeilujakson aikana oli auki myds Forms-loppukysely,
joka ohjeistettiin tayttamaan intervention jalkeen. Lisaksi henkilostoa ohjeistettiin toimi-
maan siten, etta vaikka he eivat ehtisi Thinglinkia kokeilemaan, he tayttaisivat loppuky-
selyn. Thinglinkia testasi ja siihen liittyvan loppukyselyn taytti maaraajassa 12 henkildston
jasenta. Nelja henkilda ei testannut Thinglinkid, mutta vastasi loppukyselyyn, joten vas-
tauksia saatiin intervention jalkeiseen loppukyselyyn 16 kpl:tta eli vastausprosentti oli 39
%.

Opinnaytetyon ensimmainen tutkimusaineisto muodostui aloituskyselyn tuloksista, joka si-
salsi kysymyksia tyopaivan aikana koetuista kuormitustekijoista, tydhyvinvoinnista ja aivoter-
veydesta (liite 2). Kyselylomakkeessa oli yksi taustatietokysymys, nelja monivalintakysymysta
ja kuusi avointa kysymysta. Vastaajajoukko oli (n=30). Aloituskyselyn linkki lahetettiin henki-
|6ston sahkopostiin. Sahkopostin saatetekstissa (liite 1) kerrottiin kyselysta seka anonyymina
vastaamisesta. Kysely oli auki kahden viikon ajan. Kyselylomakkeen avoimien kysymysten
analysointi tehtiin yhdistamalla samankaltaiset vastaukset samaan alaluokkaan kuuluviksi.
Alaluokat ryhmiteltiin edelleen samaa tarkoittaviin ilmaisuihin, jolloin saatiin muodostettua yla-
luokat seka paaluokat (taulukko 1, 2 ja 3). Tuomen ja Sarajarven (2018, s. 134) mukaan ai-
neistosta etsitdan samankaltaisuuksia kuvaavia kasitteita ja alaluokat nimetaan luokan sisal-
toa kuvaavalla kasitteella ja luokittelua jatketaan siten, etta alaluokkia yhdistelemalla muo-
dostetaan ylaluokkia.

Seuraavassa vaiheessa luotiin interventio Thinglink—palvelua hyédyntaen. Intervention
harjoitteet perustuivat aloituskyselyn vastauksiin seka erilaisiin artikkeleihin, etta kirjallisuu-

teen. Thinglink—palvelu on koulutusteknologia-alusta, jonka avulla on mahdollista luoda



helppokayttoisia, visuaalisia oppimiskokemuksia. Siihen voidaan lisata niin kuvia, videoita
kuin linkkeja ja niista voidaan tehda interaktiivisia tagien avulla. (Aalto—yliopisto, 2023.) In-
terventio koostui erilaisista aivotauko sisalloista kuten musiikki, liikunta/aivojumppa, pulma-
tehtavat, ruokatauko ja sosiaaliset suhteet. Interventiosta lahetettiin sahkdposti (liite 3)
henkilostolle (n=41). Sahkopostin liitteena oli ohje (liite 4), jossa kerrottiin Thinglinkin si-
saltd, miten se toimii ja mita eri merkit tarkoittavat (kuva 4). Intervention aivotauot suunni-
teltiin siten, etta ne ovat kestoltaan noin max 5 min. Naiden taukojen avulla henkilosto sai
mahdollisuuden kokeilla, voivatko lyhyet aivotauot helpottaa senhetkista kuormitusta ja ar-
vioida, auttavatko ne jaksamaan paremmin seka parantavatko toiminnanohjausta? Inter-

ventioharjoitteita oli mahdollista kokeilla viiden viikon ajan.

Ruokailuvalineet mer-

”Juoksevien” ihmisten kin takaa 16ydat vinkkeja
merkkien takaa I6ytyy lii- lounastauolle.
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l6ytyy infoa, joka kannat-

taa ensin lukea kunkin

"kategorian” kohdalla!

Kysy-
mys-

merkkien

Palapelimerkkien ta-

takaa 16y- kaa l6ytyy erilaisia pul-

tyy esim. matehtavia esim. muis-

visailua.

tiharjoituksia.

Litku
riittavasti

Suurennusla-

sia klikkaa-

malla saat tie-

toa, miten aivo-

1olehdi

-t3si terveytta voi
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Kuva 4. Thinglink palvelussa toteutettu interaktiivinen interventio.

Intervention jalkeen ohjeistettiin tayttamaan loppukysely (lite 5) ja kyselya pidennettiin myds
kuten interventiota, viiden viikon pituiseksi. Interventio paattyi 15.4.2024 ja loppukysely oli

auki paivan pidempaan, eli se oli mahdollista tayttaa viela 16.4.2024.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Tyoyhteison lahtoétilanne

Tyohyvinvointi — aivoterveys —kyselyyn (liite 2) vastasi 30 henkiloa, vastausprosentti oli
73,2 %. Ensimmaisena oli taustatietokysymys. Taustatieto kysymyksessa vaihtoehtoja ol
nelja (opettaja, ohjaaja, henkilokohtainen avustaja, muu henkildston jasen) ja vastaukset
jakaantuivat seuraavasti: vastaajista opettajia oli 30 %, ohjaajia 37 %, henkilokohtaisia

avustajia 13 % ja muu henkildston jasenia 20 %.

. Opettaja 9

@ Ohjaaja 11

@ Henkilskohtainen avustaja 4 '
@ Muu henkilsstsn jasen 6

Kuvio 3. Taustatieto (n=30).

Henkildsto arvioi neljan eri vastausvaihtoehdon avulla, tuntevatko he olonsa tyopaivan aikana
energiseksi vai vasyneeksi (kuvio 4). Vaihtoehdot oli selitetty seuraavasti: aina = joka paiva,

usein = usean kerran viikossa, joskus = satunnaisesti ja viimeinen vaihtoehto oli en koskaan.
Energiseksi vastausvaihtoehtoon vastattiin seuraavasti: aina vastasi 10 %, usein vastasi 83,8
%, joskus 6,7 % vastaajista. En koskaan -vaihtoehtoa ei vastannut kukaan vastaajista. Vasy-
neeksi vastausvaihtoehtoon vastattiin seuraavasti: usein vastasi 13.3 %, joskus vastasi 80 %
ja en koskaan 6,7 % vastaajista. Aina-vaihtoehtoa ei vastannut kukaan vastaajista eli onneksi

kukaan ei ollut aina vasynyt.
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M Aina M Usein M Joskus M En koskaan

100% 0% 100%

Kuvio 4. Tunnen oloni paivan aikana.

Henkilostolta kysyttadessa kokevatko he kuormittumista tyopaivan aikana vastausvaihtoeh-
doin kylla ja en, 21 vastaajaa (70 %) vastasi kyllé ja yhdeksan vastaajaa (30 %) vastasi en
(kuvio 5).

® i 21
® e 9

Kuvio 5. Koetko, ettd kuormitut tydpaivan aikana?

Tekijoita, jotka koettiin kuormittaviksi tyopaivan aikana, koostettiin taulukkoon (taulukko 1).
Vastaajien (n=30) avoimista vastauksista yhdistettiin samankaltaiset vastaukset ryhmiksi ja
niista muodostettiin nelja luokkaa. Kuormitustekijoita tunnistettiin: tyonpsyykkiset kuormituste-
kijat, tydn sosiaaliset kuormitustekijat, tyéaikoihin liittyvat kuormitustekijat ja tyoéturvallisuu-
teen liittyvat kuormitustekijat. Tyon psyykkisia kuormitustekijoita koettiin tydossa olevan esi-
merkiksi jatkuvat keskeytykset, suuri tybmaara ja paallekkaiset tyotehtavat. Tyon sosiaalisiksi
kuormitustekijoiksi koettiin esimerkiksi haasteet tiedonkulussa ja sovittujen saantojen noudat-
tamatta jattaminen. TyoOaikoihin liittyvana kuormitustekijoina nahtiin liilan lyhyet tyopaivat vs.
tydmaara ja useat perattaiset palaverit. Tyoturvallisuutteen liittyvia kuormitustekijoita nousi
vastauksissa esille melu, vakivallan uhka (opiskelijoiden toimesta) seka sopivan rauhallisen

tyotilan puute.
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Taulukko 1. Kuormitustekijat ja kuormituksen maaraan vaikuttavat tekijat (mukaillen Koivu-

niemi, 2020, s. 19).

Kuormitustekijat

Kuormituksen maaraan
vaikuttavat tekijat

Kyselyyn vastanneiden
kommentteja

Tyon psyykkiset kuormitus-
tekijat

Jatkuvat keskeytykset
Tybémaara

Tehtavien paallekkaisyys
Yllattavat tilanteet

Kiire

Asiasta toiseen hyppiminen

” ei voi keskittya mihinkaan
pitempaan”

” lilan paljon hoidettavia asi-
oita”

” tilanteiden paallekkaisyys”
” liiallinen kiire”

” saada aivot toiseen moo-
diin eri asioihin”

TyOn sosiaaliset kuormitus-
tekijat

Tiedonkulku
Sovittujen saantdjen noudat-
tamatta jattaminen

” useat eri tiedotuskanavat”
"tyopaikalla sooloilu”
” kyllahan se on jatkuvat

kuormitustekijat

Vakivallan uhka (opiskelijoi-
den toimesta)
Rauhallisen tyétilan puute

Poissaolot poissaolot, joka kuormittaa”

” toisten paikkaaminen”
Tyo6aikoihin liittyvat kuormi- | Tyoajat ” tyopaiva liian lyhyt”
tustekijat Palaverit ” monta asiaa yhta aikaa”

” jos saman paivan aikana

sattuu olemaan monta pe-

rakkaista palaveria”
Tyoturvallisuuteen liittyvat Melu ” melu, yllattden muuttuvat

tekijat”

" haastavat tilanteet”

” meteli, aggressiiviset opis-
kelijat”

” avokonttori haastaa tyorau-
han suhteen”

Kuormittavien tekijoiden vaikutusta tyohyvinvointiin vastaajat arvioivat kyll4 tai ei vastausvaih-

toehdoin. Vastaukset jakaantuivat tasan, eli vastaajista 15 eli 50 % koki kuormittavien tekijoi-

den vaikuttavan tydhyvinvointiin ja loput 50 % koki, etteivat kuormittavat tekijat vaikuta heidan

tydhyvinvointiinsa. Niille vastaajille, jotka vastasivat myodntavasti (n=15), esitettiin jatkokysy-

mys, jossa kysyttiin, miten he kokivat kuormitustekijoiden vaikuttavan heidan tyohyvinvoin-

tiinsa. He mainitsivat kuormituksen seurauksiksi esimerkiksi stressin, vasymyksen, tyotyyty-

mattomyyden, paakivun, palautumattomuuden ja tyétehon laskun (taulukko 2).



Taulukko 2. Tyontekijoiden kokemia seurauksia kuormituksesta.

Kuormituksen seurauksia

Kyselyyn vastanneiden
kommentteja

Vasymys

Tybuupumus

Tyostressi
Tyotyytymattomyys

Tyoteho laskee
Turhautuminen
Palautumisen heikentyminen
Kuulohaitat

Vakivallan pelko

Paakipu

"stressi lisaantyy”

” vasymys suuri”

” kuormittuminen tapahtuu
selkeasti nopeammin”

” rauhaton tydymparisto
vasyttaa ja madaltaa tyote-
hoa”

” jaksamiseen toissa
yleensa”

” jatkuvassa halytystilassa
kehon reagointi”

” usein paakipua”

” stressi nousee”

” palautuminen kestaa kau-
emmin”

” tunnen oloni turhautu-
neeksi”

" iltapaivalla aina vasynyt”
”palautumisen hidastumi-
nen”

Ne vastaajat (n=15), joiden mielesta kuormittavat tekijat eivat vaikuta heidan tyéhyvinvoin-
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tiinsa, mainitsivat suojaaviksi tekijoiksi muun muassa tyotehtavien delegointi tyoparille, pyy-

detdan apua tarvittaessa, ollaan armollisia itselle, ollaan sopeutuvaisia tilanteisiin, tiimin tuki,

puhelintauko, tyonimu. Tassa esimerkkeja suojaavista tekijoista, joita mainittiin

metelia paasee "pakoon” (H6)

osaan pitaa tauot taukoina (H8)

ehdin ruokailla rauhassa (H8)

Vastauksissa nousi esille myds oma elamantilanne, joka koettiin joko lisaavan kuormitta-

vuutta tai suojaavan tyon kuormittavuudelta.
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Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksista selvisi, etta 23 vastaajaa (77 %) tiesi mita aivoterveys
tarkoittaa ja seitseman vastaajaa (23 %) ei tiennyt mita se tarkoittaa (kuvio 6). Aivoterveys
kasite avattiin vastaajille ja vastaajien tuli huomioida aiemmin luettelemiaan kuormittavia teki-
joita ja pohtia kokevatko he niiden vaikuttavan heidan aivoterveyteensa. Yli puolet vastaajista
(n=18) koki, etta kylld kuormittavat tekijat vaikuttavat heidan aivoterveyteensa. Jonkin verran
tai hieman vastasi kuusi vastaaja ja ei vaikuta, vastasi myos kuusi vastaajaa. Vastaajista
usea koki, etta kiireisina aikoina tunnetaan stressia ja silloin tyopaivan aikana tai sen jalkei-
nen palautuminen koettiin erittain tarkeaksi. Tyon sirpaleisuus ja multitaskaaminen koettiin
my0Os haasteellisena aivoterveydelle seka se, etta aivot ovat oppineet, ettei mihinkaan keski-
tyta intensiivisesti ja vaikka ei tulisi keskeytyksia, niin aivot tavallaan tekevat keskeytyksen
itse. Ne vastaajat, jotka kokivat kuormittavien tekijoiden vaikuttavan heidan aivoterveyteensa,

vastasivat muun muassa seuraavasti

Kylla, joskus kiire aiheuttaa stressia (H7)

Kylla ne vaikuttavat. Asiat voivat jaada askarruttamaan ja vasyneena ei saa nu-
kuttua riittavasti (H22)

Ja ne vastaajat, jotka eivat kokeneet kuormittavien tekijoiden vaikuttavan heidan aivoter-

veyteensa, kuvailivat asiaa seuraavasti

Ei, koska niitd on niin harvoin ja tdma tyo ei stressaa minua vapaa-aikana (H19)

® i 23
® o 7

Kuvio 6. Tiedatkd, mita tarkoittaa aivoterveys?
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Organisaation tuki aivoterveyden edistamisessa nahtiin tarkeana. Henkiloston aivoterveyden

tukemiseksi mainittiin seka jo kaytossa olevia etta uusia keinoja (taulukko 3). Alla olevaan

taulukkoon on tiivistetty tutkimuksessa esiin tulleita aivoystavallisen organisaation tekijoita

seka millainen merkitys niilla koettiin olevan tyoyhteisolle. Tutkimuksesta |0ydettiin useita te-

kijoita, kuten turvallisuus, tydhyvinvoinnin tukeminen, yhteistyo, johtaminen ja esimiestyo,

hairiottomyys, kuormituksen tasapaino ja tiedonkulku/viestinta. Kun tyoyhteiséssa kiinnite-

taan huomiota naihin tekijoita, voidaan niiden avulla todennakadisesti vahentaa esimerkiksi

stressia seka lisata turvallisuuden tunnetta ja tyotyytyvaisyytta.

Taulukko 3. Aivoystavallisen organisaation tekijat kaytannossa ja niiden merkitys tyoyhtei-
solle (mukaillen Koivuniemi, 2020, s. 68).

