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Jyrki Liesivuori

Yritysten tyontekijoiden ammattinimikkeissa ja tehtdvissa on erityisesti
2000-luvulla tapahtunut merkittavia muutoksia. Teknologian kehittyminen on
oleellisesti vahentanyt useiden rutiinitdiden tekijoita, jotka on korvattu tieto-
tekniikan sovelluksilla. Tama on nakynyt selvasti tuotannollisissa toissa seka
toimistotdissa, joista tyontekijamaarat ovat vahentyneet jopa yli 10 %. Vas-
taavasti asiantuntijatyon tekijoiden maara on voimakkaasti lisdantynyt. Tama
osoittaa, etta yha suurempi osa tyosta ja sen kehittamisesta vaatii tyontekijoilta
monipuolisia kognitiivisia taitoja: tama taas edellyttaa jatkuvaa valppautta ja
virkeytta tyodssa. Kognitiivinen tyo vaatii jatkuvaa, aktiivista, muistinvaraista tie-
tojenkasittelya. Se on herkka hairiintymaan eika valttamatta ohjaa tekijaansa.
Kognitiivinen ty6 vaatii jatkuvaa uuden oppimista ja onnistuakseen tarvitsee
monenlaista tietotekniikkaa. Taman vuoksi ihmisaivojen hyvinvointi kiinnostaa
yha enemman tutkijoita.

Jos tydn muutosta kuvataan sanoilla globalisoituminen, 24/7-yhteiskunta, hui-
ma teknologinen kehitys, ikaantyva tydvaestd ja nopeus kilpailuvalttina, niin
voimme kysya, parjadako ihminen tdassa muutoksessa. Nykytyon asettamat vaa-
timukset tekijoilleen edellyttavat:

sopeutumista jatkuviin muutoksiin
osaamisen jatkuvaa paivittamista
sujuvia tietoteknisia taitoja
itseohjautuvuutta

monipuolista kielitaitoa

ja erityisesti vuorovaikutustaitoja.
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Aikaisemmin keskityttiin seuraamaan padasiassa ihmisen fyysista terveytta.
Nykyisin tiedetdan, etta ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ko-
konaisuus. Hanen henkiset voimavaransa muodostuvat monimuotoisesta
vuorovaikutussuhteesta, johon kuuluvat ihmissuhteet, koti, tyo, harrastuk-
set ja muu elinymparistd. My0s lepo, ravinto ja liikunta vaikuttavat henki-
seen jaksamiseen siind missa fyysiseenkin hyvinvointiin. On hyva huomata,
ettd useimmat ndista tekijoista ovat sellaisia, joihin voimme itse vaikuttaa
monin tavoin.

Aivoterveyteen eli aivojen toimintakykyyn ja hyvinvointiin vaikuttavat hyvin
monenlaiset tekijat, kuten:

ty0 ja sen mukana tydajat

kuormitus

tyostressi

motivaatio ja tyduupumus

mutta myds tietotulva ja
epaergonominen toimintaymparisto.

Yksilon ominaisuuksista aivojen toimintaan vaikuttavat ainakin persoonalli-
suus ja ikddantyminen. Tyontekijan sairaudet, seka psyykkiset ettda somaatti-
set, ja niihin tarvittavat ladkkeet saattavat vahentaa aivokuntoa. Paihteilld ja
muilla nautintoaineilla on tunnetut vaikutuksensa aivojen tilaan. Unen maa-
ralla ja vireystilalla on moninainen vaikutus aivojen toimintaan.

