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Tietotyon kasvun myota tydelamassd ovat korostuneet ajattelun taidot, paan sisalla
tehty ty6. Tyontekijoiltd vaaditaan nopeaa oppimista ja osaamista, luovuutta ja inno-
vatiivisuutta, kykya sopeutua muutoksiin ja kykya vastata uusiin haasteisiin seka ky-
kya ottaa vastaan suuria méaéria tietoa ja kasitella tata tietoa. Tama kaikki vaatii hy-
vaa alyllistd kuntoa. Tdman péivan maailmassa ja tyoelamassd on alettu korostaa
alyllisen hyvinvoinnin merkitysta tydssa jaksamiseen ja tydssd menestymiseen.

Taman opinndytetydn tavoitteena oli tutkia niitd tekijoitd, jotka auttavat luomaan,
yllapitaméaan ja kehittamaan yksilon alyllistd kuntoa. Lahtokohta tutkimuksessa oli,
etta jokaisen yksilon tulee ensisijaisesti ja omatoimisesti pitdd huolta omasta alylli-
sestd kunnostaan. Opinnaytetyd rajattiin koskemaan yksilod. Myo6s teoriaosuudessa
alyllista tydhyvinvointia lahestyttiin yksilén ndkokulmasta. Teoreettinen osa késitte-
lee alyllisia resursseja ja yksilon alyllista tyéhyvinvointia.

Tama opinnaytetyo oli tutkimuksellinen opinnédytetyo ja tutkimus toteutettiin yleise-
na tutkimustyond ilman toimeksiantoa. Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatii-
vista tutkimusta, joka perustui strukturoituun haastatteluun. Haastattelurunko raken-
nettiin teoriatiedon pohjalta. Haastattelut tehtiin kolmelle henkil6lle, jotka edustivat
eri ammattialoja ja eri yrityksia.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata yksildiden késityksia siitd, mitd on alyllinen
tyohyvinvointi. Mitka tekijat lisddvat alyllista tyohyvinvointia? Mitka tekijat puoles-
taan heikentdvat alyllista tyéhyvinvointia? Tavoitteena oli myds selvittdd, mitka ovat
yksiloiden asenteet ja mielenkiinto alylliseen ty6hyvinvointiin liittyen.

Tutkimustulokset antoivat vastaukset etsittyihin kysymyksiin ja vahvistivat hyvin
teoriaosuutta. Tutkimuksessa saatiin selville, ettd alyllinen tyéhyvinvointi ja siita
huolehtiminen ovat tietoty0ssé erittdin tarkeitd yksilon jaksamisen ja kehittymisen
kannalta. Tutkimus myos selvitti, ettd valintoja tehdessémme, emme useinkaan ajat-
tele aivojamme.
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The increase of knowledge work in working life has highlighted thinking skills, in-
side the head of the work. The employee is required rapid learning and knowledge,
creativity and innovation, the ability to adapt to change and the ability to respond to
new challenges and the ability to absorb large amounts of information and process
this information. All this requires good intelligent health. In today’s world and in
working life the intellectual wellbeing at work has become an important factor in
coping with work and success in work.

The purpose of this thesis was to find out what elements create, maintain and im-
prove the intelligent health of an individual. The starting point for the study was that
each individual should independently take care of his or her intellectual condition.
The thesis was limited to the point of view of the individuals. Also, in the theoretical
part was approached by of the intellectual wellbeing at work of the individual point
of view. The theoretical part handles the intellectual resources and the intellectual
wellbeing at work of an individual.

This study was conducted as a research-based thesis and this thesis does not have a
client. The research discussion was conducted as qualitative semi-structured inter-
view. Interview with the frame was built on the basis of the theory of knowledge.
The interviews were made to three people who represented different professions and
different companies.

The purpose of this study was to describe the perceptions of individuals, consist of
the intellectual well-being at work. What elements do wellbeing? What elements
weaken wellbeing? The aim was to examine what are the attitudes and interest in the
intellectual well-being. The results gave an answer to the questions at hand and con-
firmed the theory. Results showed that care for the intellectual well-being is very im-
portant in today’s world and in working life. The intellectual well-being helps you
cope, learn and evolve. The research showed also that in making our choices, we of-
ten do not think about our brain.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytety® kuvaa alyllisia toimintoja ja alyllistd hyvinvointia tydhyvinvoin-
nin ndkokulmasta. Oma kiinnostukseni tydhyvinvointiin ja tyossé jaksamiseen antoi
suunnan aiheelleni, mutta lopullinen ajatus suuntautumisesta &alylliseen hyvinvointiin
sai sysayksen kuultuani Saku Tuomisen seminaarista — ”Tee enemman, Vasy Véa-

hemman.”