Tekija

Kaytannossa

Vastaajien kokema merki-
tys tyoyhteisolle

Turvallisuus

Ei liilan aggressiivisia opiskeli-
joita kouluun
Tyoturvallisuuden parantami-
nen

Tilojen akustiikka

” vahentaa henkista kuor-
maa”

” Mahdollisuus keskittya
olennaiseen”

"Vahentaa stressia”

” Turvallisuuden tunne”

Tyohyvinvoinnin tukemi-
nen

Tyhy-paivien tarkeys
TyOaikaa voisi kayttaa liikkku-
miseen tai tyopaivan jalkeisen
likunnan voisi merkita tyo-
ajaksi

Saba ja jooga
Rentoutusharjoitus tyopaivan
aikana

” Palautuminen onnistuu”

” Vahentaa stressia”

? "Tyotyytyvaisyys”

” sitoutuminen tyoyhteisdon”
” lisda aivoystavallisyytta”

Yhteistyo

Tyoyhteison ja henkiloston
vuorovaikutuksen lisaaminen
ja asioiden yhdessa kehittami-
nen

Selkeat tydnkuvat ja tyoyhtei-
son tuki

Tyotehtavien jakaminen

” yhteishenki lisaantyy”

” kokonaisuuksien hallinta
helpottuu”

” toiminnan helppous”

” vahentaa aivojen kuormi-
tusta”

Johtaminen ja esimies-
tyo

Esihenkilon tuki

Liikunnalliset palaverit/Teams
"liikkuen”

Ei ns. turhia palavereita
Puuttuminen vakivallan uh-
kaan

"vahentaa stressia”

” tydn mielekkyys”

” tuntee tulevansa kuulluksi”
” tyOn sujuvuus”

" luottamus lisdantyy”
"turvallisuuden tunne”
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Vinkkeja tauottamiseen, mik-
rotaukojen pitoon
Kuunnellaan henkildston tar-
peita

Selkeita saantgja

” toiminnan selkeys”

Hairiottomyys

Hiljainen tyotila

Lounashetki rauhoitetaan —
"rauha ruokailuun”
Rauhallinen tyoymparisto
Yhteiset sopimukset "aani-
maailmasta” (hlokunta usein
lian aanekas)

” keskeytykseton tydskente-
lyaika”

” keskittyminen paranee”

” palautuminen”
"vahentynyt henkinen kuor-
mitus ja stressi”

” taustamelun vahentami-
nen”

Kuormituksen tasapaino

Ei lisata tyotehtavia
Tyokuorman pienentaminen
Rytmitetaan itse tyota parem-
min, ei montaa asiaa yhta ai-
kaa

Vastuiden jakaminen
Riittavasti resursseja
Ohjaajan tuki

” tyOtyytyvaisyys”

” turvataan jaksaminen ja hy-
vinvointi”

” tyOstressi laskee”

” tavoitteiden saavuttaminen
helpottuu”

Tiedonkulku/viestinta

Asioista tiedotetaan hyvissa
ajoin

” tyon tekeminen helpottuu,
ennakointi”

” tiedetaan mista tieto l16ytyy”
” lisda yhteisollisyytta, avoi-
muutta ja lapinakyvyytta”

Tutkimuskyselyyn vastanneet henkildston jasenet (n=30) toivat esille erilaisia tapoja, joilla he

voisivat itse edistaa omaa aivoterveyttaan. Naista esiin tulleista ehdotuksista on koottu "aivot”

sanapilvi, joka havainnollistaa eri tapoja aivoterveyden hoitamiseen. Sanapilvessa ne asiat ja

tavat, jotka toistuivat useimmin, nakyvat suuremmilla ja tummemmilla kirjaimilla kuvassa. Sa-

napilvesta kay ilmi, etta aivoterveyden edistamisessa tarkeimmiksi keinoiksi nousivat erityi-

sesti mikrotauot, hengittely, kavely ulkona, monipuolinen lounas ja taukojumppa seka tauot

yleensa. Lisaksi ihmissuhteet ja keskustelut tydkavereiden kanssa nousivat monelle tarkeiksi

tekijoiksi.
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Kuva 5. Koetut tavat ja asiat, joilla itse voi hoitaa aivoterveytta tyopaivan aikana.

6.2 Intervention jalkeen

Aloituskyselyn tulosten perusteella luotiin interventio Thinglink—palvelua hyodyntaen. Inter-
vention testausaika oli 11.3.-15.4.2024. Intervention aikana oli auki loppukysely, jossa
vastausaikaa oli 16.4.2024 saakka. Kyselyn nimi oli "Tyohyvinvointi — aivoterveys — OSA
2” (lite 5). Kyselyyn vastasi 16 henkiloston jasenta eli 39 % henkilostosta. Taustatieto (ku-
vio 7) kysymyksessa vaihtoehtoja oli nelja (opettaja, ohjaaja, henkildkohtainen avustaja,
muu henkildstdn jasen) ja vastaukset jakaantuivat seuraavasti: opettajia vastaajista oli 44

%, ohjaajia 31 %, henkilékohtaisia avustajia 19 % ja muu henkildstdn jasenia 6 %.
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. Opettaja 7
@ Ohjasja 5
@ Henkildkohtainen avustaja 3
@ Muu henkilsstsn jasen 1

Kuvio 7. Taustatieto (n=16).

Kun kysyttiin, kokeilitko harjoitteita, vastaukset jakaantuivat siten, ettd 75 % vastaajista oli ko-
keillut harjoitteita ja neljannes eli 25 % ei ollut kokeillut (kuvio 8). Interventiota ei testannut

nelja henkil6a, mutta he vastasivat kyselyyn, joka oli auki samaan aikaan kuin interventio.

® i 12
® 0 4

Kuvio 8. Kokeilitko erilaisia Thinglink—palvelun harjoitteita?

Ne vastaajat (n=4), jotka eivat kokeilleet harjoitteita, heista kaksi ilmoitti kiireen — "ei ehdi
keskittya”, ja yksi vastaaja koki, etta "tyo ei ole millaan tavalla kuormittava, joten en nae
tarvetta harjoitteille”. Yksi vastaajista oli ollut my0s kiireinen ja ei ollut ehtinyt perehtya har-
joitteisiin itsekseen ja osaksi unohtikin, mutta muistutusviestin jalkeen oli yhdessa opiskeli-

joiden kanssa tutustunut harjoitteisiin.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, etta Thinglink, jossa interaktiivisen palvelun avulla paasi ko-
keilemaan erilaisia harjoitteita aivotaukojen pitoon, oli kaikkien vastaajien mielesta sopiva
palvelu. Sen helppous ja selkeys nousi esille useassa vastauksessa. My0s ne, jotka eivat ol-

leet testanneet (n=4) Thinglinkkia, olivat sitéd mielta, etta "kylla sopii”.
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Kylla, selkea tapa koota asiat samalle alustalle > voisi jopa ajoittaa paivittain ynden
harjoitteen / tehtavan. Sopii myds opiskelijoiden harjoitteiden / tehtavien / ohjeiden
alustaksi (H8)

Oli sopiva, kaikki oli tarjolla helposti. Visuaalisesti kaunis. Tekemasi harjoitus oli
toteutettu hyvin, materiaali oli valittu huolella. Kayttoa helpotti se, kun joissakin tuli
"esikatseluna" esille, mita linkki sisaltaa. Kun materiaalia on paljon, en ainakaan
muistanut mita missakin oli, esikatselu helpotti Idytamaan. Tama jai kylla pitkaai-
kaiseen kayttoon ja etenkin heratti huomaamaan, kuinka tarkeaa aivotauko on.
Kiitos!!! (H13)

Kylla. Nappara ja helposti saavutettava tyokalu, jossa harjoitteet olivat selkeasti ja
houkuttelevasti esilla (H16)

Tutkimuksessa kartoitettiin myos kokemuksia siita, mitka aivotauko harjoitteet olivat tuntu-
neet parhaimmilta ja miksi. Vastaukset (n=13) hajaantuivat jonkin verran, mutta eniten
kommentteja sopivuudesta saivat pulma/muistitehtavat. Loput mielipiteet sopivuudesta ja-
kaantuivat oikeastaan aika tasaisesti. Pidettiin muun muassa hengitys—/mindfulness-har-
joituksista, musiikin kuuntelusta ja lounastauosta tyokavereiden kanssa. Vastaajista ku-
kaan ei nostanut erikseen esille liikunnallista aivojumppaa. Muutama vastaaja vastasi, etta
kaikki harjoitteet olivat sopivia, joten luultavasti heita myos liikunnalliset aivojumppaharjoi-

tukset miellyttivat.

Lyhyet helposti ryhman kanssa toteutettavat kaytannon harjoitteet. Itse pidin tes-
teista, joissa oli eri vaikeusasteista (H6)

Kesken tyopaivan tykkasin tehda erilaisia pulmatehtavia, eli mikrotaukoja. Tydajan
loppupuolella tai kotona tyoskennellessa rentouttaviin taukoihin pystyi uppoamaan
paremmin (H9)

Pulmatehtavat. Niilla sai hetkeksi mielen muualle ja ovat aina olleet itselle mielui-
sia (11)

Vastaajat saivat kertoa myds mielipiteen siihen, mitka harjoitteet eivat heidan mielestaan toi-
mineet aivotaukojen pitdmiseen. 11 vastaajaa oli vastannut kysymykseen. Musiikki nostettiin
esille kolmessa vastauksessa ja yhdessa toiminnalliset. Muuten harjoitteet saivat positiivisia

kommentteja.

Jokainen loytaa varmasti tuosta omansa - pulmat itselleni aivotaukoon heikoimmin
toimivat koukuttavat liian helposti (H5)
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Mielestani kaikki harjoitteet toimivat ja oli hyva, etta oli erilaisia harjoitteita erilaisiin
tilanteisiin (H6)

Musiikilliset eivat oikein sovellu itselle keskella tyopaivaa. Keskittyminen hairiintyy.
Mutta kotioloissa toimivat oikein hyvin (H8)

Vastaajat arvioivat kokemuksia Thinglink—palvelusta ja kokivatko he harjoitteiden vahentavan
aivojen kuormitusta ja parantavan aivojen toiminnanohjausta. He olivat nostaneet esille aloi-
tuskyselyssa kuormittaviksi tekijoiksi tyopaivan aikana muun muassa jatkuvat keskeytykset,
melun ja kiireen. Vastaajista osa oli sita mielta, etta harjoitteet auttavat kuormituksen vahen-
tamiseen seka toiminnanohjauksen parantamiseen ja muutama vastaaja ei osannut sanoa

auttoivatko ne. Yksi vastaaja ei vastannut tdhan kysymykseen ollenkaan.

Ehdottomasti - mikrotauot vahentavat selkeasti paivittaista aivokuormaa kiireen
keskella (H8)

Hektisessa arjessa kun opiskelijat ovat paikalla, kuormituksen vahentaminen on
haastavaa, mutta olisi varmasti tarkeaa nollata ajatuksia, kun siihen opiskelijoiden
lahdettya on enemman rauhaa (H9)

Naiden harjoitusten avulla voi mielestani antaa aivolle tuuletustilaa ja voi hetken
olla vapaa, jos vaan pystyy "nollaamaan" hetken (H13)

Saannollisella harjoittelulla kylla. Viela enemman toivoisin yhteista keskustelua
siita, ettd nama ovat usein asioita, joihin me itse voimme valinnoillamme vaikuttaa.
On myds tydnantajan etu, ettd henkiléston jaksamiseen kiinnitetddn huomiota ja
kannustetaan omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen (H 16)

Vastaajia pyydettiin myos arvioimaan, oliko oppilaitoksessa tarjolla sopivia rauhallisia tiloja
aivotaukoja varten ja mika paikka voisi olla sopiva aivotaukojen pitamiseen (taulukko 4). Ne,
jotka ottivat kantaa (n=12) siihen, 16ytyykd oppilaitoksesta sopiva tila aivotauon pitoon; ei vas-
tauksia tuli seitseman (58 %) ja kyllé vastauksia viisi (42 %). Vastauksista ilmeni myds, millai-

nen tila koettiin olevan sopivin (taulukko 3).



Taulukko 4. Sopiva tila aivotauolle.

Oppilaitoksesta I16ytyy sopiva
rauhallinen tila. Kylla/Ei

Sopiva tila aivotauon pitamiseen

Kylla (42 % vastaajista)

o Rauhallinen, meluton
o Eristetty tila

o Hiljainen tila

o Neuvottelukopit

o Neuvottelutilat

o Oma tyopiste

Ei (58 % vastaajista)

o Pidin kotona

o Odotin koululla sopivaa
hetkea aivotauon pitoon

o Siirryin ulos

o Joskus hlokunnan tauko-
tila, jos on hiljaista
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Henkilosto jasenia pyydettiin arvioimaan Thinglink— palvelun avulla kokeilemiaan aivotau-
koharjoitteita ja pohtimaan, pitaisivatko he aivotaukoja interventiossa kaytettyjen harjoittei-
den avulla, jos organisaatio kannustaisi ja antaisi mahdollisuuden siihen. Suurin osa vas-

taajista oli sita mielta, etta he pitaisivat aivotaukoja.

Kylla voisin musiikkitauko 3—5 min aamupaivaan, lounas tyOkavereiden kanssa,
ip:n lyhyt happihyppely kera aivojumpan (H7)

Otan naita enemman tuntisuunnitteluun mukaan (H12)

Tutkimukseen osallistuneet vastaajat saivat ehdottaa uusia ideoita harjoitteisiin, eli millai-
sia aivotaukoja he voisivat pitaa. Vastaajista (n=10) ehdotti esimerkiksi seuraavia harjoit-
teita aivotaukoihin: "liikunnan ja pulmatehtavien yhdistaminen, idea "ala hairitse” —kyltti
tms., lyhyet mielikuvaharjoitteet, musiikin kuuntelu vastamelukuulokkeilla, pienet hiljenty-
miset —mindfullness harjoitteet”. Muutama vastaaja ei keksinyt lisda/uusia ideoita interven-
tio harjoitteiden lisaksi. He kokivat, etta intervention harjoitteista 10ytyi sopivia ja erityyppi-
sia harjoitteita aivotaukojen pitoon. Joku mainitsi, etta "kaikki vinkit, jotka tukevat aivoter-

veytta ja palautumista, ovat tervetulleita”.
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tekijoita, jotka tyoyhteison jasenet kokivat
tyopaivan aikana kuormittaviksi ja miten niiden koettiin vaikuttavan aivoterveyteen ja tyo-
hyvinvointiin. Lisaksi toimintatutkimuksen interventio osuuden tarkoituksena oli selvittaa,
vahensivatko aivotauot heidan mielestaan kuormittumisen kokemusta ja vaikuttivatko aivo-
tauot heidan aivoterveyteensa ja tyohyvinvointiinsa. Tutkimuksen avulla selvitettiin myos,
miten organisaatio voi tukea aivoterveytta. Toimintatutkimuksen interventiossa kaytettiin
apuna Thinglink—palvelun avulla luotuja harjoitteita, joita olivat muun muassa muisti— ja

pulmatehtavat, musiikilliset aivotauot, liikunnalliset aivojumpat ja lounastauot.

7.1 Kuormittava tyopaiva

Opinnaytetyon tutkimustulosten mukaan yli puolet vastaajista koki tydpaivan kuormittavaksi.
Kaikissa vastaajaryhmissa (henkildkohtainen avustaja, muu henkildston jasen, ohjaaja, opet-
taja) oli seka kuormitusta kokevia etta ei kuormitusta kokevia. Esimerkiksi ohjaajista nelja ei
kokenut kuormitusta ja seitseman koki, kun taas opettajista kolme ei kokenut kuormitusta ja
kuusi koki. Vaikka tyopaivan aikana koettiin kuormitusta, silti suurin osa vastaajista tunsi it-
sensa energiseksi usean kerran viikossa, ja kolme vastaajaa tunsi olevansa energinen joka
paiva. Toisaalta suurin osa vastaajista tunsi itsensa joskus eli satunnaisesti vasyneeksi tyo-
paivan aikana, ja muutama vastaajaa koki vasymysta useamman kerran viikossa. Muutama
vastaaja koki, ettei tunne itseaan koskaan vasyneeksi tyopaivan aikana. Tutkimuksen kohde-
toimipisteiden tulosta voidaan vertailla Manka ja Mankan (2023, s. 52) viittaamaan tydelama-
barometriin, jossa 54 % palkansaajista koki olevansa tydssaan taynna energiaa ja 10 % har-
voin tunsi olevansa energinen. Opinnaytetydn vastaajien tuloksia voidaan tahan verrattuna
pitda hyvina, koska kohdetoimipisteiden vastaajista yli 80 % koki olonsa usein energiseksi ja

vain 13 % usein vasyneeksi.

THL:n johtava tutkija Kalakoski (2019) muistuttaa, etta tydssdmme on tarkeaa tunnistaa aivo-
jen vaatimukset ja huomioida aivoja kuormittavat asiat. Samassa artikkelissa Nesteen henki-
|6stdn kehittdmisjohtaja Sanna Kauppi kertoo, miten Nesteelld alettiin yhteistydssa Tyoter-
veyslaitoksen kanssa aivotyon tilan selvittdminen, kun taustalla oli monenlaisia muutoksia,
muun muassa siirtyminen yhteistydskentelytiloihin. Aluksi Nesteella kartoitettiin, mitka asiat

tydntekijoiden mielesta olivat aivotydssa kuormittavia ja mitka innostavia. Tutkimus tuotti
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Kalakosken mukaan arvokasta tietoa ja se paljasti asiat, jotka koettiin tydssa haastaviksi ja

kuormittaviksi seka mika koettiin energisoivaksi.

Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset osoittivat, etta yksiloét kokevat kuormittumisen eri tavoin
ja tuntevat olonsa joko energiseksi tai vasyneeksi. Karjalainenkin (2020, s. 18) pohtii, milloin
tyossa kuormittuminen alkaa nakya vasymyksena ja miten tyon sisaltd, ymparisto ja organi-
saatio vaikuttavat yksilon kokemuksiin. Kalakosken ja Lahden (2022, s. 36) tutkimuksessa
esitetdan (kuva 6), miten kuormittava aivoty® voi johtaa uupumukseen, erityisesti silloin, kun
tyon maara on suuri, ohjeet ovat epaselvia tai ymparistossa on paljoa halya ja keskeytyksia.
Jos useat tekijat koetaan kuormittavina, oireet voivat lisaantya, mutta innostavina koetut teh-
tavat voivat lieventaa oireita. Bakkerin ja de Vriesin (2021, s. 15) mukaan kuormitusta koke-
vien tydntekijdiden palautuminen on heikentynyt ja tyéteho vahentynyt. Suurin osa opinnayte-
tyon tutkimukseen vastanneista koki itsensa usean kerran viikossa energiseksi, mika luulta-

vasti johtuu hyvasta palautumisesta.

Liikaa

INNOSTAVA

AIVOTYO KUORMITTAVA
AIVOTY®

UUPUMUS

Kuva 6. Kuormittava aivoty0 ja tydn suuri maara altistavat uupumukselle, kun taas aivotyon
vaatimusten kokeminen innostavina voi vaimentaa oireita (Kalakoski & Lahti, 2022).

Manka ja Manka (2023, s. 219-221) kuvaavat tydssa syntyvia paineita, jotka voivat olla
joko positiivista tai negatiivista. Positiivinen paine nahdaan yleensa kehittavana ja aikaan-

saamisen mahdollisuuksia tarjoavana, mutta se voi muuttua tyohyvinvointia heikentavaksi,
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jos kuormittavat tilanteet jatkuvat pitkaan. Tama voi johtaa hormonitoiminnan muutoksiin ja
kielteisten tunteiden lisdantymiseen. Liiallinen kuormitus voi muuttua negatiiviseksi pai-
neeksi, joten on tarkeaa tunnistaa oma “ylikuormituspisteensa”. Manka ja Manka (2023, s.
221) seka Karjula (2022 s. 29) korostavat myds, etta yksilot reagoivat stressiin eri tavoin ja
on tarkeaa tunnistaa, milloin ylikuormitusraja on lahella tai ylittynyt. Sokka ym. (2016) tuo-
vat esille my0Os niin sanotun negatiivisen paineen, jossa pitkittynyt tydstressi muuttuu tyo-
uupumukseksi vahitellen. Tama nakyy tyontekijan heikentyneena tehokkuutena ja amma-
tillisena tehottomuutena. Tyontekijoiden vasymys vaikuttaa haitallisesti tyon tehokkuuteen,
fyysiseen terveyteen ja psyykkiseen stressiin, talloin tyotauoilla voidaan vahentaa vasy-
mysta palauttamalla psykologisia resursseja, jotka ovat kuluneet tyopaivan aikana (Kerpez
& Petersen, 2017, s. 2).

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistuneet vastaajat kertoivat samantyyppisista kuormittu-
misen aiheuttamista seurauksista tyohyvinvoinnille, kuten tyotehon lasku, koettu tyostressi,
keskittymisvaikeudet, muistiongelmat ja vasymys. Nama saattavat pitkittyneena aiheuttaa
tyduupumusta. Sokka ym. (2017, s. 4) toteavat tutkimuksessaan, ettd uupumusoireista
karsivat henkilot raportoivat usein heikentyneesta tehokkuuden tunteesta paivittaisessa
tydssaan seka keskittymis- ja muistivaikeuksista. Karjula (2022, s. 23) muistuttaa, etta uu-
pumus ei aina valttamatta esta suoriutumista toista vaan keho voi venyttaa suorituskykya
lyhytaikaisesti ja ndin ollen tyosta voi suoriutua aarimmaiselld ponnistelulla melko normaa-
listikin. Ramberg ym. (2022, s. 565, 566, 572) korostavat tutkimustuloksissaan, etta kolle-
goiden tuki, mukaan lukien heidan kasityksensa tydymparistosta ja kykynsa kasitella tyo-
han liittyvaa stressia, vaikuttaa merkittavasti yksittaisten opettajien stressitasoihin. He pu-
huvat tasta kollektiivisena kokemuksena tyopaikalla. Opinnaytetyon tulokset ovat saman

suuntaiset, silla tiimin tuki koettiin tarkeaksi tekijaksi.

7.2 Kiire ja keskeytykset vaikuttavat aivoterveyteen

Muistiliiton (i.a.) mukaan aivoterveys tulisi nahda kokonaisvaltaisena hyvinvointina, joka sisal-
taa kyvyn elaa ilman toiminnallisia ongelmia muun muassa ajattelun, muistin tai havaitsemi-
sen osa-alueilla. Opinnaytetydn tutkimuksen tuloksissa tuli esille, etta suurin osa vastaajista
tunnisti aivoterveys kasitteen. He kokivat, etta kuormittavat tekijat, kuten jatkuvat keskeytyk-
set, kiire, tyon sirpaleisuus ja multitaskaaminen, vaikuttivat heidan aivoterveyteensa, aiheut-

taen muun muassa stressia. Vastaajat kokivat myds, etta valilla on vaikea keskittya asioihin
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intensiivisesti, mikd myods koettiin kuormittavan aivoterveyttd. Samoja asioita aivotutkija Huo-
tilainen (2023a) nostaa myds esille. Hanen mukaansa moni tydntekija tasapainoilee usean eri
tyotehtavan valilla ja multitaskaa. Hanen mukaansa aivotutkimukset ovat osoittaneet, etta jat-
kuvat keskeytykset lisaavat aivojen rasitusta, mika puolestaan johtaa virheisiin ja tyon hidas-
tumiseen. Tapanin ym. (2023) "Aivorauhasta hyvinvointia” —tutkimushankkeessa nousi esille
samoja seikkoja kuin edella opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa. Tyo opetusalalla on inten-
siivistynyt ja tyotahti on kiristynyt, lisaksi itsenaisen tydn maara ja oppimisvaatimukset ovat
kasvaneet, mika taas on lisannyt useiden tyotehtavien samanaikaista suorittamista (Tapani
ym. 2023 ja Virtanen, 2021). Kestava aivoterveys—hankkeessa (2020-2023) pureuduttiin
my0s naihin asioihin. Hankkeessa keskeisena tavoitteena oli kehittaa itsensa johtamista eri-
tyisesti aivojen toimintajarjestelman tukemiseksi siten, etta voidaan helpottaa tyon rasituksia

ja samalla vahentaa tyon turhaa kuormittavuutta (Hartikainen ym., 2021b, s. 60).

Isomaen ja Uusitalon (2017, s. 256) mukaan erilaiset aivotoimintojen ongelmat aiheuttavat
nykyaan suuremman riskin tydelamasta syrjaytymiselle kuin aiemmin. THL:n (2023b) mu-
kaan aivotyota kuormittavat tekijat, kuten hairidt, keskeytykset ja tietotulva, ovat nousseet
vahvasti esille heidan tutkimus- ja kehittamishankkeissaan yleisina seka kuormittavina asi-
oina kaikilla aloilla. Tyéelaman liian suuret paineet altistavat useat tyontekijat uupumukselle
seka ylisuorittamiselle. Sokka (2017, s. 4) kuvaa tutkimuksessaan, kuinka pitkaaikainen altis-
tuminen erilaisille tydympariston stressaaville tekijdille, voivat johtaa tyduupumukseen. He
muistuttavat, etta hyvinvoivat ja tehokkaasti toimivat aivot, joista pidetaan huolta, helpottavat
merkittavasti tydelamassa parjaamista. Lisaksi aivotaitojen hallinnan on todettu edistavan
seka omaa, etta ymparilla olevien tydntekijoiden hyvinvointia (Isomaki & Uusitalo, 2017, s.
266).

Kuormittavia tekijoita opinnaytetyon tutkimuksen tuloksista voitiin tunnistaa neljaa erityyp-
pista: tyon psyykkiset kuormitustekijat, tyon sosiaaliset kuormitustekijat, tyoaikoihin liittyvat
kuormitustekijat ja tyoturvallisuuteen liittyvat kuormitustekijat. Tutkimuksen kohdetoimipis-
teissa tyon psyykkisiksi kuormitustekijoiksi koettiin muun muassa jatkuvat keskeytykset,
suuri tydmaara, kiire ja asioista toiseen hyppiminen. Niiden koettiin aiheuttavan vasy-
mysta, tyduupumusta ja tyostressia. Ramberg ym. (2022, s. 566-567) tuovat esille saman-
suuntaisia 16ydoksia ruotsalaisesta tutkimuksesta, joka tehtiin vuosina 2014 ja 2016 Tuk-
holman kunnan opettajille (ylakoulu, lukio). Tutkimus tarkasteli opettajien tydympariston ja

koetun tyokuormituksen yhteytta stressiin seka sita, aiheuttivatko lisaantynyt tydmaara ja
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kiire stressia. Ramberg ym. (s. 572) nostivat esille tuloksissaan, etta tydympariston kehitta-
minen hallittavammaksi voi parantaa koherenssin tunnetta. Paremmalla koherenssin tun-
teella he tarkoittivat sita, etta mikali opettajat ymmarsivat ymparistéaan ja sen merkityksia,

he pystyivat paremmin hallitsemaan tilanteita, mika taas auttoi heita stressinhallinnassa.

Karjalaisen (2020, s. 25) ja Aulankosken (2022, s. 60) mukaan tyotehtavien keskeytykset
voivat hetkellisesti sekoittaa tyontekijan psyykkisen tasapainon. Nama keskeytykset hairit-
sevat tiedonkasittelyprosesseja, hidastavat tyontekoa, lisaavat virheiden maaraa ja vaati-
vat henkilostolta enemman ponnisteluja. Mita monimutkaisemmista tyotehtavista on kyse,
sita hairitsevampia keskeytykset ja siirtymat voivat olla (mts. 26). Koivuniemi (2020, s. 97)
ja Huotilainen (2023a) korostavat, ettd monilla tyopaikoilla on tekijoita, jotka toistuvasti hai-
ritsevat keskittymista ja keskeyttavat tyontekoa. Heidan mukaansa aivoystavallisen tyoyh-
teisOn tavoittelussa tulisi kiinnittdd huomiota tyoskentely-ymparistéon. Opinnaytetyon tutki-

mukseen osallistuvat vastaajat toivoivat rauhallisempaa tydymparistoa.

Kalakoski (2019) viittaa THL:n ja Nesteen yhteistutkimukseen, jossa havaittiin aivoja kuormit-
taviksi tekijoiksi samoja asioita kuin aiemmin mainitut, kuten ristiriitaiset ohjeet, melu, haly ja
monen tehtavan samanaikainen hoitaminen. Han korostaa, etta naihin tekijoihin voidaan
puuttua yksinkertaisilla keinoilla, jotka liittyvat seka tyoskentelytapoihin etta johtamisen kay-
tantoihin. Tarkeaa olisi tarkastella tydta osana elaman kokonaisuutta ja lisata tyota sujuvoitta-
via ratkaisuja yksilon, tiimin ja organisaation toimintatapoihin. Kalakoski (2018, s.31) ehdottaa
ratkaisuksi esimerkiksi, etta tyoskentelyssa valtetaan jatkuvaa asiasta toiseen hyppimista.
Sen sijaan tulisi keskittya yhteen tehtavaan kerrallaan ja pyrkia saamaan siita edes osa val-
miiksi ennen seuraavaan tehtavaan siirtymista. Hanen mielestansa monet hyvat kaytannot
ovat aika yksinkertaisia eivatka vie enempaa aikaa kuin niista keskustelemiseen ja sopimi-
seen kaytetyn ajan. Lisaksi hanen mukaansa sujuva aivotyo on seka terveellista etta tuotta-
vaa silloin, kun tarpeeton kitka poistetaan ja tehtavien suorittamiseen seka niiden valisiin siir-

tymiin kuluva aika vahenee. Talloin tyd sujuu ja etenee paremmin ja tyontekijat voivat hyvin.

Karjalainen (2020, s. 25) viittaa tutkimukseen vuodelta 2012, jonka mukaan keskeytykset vei-
vat toimihenkildon tyopaivasta noin 20-30 prosenttia ja ajassa se oli jopa 5,2 tuntia viikossa.
Aiheuttajina olivat paaasiassa toiset tyontekijat. Han pohtii, etta tuosta tutkimuksesta on kulu-
nut jo yli kymmenen vuotta ja sen jalkeen ovat tulleet erilaiset huonosti suunnitellut avotoi-
misto- ja monitoimitilat seka teknisia apuvalineita, joten hyva kysymys on "Koetaanko niiden

nykytyOelamassa lisdavan keskeytysten maaria?”. Opinnaytetydn tutkimuksen tuloksissa
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nousi esille, etta aivot ovat tavallaan oppineet, ettei mihinkaan keskityta intensiivisesti ja
vaikka ulkopain ei tulisi keskeytysta, aivot tekevat sen. Taman saman asian ottavat esille
Huotilainen ja Moisala (2018, s. 8), kun he toteavat, etta talldin puhutaan tarkkaavuushairiota
muistuttavasta kaytosmallista (ADT), jolloin tunnuspiirteena on niin sanottu itsensa keskeytta-
minen. Siina ihminen tyoskennellessaan rauhallisessa tilassa, ilman taustamelua tai keskey-
tyksia, keskeyttaa itse itsensa. Huotilaisen ja Moisalan (s. 9-10) mukaan yhteiskuntamme on
yhtakkia tayttynyt ADT:sta ja nyt on aivotutkimusten tulosten perusteella aika elvyttaa keskit-
tymiskykya. Huotilainen ja Moisala (s. 80) korostavat, etta tyon jarjestelyilla voidaan merkitta-

vasti vahentaa keskeytyksia.

Koulutuskuntayhtyma OSAO teetti vuonna 2020 kyselyn, jossa selvitettiin ammatillisen
opetuksen henkildston kognitiivista kuormitusta. Tama Tyoterveyslaitoksen toteuttama ke-
hittamishanke oli ammatillisen koulutuksen saralla ensimmainen, jossa tutkittiin kuormituk-
sen taustalla olevia tekijoita (Kalakoski ym., 2021, s. 4, 6, 28). Vastaajista jopa 40-50 %
arvioi, etta jatkuva huomion siirtdminen, tehtavien keskeytyminen ja melussa tyoskentely
kuormittavat heita erittdin tai melko paljon. Tapani ym. (2023) tutkivat myos ammatillisen
opetus- ja ohjaushenkildéston kognitiivista kuormittumista ”Aivorauhasta hyvinvointia” —tut-
kimushankkeessa vuosina 2022-2023. Tuloksena syntyi AivoRauhaMalli, joka kuvaa tyo-
elaman laatua ja toimijuuden tasoja. Tapani ym. mukaan mallia voi hyddyntaa yksildllisesti
omassa tydssaan — "mihin pystyn vaikuttamaan ja miten voin tydelamaani keventaa”, seka
yhteisollisen hyvinvoinnin edistamisen valineena — "miten me yhdessa, tiimina ja organi-

saationa teemme jokaisen tydarjesta laadukkaampaa ja mahdollisesti kevyempaa”.

Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa kiire nousi kuormittavana tekijana monessa vastauk-
sessa esiin ja sen nahtiin vaikuttavan tyotyytyvaisyyteen, jaksamiseen seka siihen, voi-
daanko tyolle asetetut tavoitteet saavuttaa. Manka ja Manka (2023, s. 34) viittaavat vuoden
2021 tutkimukseen, jonka tuloksissa ilmeni, ettd 30 % palkansaajista koki tiukkojen aikataulu-
jen aiheuttavan kiireen tuntua. He nostavat esille my6s Suomen erityisyyden kiireen kokemi-
sessa, kun vertailtin Suomea muihin EU-maihin, huomattiin, etta kiire lapaisee tasaisesti tyo-
elamamme, niin naiset kuin miehet. EU-maissa ei huomattu naisten ja miesten valilla eroa
siind, miten usein aikapaineen alla tydskenneltiin, mutta Suomessa sukupuolten valinen ero
oli selva ja painvastainen kuin EU:n keskiarvoon verrattuna, jossa naisten osuus oli 46 % ja

miesten osuus oli 34 %. Suomessa naisten osuus oli 48 % ja miesten jai vahan alle EU:n
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keskiarvon. Manka ja Manka (2023, s. 34) korostavat, etta tyGtahtiin vaikuttamisen mahdolli-

suudet nahdaan varsin erilaisina toimialan mukaan.