Yuval Noah Harari kuvaa kirjassaan Sapiens Ihmisen lyhyt historia, miten
kognitiivinen vallankumous tapahtui noin 70 000 vuotta sitten. Silloin jo
osattiin valmistaa vene, dljylamppu, jousi ja nuoli sekd neula. Tata seurasi
maanviljelyn vallankumous 12 000 vuotta sitten, mutta tieteellisen vallan-
kumouksen arvioidaan alkaneen vasta 500 vuotta sitten. Aivojen tilavuuden
muutos on ollut suuri: kun 2,5 miljoonaa vuotta sitten silloisen ihmisen ai-
vot olivat tilavuudeltaan 600 cm3, ovat ne nykyihmiselld 1 200-1 400 cm?®.
Noin 60 kg painavan nisdkkaan aivojen tilavuus on vain 200 cm?®. Suuret ai-
vot ovat rasite keholle niska- ja selkdvaivoineen, mita Harari kutsuu ajattelun
hinnaksi. Pystykavelylla on oma vaikutuksensa. Aivojen kehittymisen muka-
na myos kieli kehittyi ja sitd auttoi juoruaminen, mika osoitti, etta ihminen
on sosiaalinen eldin.
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Aivot muodostuvat sikiokehityksen aikana ja ne ohjaavat kaikkia elintoimin-
tojamme. Aivot eivdt uusiudu, vaan ihmisen on selvittava samoilla aivoilla
koko elinaikansa. Vaikka aivot painavat vain 2-3 % kehon painosta, ne kui-
tenkin kuluttavat perdti 25 % energiastamme. Aivoja voimme oikeutetusti
kutsua tiedonkasittelyn monitaituriksi, silld huolehtivathan ne kaikesta alyl-
lisestd toiminnasta, joita ovat:

aistien valityksella tapahtuva havainnointi

puheen ja kirjoitetun kielen avulla tapahtuva vuorovaikutus
muistaminen, oppiminen ja tiedon valinta

tilannearviointi

ongelmanratkaisu ja paatoksenteko

luova ajattelu ja ideointi

Aivoihin tulevan tiedonkasittelyn aloittaa sensorinen muisti, jonka kapa-
siteetti on suuri, mutta jossa aistien valityksella vastaanotettu informaatio
sdilyy vain sekunteja. Vain osa aistitiedosta siirtyy tyomuistin tietoiseen
kasittelyyn. Lyhytkestoisessa tyoOmuistissa tiedot sdilyvat 10-15 sekuntia
ja se on hairidherkka erityisesti vasymystiloissa. Tallaista voivat aiheuttaa
univaje, uupumus, mieliala ja motivaatio. Ihmisaivoissa on oleellista tiedon
vastaanottamisen jalkeen mieleen painaminen ja tiedon muokkaus ja sen
sdilyttaminen seka erityisesti tiedon mieleen palauttaminen. Virpi Kalakoski
kuvaa kirjassaan 'Pieni muistikirja’ aivojen tietoa kasittelevaa jarjestelmaa
kirjastonhoitajan tyona. Aisti-informaation valikointi tapahtuu tarkkaavai-
suuden avulla ja sitten tieto siirtyy kasittelyyn tydomuistiin, jossa siitd huo-
lehtii eradanlainen “kirjastonhoitaja” jarjestamalla tiedot oikeille paikoilleen
sailomuistiin, josta niita tarvittaessa osataan hakea. Kun "kirjastonhoita-
ja” vasyy, tiedot saattavat sekaantua eika niiden palauttaminen mieleen
onnistu. Tama nakyy eriasteisina muistivaikeuksina. Tallaisia tydmuistia
kuormittavia tilanteita syntyy, kun tietoa tulee yksinkertaisesti liikaa eika sita
ehdita tyostamaan ja tallentamaan sailomuistiin pysyvammin. Tydssa useat
yhtdaikaiset tehtavat ovat joskus liian vaativia ja kuormittavia aiheuttaen
aikapainetta. Lisaksi ympariston haly, visuaalinen melu tai liike kaappaavat
huomiota. Tietotekniikan hadiriét ja huonosti suunnitellut jarjestelmat kuor-
mittavat tarpeettomasti. Sinansa muistihdirié on yleinen oire: uusien tuttu-
jen nimet ovat unohduksissa 50 %:lla keski-ikdisista, mutta masennuksesta
karsivilla jo yli 80 %:lla.