7.3 Selkeat pelisaannot ja tiedonkulku ovat olennaisia

Opinnaytetyon tutkimustuloksissa sosiaalisiksi kuormitustekijoiksi nousivat esille muun mu-
assa haasteet tiedonkulussa ja sovittujen saantdjen noudattamatta jattaminen, joista esimer-
kiksi seuraa turhautumista. Kolari (2010, s. 128) on tehnyt saman huomion ja kertoo, miten
epaselva tiedonkulku ja tiedon saannin hitaus voivat hidastaa tyontekoa ja aiheuttaa jopa
stressia. Manka ja Manka (2023, s. 41) viittaavat Eurofundin ja Euroopan tydturvallisuus- ja
terveysviraston vuonna 2022 tekemaan tutkimukseen, jonka mukaan Suomessa 41 prosent-
tia tyontekijoista koki stressin johtuvan tydpaikan huonosta tiedonkulusta ja yhteistyosta. Eu-
rofundin tutkimuksesta voidaan vertailuna nostaa esille, ettd Ruotsissa ja Ranskassa vas-
taava luku oli 36 prosenttia, kun taas Bulgariassa ja Romaniassa vain 15 prosenttia ilmoitti
saman ongelman. Voidaan pohtia, miten erilaiset tyOkulttuurit ja organisaatiot vaikuttavat sii-

hen, miten huono tiedonkulku ja yhteistyo koetaan stressin syyksi eri maissa (mts. 41).

Koivuniemen (2020, s. 65, 66) mukaan aivoystavallisessa organisaatiossa on tarkeaa huomi-
oida, etta pelisaannot ovat selkeat ja ne ovat kaikkien hyvaksymat, koska ne muodostavat
organisaation ammatillisen kayttaytymisen perustan ja lisaksi viestinnan ja tiedonkulun on ol-
tava avointa. Selkeilla rajoilla saadaan lisattya turvallisuuden ja oikeudenmukaisuuden tun-
netta seka selkiinnytettya tyontekijoille organisaation tapoja toimia (mts. 66). Puusa ja Ala-
Kortesmaa (2019, s. 187, 197) toteavat, etta keskeista organisaatioissa on toimiva vuorovai-
kutus ihmisten valilla. He nostavat esille tutkimuksessaan, etta organisaation yleisen viestin-
takulttuurin tasolla oleva vuorovaikutuksellinen yhteisollisyys nayttda kannustavan tyonteki-
joita osoittamaan tydyhteisotaitojaan ja se myos sitouttaa heita tydhonsa. Heidan mukaansa
tutkimuksen aineisto auttoi tunnistamaan tyoyhteisotaitojen merkityksen asiantuntijatyon vuo-
rovaikutuksessa ja syvensi ymmarrysta tyoyhteison vuorovaikutuksen monitahoisuudesta.
Puusan ja Ala-Kortesmaan (s. 189, 193) mukaan vuorovaikutusosaaminen on tarkea osa am-
mattiosaamista. Se koostuu viestinnasta seka omaan ammattialaan liittyvista asenteista, tie-
doista ja taidoista, joita tyontekijat tarvitsevat menestyakseen tydssaan. Heidan tutkimuk-
seensa osallistuneet painottivat, etta tyontekijan omalle vastuulle kuuluu yhteisten pelisaanto-

jen noudattaminen (mts.192). Lisaksi ammatillisen vuorovaikutusosaamisen tulee olla
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tehokasta, tarkoituksenmukaista ja toista kunnioittavaa ja sen tulee noudattaa viestinnan eet-

tisia periaatteita (mts.193).

7.4 Paallekkaiset palaverit kuormittavat

Kuormittaviksi tekijoiksi opinnaytetyon tuloksissa nousi myos tydaikoihin liittyvat kuormitus-
tekijat. Vastaajat kokivat, etta tybaika on liian lyhyt suhteessa tydmaaraan ja paallekkaiset
seka perattaiset palaverit aiheuttavat vasymysta, tydstressia eika palautumiseen jaa aikaa.
Kalakosken ja Lahden (2022) seka Kerpez ja Petersen (2017) mukaan tyopaivan aikana
koetut innostavatkin asiat voivat muuttua kuormittaviksi, jos esimerkiksi tyotehtavia on lii-
kaa verrattuna aikaan, joka niiden tekemiseen on varattuna. Aiempien tutkimusten mukaan
opettajat ovat kokeneet, etta hallinnollinen taakka yhdessa lisaantyneen tydomaaraan ja ai-
kapaineen kanssa on ollut stressin syina kaikissa OECD-maissa (Ramberg, 2022, s. 566).
Koivuniemi (2020, s. 24—-25) nostaa esille, miten koordinoimattomat tyét ja niihin liittyvat
liian tiukat tai I0ysat aikarajat voivat aiheuttaa stressia ja turhautumista. Hanen mukaansa
tulisi varmistaa osaaminen seka optimaaliset tyokuormat, ettei ajauduta kiireen tuntuun ja
sitd kautta uupumiseen. Han ehdottaa myos toimenpiteita, joilla palavereihin kaytettava
aika voitaisiin tehostaa muun muassa siten, etta tarkastellaan palaverin tarpeellisuutta ja
palaverien kestoa. Naita samoja asioita pohtivat myos opinnaytetyon tutkimukseen vastan-

neet.

Kalakosken ja Lahden (2022) mukaan aivotyd voidaan nahda tiedon kasittelyna ja ajattelu-
tyona. He kuvaavat tyota siten, etta se sisaltaa usein tapaamisia, aikataulujen suunnittelua,
tehtavien muistamista ja laajojen kokonaisuuksien hahmottamista. Joten aivotydssa on so-
peuduttava muuttuviin tilanteisiin ja on I0ydettava erilaisia ratkaisuja. Opinnaytetyon tutkimuk-
sen tuloksista voidaan tunnistaa edella lueteltuja asioita, joihin aivotydssa on sopeuduttava.
Ne kaikki vaativat aivoilta paljon kaikilla toimialoilla (THL, i.a-b.). Aivotydn sujuvoittaminen on
tarkeaa eika sita tulisi jattaa vain tyontekijan vastuulle, vaan toimenpiteista tulisi sopia tyoyh-
teisdssa yhdessa, koska ne vaikuttavat konkreettisesti jokaisen tydarkeen ja parantavat tyon-

tekijoiden hyvinvointia (THL, i.a.-b).
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7.5 Melu ja vakivallan uhka kuormittavat

Opinnaytetyon tutkimustuloksissa tyoturvallisuuteen liittyviksi kuormitustekijoiksi nousivat
muun muassa melu, vakivallan uhka (opiskelijoiden toimesta) seka sopivan rauhallisen tyoti-
lan puute. Seurauksena koettiin esimerkiksi jatkuvasta melusta kuulolle aiheutuvia haittoja ja
paakipua, vakivallan uhasta vakivallan pelkoa seka erilaista kehon reagointia jatkuvassa "ha-
lytystilassa” olemiseen. Opiskelijoiden aiheuttama vakivallan uhka koettiin lisdavan turvatto-
muuden tunnetta, henkistd kuormaa ja stressia. Paatalo ym. (2024, 337) mukaan sosiaalinen
uhka voi laukaista stressireaktion ja pitkittyessaan silla voi olla useita haitallisia terveysvaiku-
tuksia. Heidan mukaansa uhkaan liittyva negatiivinen tunneinformaatio saa aivot kohdenta-
maan voimavarat uhkasignaaliin, jolloin tehtavasta suoriutuminen ja tarkkaavaisuus heikke-
nee. Lisaksi on havaittu, ettd uhka voi lisata impulsiivista reagointia (Paatalo ym., s. 337).
Nama edella tehdyt havainnot antavat heidan mukaansa uutta ymmarrysta neurotieteen na-
kokulmasta sille, kuinka uhan ja pelon kokemus voi vaikuttaa tyosta suoriutumiseen seka tun-

teen etta kognition tasolla.

Melu nostettiin opinnaytetydn tutkimuksessa esiin usean vastaajan taholta, kun he mainitsivat
kuormittavia tekijoita tyopaivan aikana. Huotilanen (2023b) on todennut, etta aivot tarvitsevat
suojelua muun muassa melun vahentamisena. Aiemmin mainitussa OSAOnN kyselyssa vuo-
delta 2020 ilmeni, etta kyselyyn vastanneista ammatillisen opetuksen henkilostosta, 40-50 %
oli arvioinut, ettd melussa tyoskentely kuormittaa heita eritain tai melko paljon (Kalakoski ym.,
2022). Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset antavat samansuuntaisen tuloksen, vastaajista 36
% vastasi melun kuormittavana tekijana. Tutkimukseen vastanneet kokivat avotoimistotilan
rauhattomana tyotilana ja koettiin muutenkin hankalaksi |I0ytaa oppilaitoksesta rauhallinen
tydskentelytila. Aiempien tutkimustulosten ja teorian mukaan hairitsevat ja odottamattomat
uudet aanet saavat aikaan keskittymisen katkeamisen ja huomion kiinnittymisen aaniin
(Sokka ym. 2016, s. 56 ja Karjalainen, 2020, s. 25 seka Hartikainen 2022a). Koivuniemi
(2020, s. 99) ja Huotilainen (2023a) korostavat, etta tyotilojen suunnittelussa tulisi olla jonkin-
lainen aivoystavallisyys strategia, ja aivoystavallisen tydympariston parantamiseksi on ole-
massa erilaisia keinoja. Lahtdokohtana parannuksille toimii tehty tilannearvio, ja tilanne voi pa-
rantua jo pienilld muutoksilla (Koivuniemi, s. 99). Ruohomaki ym. (2019) havaitsivat samoin
tutkimuksessaan, jossa tutkittiin tydymparistomuutosta avokonttorista monitilatoimistoksi. Mo-
nitilatoimisto arvioitiin rauhallisemmaksi ja sopivammaksi tyotehtavien tekemiseen seka koet-
tiin, etta siella pystyttiin tydskentelemaan tehokkaammin. Heidan mukaansa muutoksia edisti

johdon sitoutuminen, selkeat tavoitteet, aktiivinen viestinta ja henkiloston osallistuminen.
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Opinnaytetyon kohdetoimipisteissa voidaan aiempien tutkimustulosten valossa aloittaa pie-
nilld muutoksilla ja seurata, koetaanko tyotilat rauhallisemmiksi tydskennella ja muuttuko tyo-
ymparisto aivoystavallisemmaksi. Muutosten onnistuminen vaatii kuitenkin kaikkien panosta,

yhdessa sovittavien toimintamallien kayttoonottoa ja johdon tukea.

7.6 Palautumista tarvitaan tyopaivan aikana

Opinnaytetyon tuloksista kavi ilmi, ettéa puolet vastaajista koki edella lueteltujen erityyppisten
kuormittavien tekijoiden vaikuttavan heidan tyohyvinvointiinsa, kun taas toinen puoli ei koke-
nut naiden tekijoiden vaikuttavan heidan tyohyvinvointiinsa. Aivojen hyvinvoinnin kannalta on
hyva tunnistaa, miten itse palautuu, mitka asiat aiheuttavat kuormitusta ja mitka tekijat tuke-
vat omaa jaksamista. (Mayor ym. 2024 s. 38). Manka ja Manka (2023, s. 229) kuvaavat erilai-
sia palautumiseen vaikuttavia tekijoita, palautumismekanismeilla, jotka palauttavat niin tydssa
kuin tyon ulkopuolella. Heidan mukaansa tyonkuormituksen palautumisen nakokulmasta,
olennaisia ovat uudet sisaiset voimavarat ja myonteinen mieliala. Lisaksi he toteavat, etta on
hyva tunnistaa, ettd palautumisongelmat lisdavat tyduupumuksen riskia, joten irrottautuminen
on tarkeaa silloinkin, kun tydnteko on mukavaa. Huomioitavaa on myos se, etta palautumista
tarvitaan paivittain, koska meilla ei ole akkuja, jotka voisi ladata koko vuodeksi, vaan tarvi-

taan pienia paivittaisia elpymistaukoja tyon lomassa, nain saadaan lisda voimia (mts. 228).

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa tuli esille palautumisen merkitys. Eras vastaaja esimer-
kiksi koki, etta jos tyOpaivan aikana tai sen jalkeen ei ehdi palautua kunnolla, seuraavana pai-
vana kuormittuu huomattavasti nopeammin kuin silloin, jos olisi ehtinyt palautua hyvin edelli-
sesta tydpaivasta. Taukojen merkitys nousee esille myds Sianoja ym. (2018) tutkimuksessa,
jossa lounastauot oli koettu palauttavina, kun ne olivat olleet saanndllisia ja tyosta irrottavia.
Lisaksi heidan tutkimuksensa tuloksena saatiin, etta lounastaukoihin yhdistetty ulkoilu ja ren-
toutusharjoitukset lisasivat palautumista. Ne paransivat keskittymiskykya ja vahensivat rasi-
tuksen seka vasymyksen tunnetta ja tyontekijat kokivat parempaa hyvinvointia. He totesivat,
etta tutkimuksen tulokset lisasivat tietoa taukojen merkityksesta organisaation kaytannaille.
Kim ym. (2018, s.1) taas ovat saaneet tutkimuksessaan toisenlaisia tuloksia, he eivat puhu-
neet varsinaisesta lounastauon merkityksesta, mutta heidan mukaansa mikrotaukojen palaut-
tava vaikutus ei parantunut valipaloja ja juomia nauttimalla. Sianoja ym. (2018) havaitsivat
tutkimuksen teon yhteydessa, etta tuolloin oli olemassa vain harvoja tutkimuksia, jotka kasit-

telivat tyosta palautumista tyopaivan aikana pidettavilla tauoilla. Taman perusteella voidaan
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paatella, etta taman opinnaytetyon tutkimuksen aihe on tarkea kohdeorganisaation toimipis-

teiden aivoterveyden ja tyohyvinvoinnin edistamisen kannalta.

Manka ja Manka (2023, s. 227) seka Karjula (2022, s. 41) korostavat palautumisen merki-
tysta ja he toteavat, etta on luonnollista kuormittua, mutta palautumismekanismi vaikuttaa sii-
hen, miten elimisto palautuu stressitilasta lepotilaan ja saa tydssa menetetyt voimat takaisin.
Mankan ja Mankan (2023, s. 227) seka Aulankosken (2022, s. 72) mukaan etenkin riittavan
pitka uni on elpymisen kannalta erityisen tarkeaa, mutta aivot tarvitsevat sen lisaksi myos ai-
votaukoja tydpaivan aikana. Mayorin ym. (2024, s. 31) mukaan aivojen hyvinvoinnin kannalta
toiminnanohjaus, tarkkaavaisuus ja itsesaately ovat olennaisia tekijoita, jotka auttavat tyonte-
kijaa palautumaan arjen kuormituksesta. Tuominen ja Mayor (s. 469) viittaavat tutkimukseen,
jossa havaittiin, etta erityisesti fyysinen aktiivisuus vaikutti merkittavasti palautumiseen. Tapa-
nin ym. (2023) ja Sianoja ym. (2018) tutkimuksien mukaan fyysinen aktiivisuus ja tyén tauot-
taminen itselle ja tydohon sopivalla tavalla ovat keskeisia asioita hyvinvoinnin edistamisessa ja
erityisesti tyopaivan aikaisessa palautumisessa. Vartiainen (2016, s. 56) korostaa, etta jat-
kuva tydkuorma voi johtaa unenlaadun heikkenemiseen ja nukahtamisvaikeuksiin tai aamu-
yoherailyihin. Jos tdihin mennaan ilman kunnon palautumista, tyopaivat tuntuvat raskaam-
milta ja tydsta irrottautuminen on entista vaikeampaa. Virtasen (2021) tutkimuksen tuloksissa
nousi esiin mielenkiintoinen nakokulma palautumiseen, kun huomattiin, etta yksildlliset erot,
esimerkiksi ika, nayttivat vaikuttavan palautumiseen. Lisaksi tuloksista ilmeni, etta pidempien
tyo- ja elamakokemuksien ansiosta varttuneemmilla tyontekijdilla saattaa olla jopa tehok-

kaampia palautumiskeinoja kuin nuoremmilla.

Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa lilkkunta koettiin tarkeana palautumisen kannalta, niin
tydpaivan aikana kuin vapaa-ajalla. Terve Suomi -tutkimuksessa, joka tehtiin 2022—2023,
saatiin tulokseksi, miten aivoterveytta ja kognitiivista toimintakykya voidaan tukea nimen-
omaan liikunnan, ravitsemuksen ja unen avulla (Merikanto & Partonen, 2023). Tutkimuk-
sessa korostettiin lisaksi ennaltaehkaisyn tarpeellisuutta ja varhaista tunnistamista, joiden
avulla voidaan edistaa tyoikaisten tyokykya ja toimintakykya. Huotilainen ja Saarikivi (2018, s.
72) toteavat samoin, etta huolehtiminen riittdvasta liikkumisesta, niin urheilullisesta kuin pa-
lauttavasta kevyesta arkiliikunnasta, ovat tarkeita, mutta myos unen arvostaminen on tar-
keaa. Lisaksi he korostavat, etta aivojen hyvinvointia tukee laadukas ja saanndllinen ravinto.
Isomaen ja Uusitalon (2017, s. 58) sekd Hansen (2021, s. 28) mukaan aivotutkimukset osoit-

tavat, etta riittava fyysinen aktiivisuus on hyvaa aivohuoltoa. Siksi taukoliikunta on hyddyllista
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toteuttaa tyopaivan aikana saanndllisin valiajoin, kuten opinnaytetydn kohdetoimipisteissa on
talla hetkella mahdollista. Esimerkiksi kohdetoimipisteissa kaytdssa oleva hyvinvointisovellus
Cuckoo tarjoaa helpon ja nopean tavan pitaa liikkuntataukoja. Sen avulla voi liikkua joko yksin
tauon aikana tai yhdessa opiskelijoiden kanssa opetuksen yhteydessa. Mayorin ym. (2024,
s.39) mukaan, on hyva suunnitella ja aikatauluttaa palautuminen omaan kalenteriin. Suunni-
tellessa on tarkeaa tietda, mielihyvaa tuottavat ja fysiologisesti palauttavat asiat. Suunnitel-
mallisuutta ja kalenterointia ehdotti eras opinnaytetyon tutkimukseen vastanneista, kun han
totesi, etta aivotauot voisi ottaa mukaan esimerkiksi tuntisuunnitelmiin, silloin ne tulisivat ta-

vallaan nakyviksi, eivatka arjen kiireessa unohtuisi.

7.7 Suojaavat tekijat

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa ne vastaajat, joiden mielesta kuormittavat tekijat eivat
vaikuta heidan tyéhyvinvointiinsa, toivat esille suojaavia tekijoitd. Suojaavina tekijdéina he mai-
nitsivat esimerkiksi tiimin tuen, armollisuuden itselle ja tydnimun. Vastauksissa nousi esille
myos oma elamantilanne, jonka koettiin joko lisdavan kuormittavuutta tai suojaavan tyon
kuormittavuudelta. Mikus ja Teoh (2022) viittaavat Saksassa tehtyyn tutkimukseen, jossa toi-
sen asteen opettajille tehtiin verkkokysely. Kyselyn avulla tutkittiin psykologisen paaoman
(pystyvyys, toivo, optimismi), tulevaisuuteen suuntautuvan selviytymisen ja tyéhyvinvoinnin
(tyotyytyvaisyys ja tyossa sitoutuminen) valisia suhteita. Tarkein I0ydds heilla oli, etta opti-
mismi ja pystyvyys ovat tarkeita proaktiivisen selviytymisen edeltdjia eli positiivinen asenne
ratkaisee ja usko siihen, etta asiat menevat hyvin ja haasteet nahdaan mahdollisuuksina.
Saksalaisessa tutkimuksessa opettajat kokivat myods pystyvyytta (itseluottamusta), uskoa
omiin kykyihin ja siihen, etta pystyvat suoriutumaan tehtavista ja haasteista. Tahan tutkimuk-
seen peilaten voidaan todeta, ettd opinnaytetyon tutkimukseen vastanneet nostivat esiin sa-
moja suojaavia tekijoita, esimerkiksi he kokivat, etta tilanteet eivat ole jokapaivaisia, joten he
kokivat pystyvyytta. Lisaksi vastaajat ilmaisivat, etta pyytamalla apua tarvittaessa tai jaka-
malla asioita tydokaverin kanssa, kuormittavat tekijat eivat vaikuta yhta paljon tyohyvinvointiin.
Hienoa, etta osa opinnaytetydn tutkimukseen vastanneista pystyy naiden tekijdiden avulla

suojaamaan omaa aivoterveyttaan ja tyohyvinvointiaan kuormittumiselta.

Tutkimukseen osallistuneet henkiloston jasenet, jotka eivat kokeneet kuormittumista vaan
|0ysivat tydymparistostaan suojaavia tekijoita, voivat tunnistaa varmasti useita Mikusin ja Te-

ohin (2022) seka Isomaen ja Uusitalon (2017) mainitsemista aivotaitokyvyista omikseen.
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Isomaki ja Uusitalo (s. 260—261) korostavat aivotaitokykyja, jotka voivat toimia suojaavina te-
kijoina tyohyvinvoinnille. Naiden taitojen avulla tyon kuormittavat tekijat eivat vaikuta yhta pal-
jon tyéhyvinvointiin: "kyky ottaa vastuuta itsestaan ja omasta hyvinvoinnistaan, kyky nauttia
hetkesta, kyky hyvaksya oma ja muiden inhimillisyys ja epataydellisyys, kyky luottaa siihen,
etta hyva tuottaa hyvaa”. Opinnaytetyon tuloksista voidaan 10ytaa yhtenevaisyyksia asken
mainittuihin. Esimerkiksi "kyky ottaa vastuuta itsestaan ja omasta hyvinvoinnistaan”, kuvastuu
vastauksesta: "Pidén tyéstani, joten kKiire tai hetkellisesti kuormittavat asiat eivéat heikennéa

tybhyvinvointia. Tiimin tuki on erityisen merkityksellista”.

7.8 Unen, ravinnon ja liikkunnan merkitys

Opinnaytetyon tutkimuksen vastauksista nousi esille, etta tyopaivan aikana koetut kuormitta-
vat tekijat saattavat jaada mielta askarruttamaan ja aiheuttaa vasymyksen tunnetta, mika
taas vaikuttaa uneen ja yleiseen hyvinvointiin. Koettiin, etta kuormittumisesta johtuva stressi
heikensi unen laatua, mika vahensi unen palauttavaa hyotya seuraavana paivana. Myos lii-
kunnan ja ravinnoin merkitys nousi esille vastauksissa. Vastaajat toivat esille, ettd muun mu-
assa monipuolinen ja terveellinen lounas auttoi jaksamaan paivan paremmin. Bhatti ja Al-
nehabi (2023, s. 207) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettéd unen laadulla on merkitysta tyén-
tekijoiden yleiseen terveyteen ja tydotehoon. Heidan mukaansa huono tai riittamaton uni ja
muut stressitekijat voivat aiheuttaa tydstressia ja ne voivat johtaa jopa tyduupumukseen.
Eras opinnaytetydn tutkimukseen vastanneista mainitsi, etta vapaa-ajalla on iso merkitys
myos aivoterveyteen. Han mainitsi, etta jos on nukkunut hyvin ja liikkkunut vapaa-ajalla tar-
peeksi seka syonyt riittavasti, on stressinsietokyky korkeampi. Huotilainen ja Saarikivi (2018,
s. 37) ovat tehneet samanlaisen huomion, eli vaikka nukkuminen, likkuminen ja sydominen
ovatkin jokaisen henkilOkohtaisia elamantapavalintoja, olisi syyta pohtia, kuinka merkittavasti

nama osa-alueet vaikuttavat tyohon.

Weir (2019) toteaa, etta tutkimukset ovat osoittaneet, etta tydntekijat, jotka pystyvat irrottau-
tumaan tyosta vapaa-ajallaan, raportoivat korkeammasta elamanlaadusta ja kokevat vahem-
man psykologista stressia verrattuna niihin, jotka eivat pysty olemaan ajattelematta tai teke-
matta toita tyéajan ulkopuolella. Formakin (2023, s. 49) toteaa, etta yksild voi itse vaikuttaa
omaan tyokykyynsa huolehtimalla terveellisista elintavoista ja palautumisesta. Keskeisia teki-
joita ovat juuri liikunta, uni ja terveellinen ravinto, mutta han pitda myds tarkeana sita, etta

itse pitaa huolta oman tyonkuormituksen pysymisesta kohtuullisena.
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Teoriaosuudessa on todettu, etta palautumista tukevat aivohyvinvoinnin nelja toisiinsa vaikut-
tavaa osa-aluetta: ravinto, liikkunta, uni ja lepo. Opinnaytetydn tutkimuksen tuloksista voidaan
paatella, etta vastaaijille oli tarkeaa, etta jokainen I0ytaa itselleen sopivat tavat palautua, ja
etta ne sopivat hanen tyotilanteeseensa seka elamantilanteeseensa. Vastauksissa nousi
esille, etta ne voivat olla erilaisia asioita eri ihmisille, kuten liikuntaa, riittavasti unta, rentoutu-
mistekniikoita tai vaikka lyhyita taukoja tyopaivan aikana. Tutkimuksen tuloksista voidaan to-
deta samoin kuin Vartiainen (2016, s. 57) on todennut, etta palautuminen tydpaivan aikana
on tarkeaa keskittymis- ja toimintakyvyn kannalta. Forma (2023, s. 218) nostaa esille liikun-
nan hyodyt, korostaen liikunnan muitakin hyotyja kuin vain fyysiseen suorituskykyyn liittyvat
vaikutukset. Hanen mukaansa on tarkeaa huomioida, etta liikunta vaikuttaa voimistaen aivo-

jen verenkiertoa ja siten auttaa stressin hallinnassa.

Tydelaman nakokulmasta liikunta edistaa tyokykya ja pidentaa tyouria. Isomaki ja Uusitalo
(2017, s. 59) nostavat esille aivohuoltovinkit, silla tutkimusten mukaan 20 minuutin paikal-
laanolo vaikuttaa merkittavasti verenkiertoon. Siksi on hyva pyrkia aktivoitumaan fyysisesti 20
minuutin valein. Hansen (2021, s. 137, 146) tuo esille tutkimustuloksia, joiden mukaan liikun-
nalla on positiivinen vaikutus seka lyhyt- kuin pitkakestoiseen muistiin. Jo pitka kavely tai 30
minuutin juoksulenkki riittda parantamaan aivojen toimintaa. Tama tukee opinnaytetyon tutki-
mukseen osallistuneiden vastaajien nakemysta siita, etta tyopaivan aikana olisi hyddyllista
paasta valilla kavelylle vaikkapa opiskelijoiden kanssa, silla se auttaa palautumaan kuormi-
tuksesta. Virtasen (2021) tutkimuksen tulokset tukevat edella mainittuja opinnaytetydn tutki-
muksen tuloksia. Hanen mukaansa on olennaista huolehtia jokaisen omasta paivittaisesta
palautumisesta ja hyvinvoinnista seka 10ytaa itselle sopivia kayttaytymismalleja, joilla saa-
daan palautumiskokemuksia. Keprez ja Petersen (2017) huomauttavat, etta vaikka kirjalli-
suus osoittaa, etta tauot voivat tehokkaasti vahentaa vasymysta, kaikki tauot eivat kuitenkaan
ole yhta tehokkaita, esimerkiksi lounastauon kayttaminen tulevien tyotehtavien valmisteluun
vaikuttaa painvastoin ja lisda vasymysta. Heidan tutkimustuloksensa osoittavat, etta mikro-
taukojen vaikutukset tyopaikan tuloksiin riippuvat nimenomaan taukojen luonteesta, joten

olennaista on tietaa, millaiset mikrotauot edistavat palautumista vasymyksesta.

7.9 Organisaation tuki on merkityksellista

Opinnaytetyon tutkimukseen vastanneet saivat tuoda esille tapoja, joilla organisaatio voi tu-

kea heidan aivoterveyttaan. Ne liittyivat turvallisuuteen, tydhyvinvoinnin tukemiseen,
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yhteistyohon, johtamiseen ja esimiestyohon, hairiottomyyteen seka tiedonkulkuun ja viestin-
taan. Se miten organisaation haluttiin tukevan naita asken mainittuja asioita, pidettiin hyvin
merkityksellisena tydyhteisolle. Opinnaytetyon vastaajat kokivat, ettéd onnistunut organisaa-
tion aivoterveyden tukeminen vahentaa kuormitusta ja stressia, lisaa tyotyytyvaisyytta, palau-
tumista ja tyon sujuvuutta. Vastaajat kokivat, etta tyoyhteison yhteishenki ja jaksaminen li-
saantyvat, jos organisaatio selkiyttaa tyonkuvia ja lisaa resursseja. Myos silla, etta johto
kuuntelee henkiloston tarpeita, on merkitysta luottamuksen lisaantymiselle ja kuulluksi tulemi-
sen tuntemiselle. Hairidttomyyden turvaaminen nostettiin tarkeaksi organisaation keinoksi
auttaa henkilostoa kokemaan pienempaa henkista kuormaa ja parempaa aivoterveytta. Rau-
hallinen tydymparistd — hiljainen tila koettiin merkitykselliseksi ja niiden koettiin lisaavan kes-
kistymiskykya ja vahentavan stressia. Virtasen (2021) tutkimuksen tulosten mukaan tyénan-
tajien ja organisaatioiden olisi hyva kiinnittaa huomiota tyontekijoiden palautumista ja hyvin-
vointia tukevien tyoolojen varmistamiseen. Han muistuttaa, etta hyvinvoinnin tukeminen tyo-

paikalla voisi luultavasti tuottaa myos taloudellista hydtya, vahentamalla sairauspoissaoloja.

Koivuniemen (2020, s. 13) mukaan tydelaman nykyiset ja tulevat muutokset vaikuttavat
jaksamiseen seka suoraan etta valillisesti, joten aivoystavallisyyden edistaminen tyoela-
massa on nyt ajankohtaisempaa kuin koskaan aikaisemmin. Organisaatiotasolla on entista
tarkeampaa huolehtia henkildston hyvinvoinnista. Jaksamisen varmistaminen, palautumi-
sen edistaminen ja hallinnan tunteen lisaaminen ovat seka organisaation etta yksilon yhtei-
sia intresseja. (mts. 16.) Konsensus 2020 —lausuman mukaan on tarkeaa, etta organisaa-
tion ylin johto sitoutuu henkiloston aivoterveyden edistamiseen. Ja tydyhteisoissa tulisi
kiinnittdd huomiota nykyista enemman ajankayton hallintaan ja tydpaivan aikaiseen palau-

tumiseen. (Konsensus, 2020, s.19.)

Koivuniemi (2020, s. 65-67) korostaa, etta aivoystavallinen organisaatio syntyy muun mu-
assa aivoystavallisyytta tukevista toimintamalleista ja tydhyvinvoinnista huolehtimisesta eli
arjessa huolehditaan sujuvista prosesseista ja niiden jatkuvasta kehittamisesta. Karjula
(2022, s. 49) muistuttaa, etta jokaisen organisaation tulisi miettia, millaisia vaatimuksia orga-
nisaatiolla on yksittaista tyontekijaa kohtaan. Vaikka yksilolliset tekijat vaikuttavat jaksami-
seen, pitda organisaation kuitenkin olla tukemassa tyontekijoita omassa tyOyhteisossaan.
Hartikaisen ym. (2021, s.90) ja THL:n (i.a.-b) mukaan jokaisessa ty0ssa tehdaan aivotyota,
seka nykyajan etta tulevaisuuden tyo on juuri kognitiivista ty6ta eli aivotydta. Taman vuoksi

aivoterveys olisi tarkeaa huomioida jokaisessa organisaatiossa, koska esimerkiksi
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tyduupumukseen liittyy useita aivotoimintojen muutoksia ja tyduupumus on merkittava kan-

santerveysongelma.

Koivuniemen (2020, s. 56) mukaan aivoystavallinen tydpaikka syntyy, kun seka yksilo etta
tyopaikka tukevat aivojen hyvinvointia ja tyopaikalla on perusedellytykset aivoystavallisyy-
teen. Rakenteet edistavat aivoystavallisyytta ja ne voivat olla seka tiedollisia etta toiminnalli-
sia rakenteita, esimerkiksi pelisaannot. Tarkeaa on, etta organisaatiorakenteet ovat selkeita
ja riittdvan joustavia (mts. 56). Koivuniemen (s. 56-57) mukaan aivoystavallisen organisaa-
tion piirteita ovat muun muassa tiimien voimaantuminen, laaja mahdollisuus vaikuttaa tyon
tekemisen tapoihin ja ongelmien ratkaisuun seka laaja valtuuttaminen. Han nostaa esille peri-
aatteen "oikea ihminen oikeaan paikkaan”, joka mahdollistaa yksilon osallistumisen. Koivu-
niemi (s. 57) toteaa myds, etté hyva suunnittelu auttaa valttdmaan niin sanottuja harmaita

alueita, jotka ovat tyOvaiheita tai tehtavia, joilla ei ole selkeaa nimettya vastuuhenkiloa.