Kun aikaisemmin on totuttu arvioimaan ihmisten kuntoa terve-sairasakse-
lilla, niin tdna paivana on kiinnostavampaa tietda heidan kognitiivinen toi-
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mintakykynsa. Aivojen toimintakyky voi heikentya ilman selvaa sairautta.
Tallaisia kuormittumisoireita aiheuttavat:

muisti- ja keskittymisvaikeudet
unettomuus ja vasymys

fyysiset oireet

padnsarky

mielialan muutokset, ahdistus, masennus
koettu stressi ja uupumus

Ihmisen psyykkinen toimintakyky on kognitiivisten ja emotionaalisten voi-
mavarojen, persoonallisuuden ja terveyden suhde toimintakyvylle asetet-
tuihin vaatimuksiin. Edella luetellut kuormitustekijat kuluttavat ndita voima-
varoja, mika saattaa ndkya toimintakyvyn laskuna. Masennuksen maaran on
todettu lisddntyneen viime vuosina, mikd kuvannee tyon tekemisen muut-
tuneita vaatimuksia. Masennushairioita sairastaa vuosittain noin kuusi pro-
senttia tyossakdyvista. Toistuvat masennukset ovat johtaneet yha useam-
min tyduran ennenaikaiseen katkeamiseen.

Vaikka pieni stressi joidenkin kohdalla rohkaisee esiintymisessa tai muussa
sen kaltaisessa toiminnassa, pitkittynyt kiire johtaa ennen pitkaa tyonilon
katoamiseen ja lopulta tyduupumukseen. Kayttaytymisen ja fysiologian ta-
solla nakyvat muutokset vasteena vaatimuksiin, jotka ovat ristiriidassa yksi-
|6n voimavarojen kanssa. Koska ajattelu, tunteet ja elimiston fysiologia ovat
yhteydessa toisiinsa, voivat nama muutokset johtaa toiminnallisten oirei-
den noidankehaan, jossa jatkuva huoli omasta sairastumisesta alkaa nakya
jopa fyysisina oireina, kuten hengitysvaikeuksina, dénen kaheytena tai ihon
punoituksena. Jatkuvan kiireen aiheuttaman ty6tahdin yhteys terveyteen
saattaa ilmeta selkakipuina tai niska-hartiaseudun kipuina seka ahdistu-
neisuuden ja artyisyyden lisaantymisena. Tyduupumus kehittyy reaktiona
sellaiseen pitkdan jatkuneeseen tydstressiin, mika ylittaa ihmisen sopeu-
tumiskyvyn. Tyduupumuksella tarkoitetaan oireyhtymas, jota luonnehti-
vat uupumusasteinen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen. Tyduupumus voi kehittya missa ammatissa tahansa, mutta
eniten sita kokevat hoito- ja opetusalalla tydskentelevat seka it-alan ammat-
tilaiset. Toipuminen vakavasta tyduupumuksesta voi kestaa pitkaan.

Stressin maaraa voidaan joissakin tapauksissa arvioida mittaamalla tietty-
jen hormonien, kuten kortisolin, maaraa esimerkiksi syljesta. Tallaiset mit-
taukset ovat vain suuntaa antavia eika niita siksi voida soveltaa yksilotasolla.
Liiallisen kuormituksen ja liiallisen vasymyksen haitallisina seurauksina on
todettu perintdainesta sisaltavien kromosomien paiden eli telomeerien pi-
tuuden lyhenemisia. Tama lyheneminen liittyy myds ikddntymiseen ja erdi-
siin autoimmuunisairauksiin.
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Useimpien tydssa odotetaan motivaation ilmenemista yksilon tavoitteelli-
sena toimintana, jossa sdilyisi tasapaino yksilon omien toiveiden ja kiinnos-
tuksen seka niiden toteutettavuuden kesken. TyShyvinvointiin, tyokykyyn
ja jaksamiseen vaikuttaa tyontekijan itsensa ohella tyon ja tydyhteison so-
pivuus. Epdoikeudenmukainen paatdksenteko on yhteydessa huonoon ter-
veyteen ja myds ennustaa tulevaa terveyden heikentymista. Oikeudenmu-
kaiseksi koettu kohtelu vahentda sairastumisriskia.

Useimmissa tyOpaikoissa halutaan selvittaa tyontekijoiden motivaatiota,
mutta sille ei ole olemassa luotettavaa mittaria. Sen sijaan aivoissa motivaa-
tio osataan paikantaa ja tiedetdan, etta palkkion odotus aktivoi striatumin
alaosia, erityisesti accumbens-tumaketta, jotka puolestaan aktivoivat mo-
torisia ja kognitiivisia osia striatumissa, jolloin toiminta tehostuu. Nucleus
caudatus vastaa aivoissa kognitiivisista toiminnoista ja putamen fyysisista
toiminnoista. Nucleus accumbens pitaa ylla motivaation tasoa tehtavan aloi-
tuksessa ja sen aikana. Useimmat toiminnot osataan sijoittaa tiettyyn koh-
taan aivoissa ja tama aivojen osien kuvantaminen kehittyy huimaa vauhtia.
Aivotutkimus tuo jatkuvasti uutta tietoa ndista toiminnoista ja auttaa ym-
martamaan tyon aiheuttamia seka hyvia etta ikavia seurauksia paremmin.

Aivojen toiminnasta tieddmme, ettd ensin tyomuisti kasittelee sinne tulevaa
tietoa, mutta varsinainen muistaminen ja tiedon palauttaminen kayttoon
tapahtuu sdildmuistissa. Tydmuisti on nopeatoiminen ja sdiléomuisti hidas,
jolloin aivot tarvitsevat aikaa ja lepoa tiedon jarjestelyyn. Tama pitaisi jokai-
sen opiskelijan pitda mielessdan valmistautuessaan tentteihin tai vaativiin
kirjoitustoihin. Helpoin tapa tarjota aivoille lepoa on nukkuminen. Monien
tutkimusten perusteella osataan suositella 7-8 tunnin paivittaista unta, mita
pidetddan optimaalisena ihmisen seka kehon etta aivojen palautumiselle:
tata vahempi uni ei valttamatta elimistolle riita eika enempi uni tuo lisa-
hyotya. Unen tarve on kuitenkin yksil6llista. Univajeen vaikutukset nakyvat
elimiston toiminnoissa kortisolin ja adrenaliinin erityksen lisddntymisena,
rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan muutoksina seka puolustusjdrjestelman
toiminnan heikkenemisenad. Siten univaje osataan myo6s yhdistdad moniin
sairauksiin, kuten diabetekseen ja sydadnsairauksiin.

Nykyinen tydelama on muuttunut ammattilaisuudesta saannoélliseen uus-
noviisiuteen, missa osaavilla, oppivilla ja motivoituneilla tyontekijoilla on
tulevaisuudessakin toita. Samalla tyd on muuttanut aikakasitystamme li-
neaarisesta - jossa asiat tapahtuvat rationaalisesti - purskeiseksi. Silloin aika
tai muu viitekehys ei ohjaa ty6tamme, vaan sen annetaan vieda mukanaan
niin kauan kuin kiinnostusta riittda. Tama taas asettaa vaatimuksia fyysisen
kunnon lisdksi psyykkiselle kunnolle eli aivoterveydelle, jotta kaikilla sailyisi
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vakaa itsetunto, hyva itsetuntemus, tunnedly ja myonteinen perusasenne.
Tyon ohella sosiaaliset tekijat: perhe, ystavat ja tydyhteiso ovat tarkeita ela-
manalueita voidaksemme sailyttaa pyrkimyksemme rakentavaan vuorovai-
kutukseen.
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