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa nousi esille tyoyhteison ja vuorovaikutuksen
merkitys, joiden nahtiin tukevan henkildston aivoterveytta. Koivuniemen (2020, s. 58) mukaan
kaikenlainen yhdessa tekeminen organisaatiossa parantaa seka luovuutta etta innovatiivi-
suutta ja edistaa aivoystavallisyytta. Sosiaaliset suhteet luovat niin sanotun sosiaalisen turva-
verkoston, joka voi parhaimmillaan tukea yksilon jaksamista ja vahvistaa yhteisollisyytta (mts.
58). Samoin toteavat Fadjukoff ym. (2022, s. 327), kun he tuovat esille, kuinka kuuluminen
valittdvaan ryhmaan on olennaista yksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta. Aivoysta-
vallisessa organisaatiossa on useita mahdollisuuksia tehda yhteistyota, kuten tiimit ja tyoparit
tai se voi olla jopa spontaania arjen yhteistoimintaa. Yksilolle tulisi tarjota mahdollisuuksia
osallistua ja vaikuttaa tyoyhteisdssaan, silla mita enemman han osallistuu, sitd paremmin han
ymmartaa tyohon liittyvia kysymyksia. (Koivuniemi, s. 59.) Organisaation jatkuva parantami-
nen ja kehittyminen ovat peruselementteja ja niiden vaikutus yksiloon on hyvin merkittava
Koivuniemen (s. 59). Hanen mukaansa kehittymisen ja parantamisen edellytyksena on jat-
kuva arviointi, jonka avulla organisaatio voi tunnistaa omat kehittamistarpeensa, vahvuutensa
ja voimavaransa. Kolarin (2010, s. 121) mukaan kannustava ja esimerkillinen esihenkil6toi-

minta motivoi henkilostoa tekemaan parhaansa.

Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset osoittavat, ettéd organisaation keinot henkildston aivoter-
veyden tukemiseksi voidaan kuvata mukaillen Koivuniemea (2020, s. 56). Kuviossa 7 kes-
kella on kuvattuna aivoystavallisyyden perusedellytykset: aivot, yksild, vuorovaikutus, oppimi-

nen ja rakenteet. Kuviossa vasemmalla puolella nakyvat tekijat, joiden avulla opinnaytetyon
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tutkimukseen osallistuneet uskovat voivansa edistaa omaa aivoterveyttaan. Oikealla puolella
esitetyt tekijat kuvaavat, miten vastaajat kokivat organisaation roolin aivoystavallisen tyopai-
kan luomisessa. Vastaajat arvioivat, etta organisaatio voi tukea henkiloston aivoterveytta
muun muassa selkeilla tyonkuvilla, yhteison tuella ja asioiden yhdessa hoitamisella. Lisaksi
aivoterveyden tukemiselle koettiin tarkeaksi yhteiset hetket, kuten salibandyn pelaaminen ja

jooga. Usea vastaaja myos mainitsi, ettd keskustelut tyokavereiden kanssa ja yleensa vuoro-

vaikutus henkiloston kanssa, ovat tarkeita asioita oman aivoterveyden kannalta ja niita tulisi

kehittaa.

Perusedellytykset

Q) = g A

i R

Aivoilleen ystavallinen yksilo: éu_llu_l':u Aivoystavallinen tyopaikka:
Ravinto Johtaminen ja esimiestyo
Liikunta Pelisdannot
Uni Turvallisuus
Terveys Hairiéttomyys
Kiireen hallinta Tyon ja muun elaman yhteen
Stressi sovittaminen
Palautuminen Yhteistyo
Motivaatio Keskittymisen tukeminen
Tiedonkulku ja viestinta
Osaamisen ja kehittymisen
tukeminen
Tyohyvinvoinnin tukeminen
Hankalien tilanteiden hallinta
Symboli Selite
(QW Yksild

@ Aivot
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‘ . Oppiminen, toiminnan jatkuva arviointi, jat-
‘ kuva kehittyminen ja parantaminen

Vuorovaikutus, yhdessa tekeminen ja tyo-
paikan sosiaaliset suhteet

- Rakenteet, jotka tukevat aivoystavallisyyden
— toteutumista
OoOono

Kuvio 9. Aivoystavallisen tydpaikan malli (Koivuniemi, 2020, s. 56).

7.10 Aivotaukojen tarkeys

Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa tuli esille tapoja, joiden avulla henkildsto voisi itse huo-
lehtia aivoterveydestaan tyopaivan aikana. Naita ovat esimerkiksi mikrotauot, jotka sisaltavat
hengittelyharjoituksia, venyttelya, kavelya ulkona, keskusteluita tyOkavereiden kanssa tai tau-
kojumppaa. Lisaksi monipuolinen ja terveellinen ravinto koettiin olevan hyvaksi aivoille. Osa
myos naki tarkeana palautumiselle sen, etta voi lounastaa yhdessa tyokavereiden kanssa.
Vastaajien esiin nostamat asiat monipuolisesta ravinnosta ja likkumisesta sopivat Muistiliiton
esiin nostamiin seikkoihin, joissa he korostavat, etta aivot tarvitsevat saanndllisesti oikean-
laista ravintoa ja happea pysyakseen toimintakykyisena (Muistiliitto, i.a.). Aikaisemmissa tut-
kimuksissa ulkona kavelyn hyodyllisyyden nostivat esille my6s Sianoja ym. (2018) ja Thager-
sen-Ntoumani ym. (2015) seka Hansen (2021, s. 15). Heidan mukaansa lounasaikaan tehdyt
puistokavelyt ja rentoutusharjoitukset auttoivat parempaan keskittymiskykyyn ja toiminnanoh-
jaukseen seka vahaisempaan vasymyksen tunteeseen. Myos palauttavilla aktiviteeteilla nah-

tiin naissa tutkimuksissa olevan vaikutusta hyvinvointiin.

Weir (2019) tuo esille tutkimustuloksen, jonka mukaan tauot ovat paljon tehokkaampia, kun
ne pidetdan aamulla. Esimerkkina han kuvaa, etta viiden minuutin tauko aamulla, palauttaa
paremmin energiaa ja vahentaa iltapaivalla koettavaa kuormitusta kuin, taukojen pitaminen
myohemmin paivalla. Han uskoo tutkimustuloksen johtuvan siita, etta energiatasot eivat ole
aikaisin paivalla viela kuluneet, joten on helpompi saada energiat takaisin tyota edeltavalle ja
keskittymisen tasolle. Kim ym. (2018, s. 34) mukaan taukojen ajoitusta koskevat tutkimustu-
lokset ovat ristiriitaisia. Toisissa on saatu tuloksena, ettd aamun tauot ovat tehokkaampia pa-

lautumisen kannalta, kun taas toiset tutkimukset ovat osoittaneet, etta iltapaivalla pidetyilla
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tauoilla olisi enemman merkitysta palautumiselle. Heidan mukaansa olisi tutkittava mikrotau-

kojen kestoja, ajoituksia ja niiden palautumisvaikutuksia tyopaivan aikana.

Opinnaytetyon toimintatutkimuksen interventio osuudessa vastaajat saivat kokeilla erilaisia
harjoitteita aivotaukojen pitoon Thinkling—palvelun avulla. Intervention tuloksista nousi
esille, etta erilaiset harjoitteet kuten taukojumppa, pulma- ja muistitehtavat seka musiikin
kuuntelu koettiin auttavan kuormittumisen vahentamisessa ja toiminnanohjauksen paranta-
misessa. Tata tulosta tukee Virtasen (2021) tutkimuksen tulokset, jotka viittaavat siihen,
etta kannattaa kehittaa alypuhelinpohjaisia interventioita silla, niissa on potentiaalia tyosta
palautumisen edistamiseen. Ne voivat auttaa tyontekijoita tukemaan heidan palautumis-
taan ja hyvinvointiaan seka integroimaan palautumista edistavia kayttaytymismalleja paivit-

taiseen elamaan.

Weir (2019) seka Kerpez ja Petersen (2017) kertovat tutkimuksista, joissa tauot luokiteltiin
rentoutumiseksi. Tutkimuksen taukoihin sisaltyi liikunnallisia aktiviteetteja muun muassa
venyttelya, sosiaalista kanssakaymista esimerkiksi keskustelua tyokavereiden kanssa,
kognitiivista toimintaa, kuten uutisten lukemista tai ravitsemuksellisia taukoja ja, vaikka va-
lipalan syomista. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta ne tutkimukseen osallistuneet henkilot,
jotka pitivat enemman mikrotaukoja rentoutuakseen, seurustellakseen tyokavereiden
kanssa tai osallistuivat kognitiivisiin toimintoihin, kokivat niiden lisaavan positiivista vaiku-
tusta tydhon (Weir, 2019). Virtanen (2021) toteaa, etta Iahes kaikkiin taukotoimintoihin liit-
tyi positiivinen palautumiskokemus. Mielenkiintoinen tulos tassa Weirin tutkimuksessa oli,
etta taukojen pitaminen ennusti parantunutta tyon tulosta niiden tyontekijoiden kohdalla,
jotka olivat vahemman sitoutuneita tydhonsa yleensakin. Toisaalta niilla tyontekijoilla, jotka
ilmoittivat olevansa sitoutuneempia tydhonsa, taukojen ei havaittu parantavan suoritusky-
kya. Tuloksissa tuli myos esille, etta valipalatauot eivat olleet tarjonneet samanlaista nos-
tetta (Weir, 2019 ja Kerpez & Petersen, 2017 seka Kim ym. 2018). Kun taas Sianoja ym.
(2018) tutkimuksessa oli I16ydetty yhteys lounastaukojen ja mikrotaukojen valilla. Weir ym.
tutkimuksissa puhuttiin valipaloista, ei varsinaisesta lounastauosta, ja nailla saattaa olla

erilainen merkitys tutkittaville.

Terveyskyla.fi sivuilla on todettu, ettad keskittymista vaativat tehtavat, uuden oppiminen, on-
gelmanratkaisu ja musiikin kuuntelu aktivoivat aivojamme sopivasti, kunhan niihin ei liity liikaa
stressia (Terveyskyla, i.a.). Tutkimustulosten mukaan, tydntekijdiden tydhyvinvointi on pa-

rempi tyopaivan lopussa niina tyopaivina, jolloin he osallistuivat palauttaviin aktiviteetteihin
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taukojen aikana (Sianoja ym., 2018). Lisaksi Sianoja ym. korostavat, etta stressaavissa tyoti-
lanteissa oli I0ytynyt yhteys sen valilla, mista tutkimukseen osallistuneet olivat nauttineet ja
mika helpotti eniten stressia. He kuvaavat tutkimustulosta esimerkiksi seuraavasti, "tyonteki-
jat nauttivat puistokavelyista enemman, mutta rentoutumisharjoitukset olivat itse asiassa pa-
rempia tapoja stressin vahentamiseksi iltapaivalla". Heidan mukaansa naiden tutkimusten
|I0yddsten perusteella voidaan todeta, etta rentoutustekniikat auttoivat henkiléita irrottautu-
maan tyon vaatimuksista, mika vahensi rasituksen ja vasymyksen kokemusta seka paransi
keskittymiskykya. Sianoja ym. mukaan nama tulokset lisdavat teoriapohjaista tietoa tydpaivan
taukojen palauttavasta vaikutuksesta. He painottavat taukojen merkitysta organisaatioiden

kaytannoissa.

Tutkimuksen tuloksilla on osoitettu, etta mikrotauot lisaavat elinvoimaa, vireytta, tarkkaavai-
suutta seka vahentavat vasymysta jo lyhyella aikavalilla (Kerpez & Petersen, 2017). Opinnay-
tetyon tutkimuksen tuloksissa voidaan nahda samanlaisia tuloksia, kuin edella on lueteltu.
Tutkimukseen osallistuneet toivat esille, etta intervention aivotauko harjoitteilla pystyi anta-
maan aivoille "tuuletustilaa” ja vahentdmaan kuormittumisen tunnetta ja ne antoivat mahdolli-
suuden hetkelliseen hengahdystaukoon. Eras vastaaja piti tarkeana myos sita, etta taydessa
hiljaisuudessa oleminen ja kaikkien arsykkeiden poistaminen tauoilla, oli erittain tarkeaa pa-

lautumiselle.

Sianojan ym. (2018) tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin erilaisten taukojen vaikutusta hyvin-
vointiin ja suorituskykyyn, pohditaan, lisaantyvatkd myonteiset vaikutukset, jos tauon aktivi-
teetin saa valita itse. Heidan tutkimuksensa osallistujille oli valittu valmiiksi erilaiset tauko-olo-
suhteet. He toteavat, ettd aiemmat tutkimukset viittaavat siihen, etta ne taukoaktiviteetit,
joista nauttii, voivat parantaa hyvinvointia. Opinnaytetyon toimintatutkimuksessa oli valmiiksi
valittu erilaisia harjoitteita, joita osallistujat kokeilivat. Naiden harjoitteiden avulla osallistujat
tarkastelivat omia kokemuksiaan ja arvioivat niiden toimivuutta aivotaukojen pitamiseen. Vas-
taajilta tiedusteltiin myds uusia ideoita erilaisista harjoitteista, joita voisi kokeilla taukojen ai-
kana aivotaukojen pitamiseksi. Viitaten aiempaan tutkimukseen (Virtanen, 2021), opinnayte-
tyon tutkimukseen osallistuneet pitivat interventioon valittuja harjoitteita sopivina ja kokivat
niiden tuottavan positiivisia palautumiskokemuksia. Uusia ideoita ei juurikaan noussut esiin,

mutta pienet hiljentymishetket nousivat esille mahdollisina aivotaukojen muotoina.

Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset osoittivat, etta vastaajat pitivat tarkeana organisaation

tukea ja kannustusta aivotaukojen pitdmiseen. Suurin osa vastaajista oli sita mielta, etta
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pitaisivat aivotaukoja saanndllisemmin tyopaivan aikana, jos siihen rohkaistaan ja tarjotaan
mahdollisuus. Lisaksi vastaajat toivoivat jatkossa vinkkeja aivotaukojen pitamiseen. Joku eh-
dotti, etta aivotaukoja voisi sisallyttaa tuntisuunnitelmiin ja pitaa niita yhdessa opiskelijoiden
kanssa. Aivotutkija Huotilaisen (2023b) mukaan tyopaiviin tarvitaan pienia taukoja, vaikka
vain ulkona piipahdus voi olla riittava. Tarkeaa on, etta palauttavaa tekemista olisi jokaisena
paivana ja jokainen loytaisi rauhallisen ja turvallisen palautumisen tilan ja tavan. Aiemmissa
tutkimuksissa on todettu, etta tyontekijat voivat osallistua monenlaisiin toimintoihin mikrotau-
kojen aikana ja jotkut toiminnot voivat olla tydkohtaisia, esimerkiksi venyttelytauot (Kerpez &
Petersen, 2017). Hyttisen ja Lepiston (2023, s. 171) mukaan kaikkein parasta olisi, jos lepoa
ja kuormitusta voitaisiin saadella omien tarpeiden mukaan. Weirin (2019) mukaan, ei ole niin
tarkeaa, milla tavalla paatetaan viettaa tauot, tarkeinta on asettaa tauot etusijalle ja varmis-
taa, etta ne pidetaan. Hanen mukaansa tyontekijat kylla tietavat, etta tauot ovat hyvin hyodyl-

lisia, mutta silti niita ei aina pideta.

7.11 Aivotauot edistavat tyoyhteison hyvinvointia

Taman toimintatutkimuksen tuloksena syntyi alla oleva kuvio (kuvio 10). Kuviossa on kuvat-
tuna, miten tyoyhteisdssa aivoterveyden huomioiminen aivotauoilla voi edistaa yksilon ja
koko tyoyhteisOn hyvinvointia ja vahvistaa organisaatiokulttuuria. Aluksi tydyhteisossa muute-
taan tydskentelytapoja ja testataan tydpaivan aikana aivotaukoja. Kuviossa vasemmalla on
laatikossa ehdotuksia aivotaukojen aiheiksi. Opinnaytetyon tulokset osoittivat, etta aivotauot
voivat vahentaa kuormittumista, parantaa tyokykya ja aivoterveytta. Aivotauot edistavat pa-
lautumista tyopaivan aikana, mika puolestaan tukee henkiloston tyossajaksamista ja tyomoti-
vaatiota. Kuviossa vasemmalla alemmassa laatikossa on hyvinvoinnin peruselementteja,
jotka auttavat palautumisessa, kuten uni. Palautuminen vaikuttaa positiivisesti tyontekijoiden
toiminnanohjaukseen, mika tukee heidan aivoterveyttaan. Lopulta nama kaikki asiat vahvista-
vat tyoyhteison voimavaroja ja vaikuttavat positiivisesti organisaatiokulttuuriin, saaden aikaan

hyvinvoivan tyoyhteison.
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Kuvio 10. Aivoterveyden huomioiminen aivotauoilla edistavat yksilon ja koko tydyhteisdn hy-

vinvointia ja vahvistavat organisaatiokulttuuria.
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7.12 Kehittamisehdotuksia

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda esiin ideoita ja uusia kaytantoja, jotka voisivat keventaa
henkiloston arkityota vahentamalla kuormitusta, lisaamalla palautumista ja parantamalla aivo-
terveytta ja tydhyvinvointia. Hassin ym. (2015, s. 9) mukaan kokeilujen tarkoitus on synnyttaa
uutta tietoa kehitettavasta ideasta ja kokeilujen avulla pystytdan luomaan ymmarrysta siita,

mita tulisi tehda ja miten tavoite saavutetaan perustuen oikeisiin kokemuksiin.

Interventiossa olleiden aivotauko harjoitteiden lisaksi henkilosto sai esittaa kehittamisideoita
kuormituksen vahentamiseksi ja palautumisen lisaamiseksi. Yksi ehdotuksista oli esimerkiksi
"Al3 hairitse” —"kyltin” tms. k8yttd, jonka avulla voisi muille tydyhteisdssé tuoda esille, etté ha-
luan keskittya tyotehtaviini, kuten tietokoneella tyoskentelyyn, ilman keskeytyksia. THL:n (i.a.-
b) mukaan uusista toimintatavoista ja kokeilusta tulisi sopia yhdessa, koska taman paivan ai-
votyo on yhteistyota, jossa oma tyo vaikuttaa muiden tyohon ja toisten toimintatavat oman
tydn onnistumiseen. Opinnaytetyon tekijana tulen avaamaan keskustelua tydyhteiséssa siita,
mika olisi sopiva tapa ilmaista toisille, ilman sanoja, etta nyt tarvitsen omaa "tilaa”, haluan olla
hetken ihan yksin — hairiotta ja, etta se olisi sellainen tapa tai "merkki”, etta se ei kiinnittaisi

suurempaa huomiota ymparistossa.

Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset osoittivat, etta aivotauot koettiin tarpeellisiksi. Interventio
osuudessa testatut harjoitteet osoittautuivat toimiviksi, ja monet osallistujat kertoivat aiko-
vansa sisallyttda aivotaukoja tyopaivaansa. Toki haasteena varmasti jokaisen arjessa on ai-
kapula, mutta siihen ratkaisuna ehka voisi olla se, etta kohdetoimipisteissa "aivotydagentti”
aloittaa toiminnan. Joidenkin vastaajien mukaan aivotaukojen pitamiseen tarvitaan mahdolli-
sesti ohjausta ja vinkkeja, jotta niista tulisi rutiininomaisempia. Aivotydagentin avulla tama oh-
jaus ja "vinkkailu” voisi toteutua. Kalakosken ym. (2021, s. 22) mukaan aivotydagentti tarjoaa
tietoa kognitiivisesta ergonomiasta ja kehittaa ratkaisuja sujuvaan aivotyohon. Aivotydagentti
esittelee erilaisia tyokaluja, joiden avulla tyoyhteisossa voidaan kehittaa ratkaisuja ja edistaa
aivoterveytta. Aivotydagentti voi toimia muistuttaja ja hyvien kaytantojen tulkkina (THL,
2021e). Aivotydagentin tyon aloittamiseen on saatu esihenkilon suostumus, joten tata voi-
daan pilotoida kahdessa toimipisteessa opinnaytetyontekijan toimesta. Pilotointi tarjoaa mah-
dollisuuden testata ja arvioida aivotydagentin tarpeellisuutta aivoterveyden edistamisessa
kohdetoimipisteissa. Hanen roolinsa voi olla esimerkiksi muistuttaja, tulkki tai hyvien kaytan-

tojen jakaja.
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Aivotydagentin toimintamallia voisi myos kehittaa esimerkiksi OSAO koulutuskuntayhtyman
esimerkin pohjalta, jossa aivotydagentin tydsta on saatu positiivisia kokemuksia (Kalakoski
ym., s. 53). OSAOssa oli jarjestetty esimerkiksi aivotyopajoja. Ne voisivat olla kokeilemisen
arvoisia, joita aivotybagentti voisi jarjestada. OSAOssa oli esimerkiksi ollut tydpaja, jossa en-
simmaisena teemana oli ollut hairidt (melu, haly) ja keskeytykset. He olivat tyOpajassa kirjan-
neet, mitka tyotilat ovat olleet halyisia ja mika/mitka tekijat aiheuttavat melua, mika aiheuttaa
keskeytyksia ja mitka keskeytykset ovat turhia. Lopuksi he olivat miettineet, milla tavalla toi-
mintaa tulisi muuttaa, etta esimerkiksi halya voitaisiin vahentaa ja milla toimintatavoilla kes-
keytykset vahenevat ja keskittymista vaativalle tyodlle 16ytyisi hairioton paikka (mts. 23). Tama
teema sopisi hyvin opinnaytetydn kohdeorganisaation toimipisteiden aivotyopajaan, silla juuri

nama kuormittavat tekijat nousivat esille tutkimuksen vastauksissa.

Aivotybagentin tyon tiedonvalityksessa seka materiaalin tallennuspaikkana voidaan hyo-
dyntaa Teamsia. Teamsiin voisi luoda omat kansiot, johon aivotydagentti kokoaisi aivotau-
kovinkkeja, artikkeleita ja muuta aivoterveyteen liittyvaa materiaalia, jota henkilosto voisi
hyddyntaa sopivissa kohdissa. Opinnaytetyon tutkimuksessa kavi ilmi, etta kaikilla ei ollut
aikaa lukea Thinkling—palvelussa olleita artikkeleita, jotka oli koottu interventiossa olleiden
harjoitteiden tueksi, joten ne voisi siirtda Teamsin kansioihin, jolloin henkildsto pystyisi
hyddyntamaan niita arjessa. Tulipa mieleen, etta voisiko Aivotydagentti olla jopa uusi am-
mattinimike, kuten Otala (2011, s. 274) on jo yli kymmenen vuotta sitten ehdottanut, "alylli-

sen kunnon valmentajaa™? Han vertaa tata ammattia personal trainerin tydhon.

Aivotydagentin tydssa voidaan hyodyntaa myos OSAON kehittdmishankkeen aikana luotua
Aivotyon askeleet —mallia (kuva 7). Aivotyon askeleet -malli sai aikaan valittomia vaikutuk-

sia tydyhteison toiminnassa ja tydhyvinvoinnissa (Kalakoski ym. 2021, s. 55).
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Aivotyon askeleet -malli

A 10.
A 9 Edistamme/
A _ levitimme
3 Arvioimme
A ) tuloksia
Parannam-
A Eéréémme me
i50keilem_ kokemuk- ratkaisuja
5. - sia
I Kehitdmme ratkaisuja

A 4. ratkaisuja
3 Asetamme
‘ . tavoitteet
2. Selvits Aloitamme
VM W ehittami-
L ':]Ignteen sen
Lahdemme
matkaan

Kuva 7. Aivotyon askeleet -malli. Kehittamistyossa tulee tarkentaa 10 kehittamisaskeleen
konkreettiset keinot (Kalakoski ym., 2021, s. 52).

Lisaksi aivotydagentti voi hyodyntaa Tietopankkia. Tietopankki on saatavilla THL:n sivuilta
(THL, i.a.-c), joka on maksuton ja vapaasti saatavilla oleva materiaali. Materiaalin on tuotta-
nut Tyoterveyslaitos ja se on paivitetty TYO2030-ohjelman avulla. Liséksi THL: sivuilta 16ytyy
Aivotyon miniopas, joka sisaltdad hyvaa materiaalia, jota aivotydagentti voi myos hyddyntaa
THL, i.a.-d).

7.13 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

"Hyvaa tutkimusta ohjaa eettinen sitoutuneisuus” sanovat Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 150).
Eskolan ja Suorannan (1996, s. 54) mukaan jokainen tutkimus sisaltaa useita eri paatoksia,
jolloin tutkijan etiikka joutuu koetukselle. He mainitsevat myos, etta tutkimuslupaan liittyy ky-
symyksia, jotka koskevat seka tutkittavia etta viranomaisia. Lisaksi heidan mukaansa tutki-
musaineiston keruuseen ja osallistumiseen voi littya ongelmia. Taman opinnaytetyon tutki-

muksen yhteydessa lahetettiin koko henkildstolle sahkopostiviesti, jossa esiteltiin tutkimuksen
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aihe, tarkoitus ja tavoitteet. Lisaksi viestissa kerrottiin tutkimusmenetelmista, kyselyista ja in-
terventiosta. Kyselylomakkeeseen vastanneille ja interventioon osallistuneille henkilGille ilmoi-
tettiin, etta aineistoa kaytetaan Luovin sisaisessa kehittamisessa. Tutkittaville kerrottiin myos,
etta tutkimusaineisto ei sisalla tunnistetietoja, joten yksittaisia vastaajia ei voida tunnistaa.
Opinnaytetydlle oli myonnetty tutkimuslupa kohdeorganisaatiosta ja se kerrottiin henkilostolle

ensimmaisessa sahkopostiviestissa.

Vilkan (2021, s. 18) mukaan tyéelaman tutkimukselle on ominaista ammatillisuus eli tutkitaan
asioita, jotka kuuluvat luontevasti omaan ammatti- tai toimialaan. Hanen mukaansa tutkimus-
tarpeita ohjaavat kaytannonlaheisyys, tydelamalahtdisyys ja ajankohtaisuus. Tassa opinnay-
tetyon tutkimuksessa nakyy edella mainitut ohjaavat tarpeet seka ammatillisuus, ja tutkimus
littyy omaan toimialaan. Taman tutkimuksen tutkimusmenetelmaksi sopivat laadullinen ja
maarallinen tutkimusmenetelma seka toimintatutkimus. Toimintatutkimuksen luotettavuustar-
kastelua voidaan lahestya siita nakdkulmasta, etta toimintatutkimus on joukko erilaisia tutki-
musotteita ja -menetelmia (Kananen, 2009, s. 88). Kanasen (s. 88) mukaan, jos toimintatutki-
mus koostuu selvista kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimuksen osioista, lienee paikallaan
arvioida naiden osien luotettavuutta niille ominaisilla mittareilla. Heikkisen ja Kaukon (2023,
s.17, 217) mukaan toimintatutkimus sopii silloin, kun siitd on kaytannén hyotya ja tavoitteena
on aikaansaada muutakin kuin hankkia tietoa. Toimintatutkimuksen tarkoitus on muuttaa so-
siaalisia kaytantoja niin, ettd ihmiset saadaan toimimiaan siten, etta he itse parantavat olo-
jansa (Heikkinen & Kaukko, s. 218). Toimintatutkimus oli sopiva menetelma opinnaytetydn
tutkimuksen interventio osuuteen, koska siita on kaytannon hyotya, ja se mahdollistaa konk-

reettisten kehittamisehdotusten kayttdonottoa kohdetoimipisteissa.

Laadullisen tutkimusmenetelman avulla voidaan saada tietoa jonkun toisen ihmisen koke-
muksista ja tassa tutkimuksessa haettiin tietoa kokemusten avulla (Tuomi & Sarajarvi, 2018,
s.40). Opinnaytetyon tutkimusote oli fenomenologinen, koska selvitettiin nimenomaan kohde-
toimipisteiden henkildston kokemuksia. Maarallisen tutkimusmenetelman avulla saadaan tie-
toa esimerkiksi kysymyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. Mittarina voidaan
kayttdd muun muassa kyselylomakkeita. (Vilkka, 2007, s. 14). Taman opinnaytetyén maaralli-
sena menetelmana kaytettiin Forms-kyselylomakkeita ja niiden avulla saatiin vastauksia ky-

symyksiin; kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein.

Reliabiliteetti tarkoittaa mittausten pysyvyytta eli tutkimuksen toistamisen yhteydessa saa-

daan samat tulokset (Kananen, 2009, s. 87). Tama tarkoittaa, ettd kaytetty mittari tuottaa
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samat tulokset eri mittauskerroilla. Tutkimuksen toteuttaminen uudelleen samassa koeryh-
massa voi olla haastavaa, koska tutkimus sinansa voi vaikuttaa tutkittaviin ja jos heiltd kysy-
taan samat kysymykset uudestaan, on ensimmaisen kyselyn vaikutus ilmeinen uusinta-
mittauksessa (mts. 89). Tassa tutkimuksessa mittausten pysyvyys ei toteudu, koska eri mit-
tauskerroilla tullaan saamaan erilaisia tuloksia. Tama johtuu siita, etta tutkimuskysymyksiin
vastattiin omien kokemusten perusteella, ja muun muassa kokemuksiin kuormittavista teki-
joista voi vaikuttaa moni asia, kuten paivan tapahtumat, koetut tilanteet ja niiden vaikutukset.
Lisaksi henkiloston maara on muuttunut, koska uusia ryhmia on aloittanut toimintansa ja uu-
sia tyontekijoita on palkattu, ja muutama tyontekija on vaihtanut tyopaikkaa. Taman vuoksi
samanlaista tutkimusryhmaa ei ole enaa mahdollista tutkia. Heikkisen ja Kaukon (2023, s.
218) mukaan se kuuluukin olla nain, koska toimintatutkimuksen tarkoitus on muuttaa todelli-
suutta, ja jos nain ei olisi, toimintatutkimus olisi epaonnistunut. Uudella mittauskerralla ha-

vaintojen pitaakin olla erilaiset kuin lahtétilanteessa (mts. 218).

Uskottavuus luotettavuuden kriteerina tarkoittaa sita, etta tutkijan kasitteellistykset ja tulkinnat
vastaavat tutkittavien kasityksia (Eskola & Suoranta, 1996, s. 167). Taman tutkimuksen us-
kottavuutta vahvistaa se, etta tutkija itse tyoskentelee samassa kohdeorganisaatiossa samo-
jen asioiden parissa. Sen vuoksi pyrittiin valttdmaan ennakko-olettamuksia. Vahvistuvuus tar-
koittaa sita, etta tehdyt tulkinnat saavat tukea muista tutkimuksista, joissa on tutkittu vastaa-
via asioita (Eskola & Suoranta, s.167). Tassa tutkimuksessa huomioitiin aiheeseen liittyvia
tutkimuksia ja artikkeleita. Eskola ja Suoranta (s. 167, 175) mainitsevat siirrettavyyden myoés
luotettavuuden kriteerina. Heidan mukaansa siirrettavyys on mahdollista tietyin ehdoin,
vaikka yleistykset eivat olisikaan mahdollisia. Kanasen (2014, s. 135) mukaan toimintatutki-
muksen tulokset ovat patevia tapaukseen, jota tutkimus kasitteli. Hanen mukaansa toiminta-
tutkimuksessa ei voida soveltaa siirrettavyytta kuin poikkeustapauksissa. Toimintatutkimuk-
sessa keskitytaan usein ratkaisemaan jokin kaytannon ongelma tietyssa yhteisdssa, mika
vaikeuttaa tulosten yleistamista (Kananen, s. 137). Toimintatutkimuksen etuina voidaan
nahda se, etta tutkimukseen osallistuvat ovat aktiivisia toimijoita ja he ovat parhaita tyonsa
asiantuntijoita (mts. 139). Taman opinnaytetydn tutkimuksen vastauksista kay ilmi henkilds-
ton nakemykset ja kokemukset, jotka ovat vaikuttaneet tutkimuksen tuloksiin. Lisaksi opin-
naytetyon tutkimuksen kyselyihin vastanneiden vastauksista poimittiin suoria lainauksia. Var-
muutta tutkimukseen lisataan myds ottamalla huomioon ennustamattomia tekijoita (Eskola &
Suoranta, 1996, s. 167). Tassa tutkimuksessa interventioharjoitteiden testausaikaa pidennet-
tiin viikolla alkuperaisesta aikataulusta, koska useat henkiloston jasenet olivat vapaajaksolla
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testausajanjakson aikana. Aikataulun muutos ei kuitenkaan tuottanut tutkijalle suurta ongel-

maa.

7.14 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tutkimuksessa tuli esille, etta suurin osa vastaajista koki vasymysta joskus eli
satunnaisesti tyopaivan aikana. Jatkotutkimusaiheena voisi olla esimerkiksi Kerpezin ja Pe-
tersenin (2017) esiin tuoma ajatus tutkia sellaisten mikrotaukojen tunnistamista, jotka tehok-
kaasti vahentavat vasymysta. Taman ratkaisemiseksi tulisi myods maarittaa vasymyksen

tyyppi, kuten fyysinen, henkinen tai emotionaalinen vasymys.

Weirin (2019) mukaan useat ihmiset saattavat ajatella tauon parantavan heidan suoriutumis-
taan, koska se saa heidat tuntemaan olonsa paremmaksi, mutta se ei valttamatta ole totuus.
Sianoja ym. (2018) tutkimusten mukaan rentoutustekniikat auttoivat ihmisia irrottautumaan
tyon vaatimuksista, mika vahensi heidan kokemaa rasitusta ja vasymysta seka paransi kes-
kittymiskykya. Opinnaytetyon tutkimuksessa eras vastaaja esimerkiksi kertoi, etta "osaa pitaa
tarvittavat tauot” ja "tyOasiat eivat jaa mieleen pyodrimaan”. Naista edella mainituista havain-
noista tuli mieleen idea, etta jatkotutkimuksena voisi toteuttaa pidempikestoisen interven-
tiotutkimuksen. Pidempikestoinen tutkimus voisi tarjota syvallisempaa tietoa siita, miten erilai-
set tauot vaikuttavat henkiloston kokemaan kuormitukseen ja palautumiseen. Voitaisiin tutkia
esimerkiksi erilaisten taukojen pituuksia, sisaltdja ja niiden vaikutuksia eri yksiloihin. Naiden
avulla voitaisiin auttaa kehittdmaan tehokkaampia rentoutus- ja palautumiskaytantoja tyoyh-
teisossa. Lisaksi eri inmiset ja eri ikaryhmat kokevat aivotauot eri tavoin, joten askeiseen jat-

kotutkimusaiheeseen voisi olla mielenkiintoista liittaa ika yhtena muuttujana.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla myos aivotydagentin tyon tarkastelu. Tutkimuksessa voitaisiin
selvittaad, onko aivotybagentin vinkkien avulla pystytty pitamaan enemman aivotaukoja kuin
aiemmin ja ovatko aivotauot vakiintuneet osaksi arkea. Lisaksi voitaisiin samalla tutkia, ko-

keeko henkilosto, etta aivoterveyteen on panostettu riittavasti.
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8 JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa henkilostolta (opettaja, ohjaaja, henkilokoh-
tainen avustaja, muu henkildston jasen), mitka tekijat he kokevat kuormittaviksi tydssaan ja
vaikuttavatko ne heidan aivoterveyteensa. Opinnaytetyon tutkimuksessa selvisi, etta moni
vastaaja tiesi mita aivoterveys tarkoittaa, ja he tunnistivat miten erityyppiset kuormittavat teki-
jat voivat vaikuttaa heidan aivoterveyteensa. Intervention avulla tyontekijat saivat kokeilla eri-
laisia aivotaukoja ja arvioida niiden vaikutusta tyopaivan aikana koettuun kuormitukseen.
Suurin osa vastaajista koki, etta aivotauot auttoivat vahentamaan arjen kuormitusta ja vahen-
sivat muun muassa stressin tuntemusta. Organisaation johdon tuki ja kannustus aivotaukojen
pitamiseen koettiin myods tarkeaksi. Opinnaytetyon tutkimustulokset tukevat aiempien tutki-
musten havaintoja aivotaukojen tarpeellisuudesta ja merkityksesta henkiloston aivotervey-
delle ja tyohyvinvoinnille (Kalakoski, 2021 ja Sianoja ym., 2018). Aiemmista tutkimuksista (Si-
anoja ym., 2018 ja Weir, 2019) kavi myos ilmi, etta tutkimuksia on tehty melko vahan tauko-
jen vaikutuksesta aivojen kuormittumisesta palautumiseen seka siita, miten eripituiset tauot

vaikuttavat palautumiseen eri henkilGilla.

Muutos alkaa meista itsestdmme. Voimme vaikuttaa omaan aivoterveyteemme, mutta tarvit-
semme myos tiimin, esihenkildn ja koko tydyhteison tuen. Huolehtimalla omasta aivoter-
veydestamme ja tyohyvinvoinnistamme, edistamme samalla koko tyoyhteison hyvinvointia.
Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksissa tuli myos esille, etta aivotaukoja voisi pitaa yhdessa
opiskelijoiden kanssa, silla samalla tavalla heidankin ymparillaan on kuormittavia tekijoita ja
he tarvitsevat aivotaukoja ja palautumista koulupaivan aikana. Tata tutkimustulosta tukee
OSAOssa toteutetun "Askeleet sujuvampaan aivotydhon” -kehittdmishankkeen havainto,
jonka mukaan opettajat olivat hankkeen aikana jakaneet aivotyon hyvia kaytantdja myos
opiskelijoiden tietoisuuteen (Kalakoski, 2021, s. 57). On hienoa, etta aivoterveyden merkityk-
sesta tydyhteisOissa keskustellaan ja etta Kestava aivoterveys -hanke, joka toteutettiin vuo-
sina 2020-2023, on saanut nakyvyytta. Lisaksi europarlamentaarikko Sirpa Pietikainen on

luvannut edistaa aivoterveys asiaa EU:ssa.

Aivoterveyden yllapitamiseen ei ole olemassa vain yhta vippaskonstia. Aivojen
kunto riippuu enemmankin monien pienempien palojen muodostamasta mosaii-
kista. Tee se, mita voit, ja lisaa muita terveytta tukevia elementteja pikkuhiljaa.
(Moore & Gellersen, 2023, s. 22).
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Liite 1. Sahkopostin saateteksti

Hei tyokaverit, luovilaiset! 2.2.2024

Opiskelen talla hetkella SeAMKissa, Tradenomi (ylempi AMK), liiketoimintaosaamisen
koulutusohjelmassa. Teen opinnaytetyota, joka tarkastelee mm. aivoterveytta ja miten ai-
voterveellinen tydskentelytapa voi olla organisaation voimavara. Opinnaytetyon yhtena

osana on kysely, johon toivon teidan kaikkien vastaavan. Kiitos jo etukéteen.

Kyselyn tulokset ovat tarkea osa opinnaytetyotani, ja tulosten avulla teen teille interventi-
oita, joita paasette testaamaan myohemmin kevaan aikana. Kyselyn ja intervention teetta-

miseen olen saanut tarvittavat luvat Luovin organisaatiolta.

Tuolta alla olevasta linkista paaset tayttamaan Forms-kyselyn. Kyselylomakkeeseen vas-
tataan anonyymind. Kyselyn lopussa, kun painat "Laheta-nappia”, vastaukset tulevat mi-
nulle, mutta en nae kuka on lahettanyt ja vastannut (asetuksista on maaritelty siten). Kyse-
lyssa on seka valmiita vastausvaihtoehtoja, etta avoimia kysymyksia. Vastaamiseen me-

nee noin 10—-15 minuuttia. Kysely on auki kahden viikon ajan.

Hip hei hurraa, nyt kaikki kyselyyn vastaamaan! Silla on merkitysta opinnaytetyoni kan-

nalta, mutta isompi merkitys on organisaatiomme kehittymista ajatellen.

Linkki kyselyyn

https://forms.office.com/e/Ftd6MC37MM

Aurinkoista viikonloppua kaikille,

Kirsi

TELMA C:n vastuuopettaja

(Interventio -> tarkoittaa harjoituksia, joilla pyritdan vaikuttamaan esim. omiin toimintata-

poihin tai tydympariston parantaminen)


https://forms.office.com/e/Ftd6MC37MM

1)

Liite 2. Aloituskysely

TYOHYVINVOINTI - AIVOTERVEYS - OSA 1

Kyselyyn vastataan anonyymina. Kyselyn lopussa, paina laheta.

Talla kyselylomakkeella kerataan tietoa niista tekijoista, jotka koet kuormittavan sinua tyopai-

van aikana. Ja koetko niiden vaikuttavan sinun aivoterveyteesi.

TYOHYVINVOINTI - AIVOTERVEYS

Pakollinen

1. Taustatieto

Opettaja

Ohjaaja

Henkilokohtainen avustaja

Muu henkildston jasen

2. Tunnen oloni tydpaivan aikana

Aina=joka paiva, usein=usean kerran viikossa, joskus=satunnaisesti.

Aina Usein Joskus En koskaan

Energiseksi



2(3)

Aina Usein Joskus En koskaan

Vasyneeksi

3. Koetko, ettd kuormitut tydpaivan aikana?

Kylla

En

4. Mitka mielestasi ovat sellaisia tekijoita tyopaivan aikana, jotka koet kuormittavan sinua?
5. Koetko, etta kuormittavat tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiisi?

Kylla

Ei

6. Jos vastasit KYLLA, kuvaile milla tavalla ne vaikuttavat tydhyvinvointiisi?
7. Jos vastasit El, tiedatkd miksi ne eivat vaikuta tydhyvinvointiisi?

8. Tiedatkd mita tarkoittaa aivoterveys?

Kylla

En

9. Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia ja toimintakykya. Aivoterveyteen vaikutta-
vat mm. stressi, uni, ravinto, liikkunta, henkinen hyvinvointi. Meilla jokaisella on mahdollisuus

tehda aivoterveytta edistavia valintoja, jotka tukevat tyOkykyamme ja mielenterveyttamme.

Jos nyt ajattelet niita tekijoita, jotka koet kuormittavan sinua tydpaivan aikana. Koetko, etta ne

vaikuttavat aivoterveyteesi?



3(3)

10. Mitka voisivat olla sinun mielestasi sellaisia keinoja, joilla organisaatio voisi tukea sinun

aivoterveyttasi?

11. Mitka voisivat olla sellaisia tapoja, joilla sina itse tyopaivan aikana voisit "hoitaa" aivoter-

veyttasi?
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Liite 3. Sahkoposti interventiosta

HEI TYOKAVERIT, Luovilaiset! 11.3.2024

Jaoin teille Forms-kyselyn helmikuussa. Vastauksia tuli hienosti 73 %, kiitos paljon. Ker-

roin silloin kyselyn jaon yhteydessa, etta kyselyn pohjalta teen teille interventioita, joita

voitte kokeilla, ja miettid onko "aivotauoilla” vaikutusta omaan jaksamiseen ja aivotervey-

teen.

R/
L X4

X/

R/
L X4

L)

Vastaustenne perusteella seka erilaisiin artikkeleihin perustuen, olen ottanut
teille kokeiltavaksi erityyppisia harjoitteita, jotka on todettu aivoterveydelle hy-
vaksi. Tarkoitus olisi, etta, jos ja kun tyopaivasi aikana koet, etta nyt haluat an-
taa aivoille tauon, voisit kokeilla naiden erilaisten harjoitteiden avulla, mitka voi-
sivat olla kuormitustekijoiden “jelppareita”, joilla aivoterveytta vs. tydhyvinvointia
voisi parantaa tyopaivan aikana.

Interventioiden tekoon on johdon lupa, eli tauoilla (aamupaiva-, iltapaiva- ja lou-
nastauko) voit kokeilla erilaisia tapoja katkaista kuormitusta paivan aikana. Nai-
den ns. normitaukojen lisaksi, jos paivan aikana sattuu yllattaen jokin hyvin
kuormittava tilanne, esim. aggressiivinen opiskelija, silloin voit kysya tyokaveril-
tasi, voitko pitaa pienen tauon. Ota silloin kokeiluusi jokin naista harjoitteista ja
testaa alentaako stressia/kuormitusta. Onko tydpaivaasi helpompi jatkaa inter-
vention jalkeen? Voit naita kokeilla myods tyopaivan jalkeen ja testata vaikutta-
vatko jotenkin vireystilaasi ja palautumiseesi.

Interventiot on tehty hyodyntaen Thinglink palvelua. Thinglink on Suomessa
kehitetty ohjelma interaktiivisten sisaltdéjen luomiseen, jolla kuvista ja videoista

voidaan tehda interaktiivisia tadgien avulla. Sisallon avaamiseen ja katsomiseen
ei tarvita erillisia sovelluksia tai tunnuksia!

Interventio kestaa kuukauden ajan eli sinulla on aikaa kokeilla erilaisia har-
joitteita aivoterveyden "huoltoon” aivotauoin 11.3. — 8.4.2024 valinen aika.
Linkki Thinglinkkiin: LUE LITTEENA OLEVA OHJE ENNEN KUIN AVAAT
THINGLINKIN!

https://www.thinglink.com/card/1820156417093403301

R/
¢

Thinglink intervention jalkeen sinun tulisi tayttda uusi Forms-kysely ja toivon,
etta viela Ioytyy voimia sen tayttamiseen, kiitos. Ja vaikka et tayttanyt ensim-
maista kyselya helmikuussa, voit osallistua tahan interventioon ja tayttaa siihen
littyvan Forms-kyselyn.

Linkki Forms-kyselyyn: https://forms.office.com/e/SEPvS8WCFe



https://www.thinglink.com/card/1820156417093403301
https://forms.office.com/e/5EPvS8WCFe
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Kysely on auki 12.4.2024 saakka!

Yhteistyolla kehitetaan organisaatiokulttuuriamme!

t: Kirsi
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Liite 4. Thinglink ohje

Thinglink aukeaa sinulle sahkopostissa olevasta linkista, sisallon katsomiseen ei tarvita erillisia sovelluksia tai tunnuksia.

Vinkki: Kun avaat puhelimella Thinglink kuvan, vaihda puhelimeen asetus niin, etta saat kuvan vaakaan. Kun kuva on vaakata-
sossa; kuvaan tulee oikeaan alalaitaan harmaa ruutu, jossa lukee “thinglink.. ja merkki edessa, jolla saat koko nayton tilan kayt-
toon. Klikkaa siitd, koska nain tagit ovat isompia ja helpompia kayttaa. (Voit avata Thinglinkin myos tietokoneella, talldin toki sinun

tulee ottaa tydkoneesi mukaan tilaan, jossa "aivotauon” aiot pitaa.)

¢ Kun avaat videoita, jos ehdottaa, "Avaa ulkoinen sovellus”, se kannattaa avata, jotta paasee sitten takaisin Thinglinkkiin kate-
vasti vain videon sulkemalla.

e Kun kokeilet naita eri harjoitteita, kokeile niita ensin omiin "aivotaukoihin”. Myohemmin voit tehda niitd yhdessa opiskelijoiden
kanssa. Heillekin hyvaa aivoterveyden huoltamista ja kuormituksen katkaisua. Nama interventiot ovat tahan valittuja esimerk-

keja, mutta jatkossa voit soveltaa ja kehittda omat aiheet aivoterveys tauoillesi tarpeen mukaan.
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Alla oleva kuva on pohjana Thinglinkissa. Kuva on Muistiliiton nettisivulta ja kuvan kayttoon on saatu lupa.

Aihealueet kuvassa ovat: syo terveellisesti, aktivoi aivojasi, iloitse kohtaamisista ja yhdessa-

olosta, huolehdi sydamestasi ja liiku riittavasti.

Seuraavalla sivulla on kerrottu, mita eri tagien takaa Ioytyy.



”Juoksevien” ihmisten merk-

kien takaa l0ytyy liikkunnallista

aivojumppaa.

Huutomerkkien takaa I6ytyy infoa, joka
kannattaa ensin lukea kunkin "kategorian”
kohdalla!

Palapelimerkkien takaa Ioytyy erilai-
o sia pulmatehtavia esim. muistiharjoi-

Aktivoi 0 tuksia.
aivojasi

Suurennuslasia klikkaamalla saat tie-

Litku
riittavasti

toa, miten aivoterveytta voi vaalia (5

vinkkia).

10lehdi
~tasi

Kadet levallaan ihmiset merkin takaa

Savelnuottien takaa I0ytyy mu- Ioytyvat tyokaveritaidot ja ihmissuhteet.

siikillisia vaihtoehtoja aivotauolle.

3 (3)
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Liite 5. Loppukysely

TYOHYVINVOINTI - AIVOTERVEYS - OSA 2.

Kyselyyn vastataan anonyymina. Kyselyn lopussa, paina laheta.

Talla kyselylomakkeella kerataan tietoa interventiosta. Muun muassa mitka olivat toimivia

harjoitteita aivotaukojen pitoon? Mita kehitettavaa nostaisit esiin?

TYOHYVINVOINTI - AIVOTERVEYS

Pakollinen

1. Kysymys

Opettaja

Ohjaaja

Henkilokohtainen avustaja

Muu henkildston jasen

2. Kokeilitko erilaisia harjoitteita?

Kylla

En

3. Jos vastasit En, kerrotko miksi et kokeillut?

4. Sopiko sinusta Thinglink palvelu erilaisten harjoitteiden testaamiseen? Miksi kylla tai ei?

5. Mitka olivat sinusta parhaimpia aivotauko harjoitteita? Miksi?

6. Mitka harjoitteet sinusta eivat toimineet aivotaukojen pitamiseen?
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7. Helmikuun Forms-kyselyssa kuormittaviksi tekijoiksi tyopaivan aikana koettiin mm. melu ja
kiire. Koetko, etta nailla kokeilemillasi harjoitteilla voidaan aivojen kuormitusta vahentaa ja ai-
vojen toiminnanohjausta parantaa? (Toiminnanohjaus tarkoittaa yksilén havainto-, muisti- ja
liketoimintojen yhdistamista tavoitteelliseksi toiminnaksi. Aivomme vastaavat toiminnanoh-

jauksesta).

8. Loytyiko oppilaitoksesta sopiva rauhallinen tila, missa aivotauon pystyit pitamaan? Minka-

lainen tila sinusta olisi paras paikka aivotauolle?

9. Jos kokeilit harjoitteita, ajatteletko, etta tulevaisuudessa tulet pitamaan tamantyyppisia ai-

votaukoja, jos organisaatio kannustaa ja antaa mahdollisuuden niiden pitamiseen?

10. Minka tyyppisia harjoitteita aivotaukoihin ehdottaisit naiden kokeilemiesi lisaksi?
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