Alyllinen tydhyvinvointi on uusi hyvinvoinnin kasite ja my6s tutkimuksellisesti mel-
ko tuore tutkimusaihe. Myo6s opinnédytetydn aiheena alyllinen hyvinvointi on vahan
tutkittu alue. Koin aiheen erittdin mielenkiintoiseksi ja tdmé opinnaytetyotutkimuk-
seni oli mahdollisuus syventya itselleni mielenkiintoiseen aiheeseen, tyohyvinvoin-
tiin. Samalla ty antoi uutta ja mielenkiintoista ulottuvuutta aiheeseen. Tutkimukseni
aihe on myos osa suuntautumistani, henkildstéjohtamista, ja ndin pystyin hyodynté-

maan opinnoissa saamiani tietotaitoja tutkimuksessani.

Opinnaytetydsséni lahden litkkeelle alyllisen tydhyvinvoinnin tarpeen kehittymisesta
ja taustoista, tietotyon kasvusta. Kuvaan tyossani alyllisida resurssejamme, aivoja,
mieltd, tunteita ja niiden vuoro-vaikutusta ymparistoon seka alykkaita toimintojam-
me. Opinndytetydsséni tuon esille haittatekijoitd, jotka johtuvat tietotyostd, ja korjaa-
via toimenpiteitd, joiden avulla voimme luoda, yll&pitaa ja kehittaa alyllistd kunto-

amme seka parantaa alyllista tydohyvinvointiamme.

Tyoni lahtokohtana ovat Leena-Maija Otalan kirja (2011) Alyllinen kunto- tuotta-
vuutta tydhon seka Pentti Sydanmaanlakan (2006) kirjoittama teos, Alykas itsensa

johtaminen.



Olen rajannut tyoni koskemaan yksil64, yksilon omia valintoja. Vaikka tiedan, etta
tyoyhteisollamme ja tydympéristollamme on ratkaiseva vaikutus hyvinvointiin ja
jaksamiseen, halusin kuitenkin rajata organisaation ja tydyhteison tutkimukseni ul-

kopuolelle.

Tybelamamme on kokenut suuren vallankumouksen. Tydstamme on tullut hyvin
hektistd, Kilpailu on kovaa, Kiire ja aikapaine ovat lisddntyneet. Tyémme ei ole enda
aikaan ja paikkaan sidonnainen, emmeka kykene endé tunnistamaan tyosuorituksel-
lemme loppua. Teemme tyo6té tietotulvan keskell&, ratkomme ongelmia ja joudumme
sopeutumaan jatkuvasti uusiin ja haastaviin tilanteisiin. Tydssdmme korostuvat
o0saaminen ja nopea oppiminen. Tydmme on muuttunut ajatteluun pohjautuvaksi tie-
totyoksi. (Tuominen & Pohjakallio 2012.) Tallainen tietotyo ja ajatteluun pohjautuva
ty6 kuormittaa lyllisia resurssejamme, aivoja ja mielta. Alyllinen hyvinvointi on
noussut uudeksi huomioitavaksi tyohyvinvoinnin alueeksi tietotyon kasvun myota.
Yksilon alyllinen tyéhyvinvointi on alyllisten resurssien kunnosta huolehtimista.
(Otala 2011, 21)

2 ALYLLISET VOIMAVARAT TIETOTYOSSA

2.1 Tyonteon ja tyon kasitteen muuttuminen

Tyo on ollut ihmisille kautta aikojen tarkedd, samoin tydssa saavutettu hyvinvointi.
Ty0, hyvinvointi ja tydhyvinvointi eivat kuitenkaan ole yksiselitteisid kasitteitd, kos-
ka niiden muodot ja roolit ihmisten eldméssa vaihtelevat. (Virtanen & Sinokki 2014,
9.) Tyon merkitys on muuttunut aikojen saatossa mullistavalla tavalla. Myos tyohy-
vinvoinnin ké&site ja tarkastelu ovat muuttuneet tydén muuttuessa eri aikakausina.
(Virtanen & Sinokki 2014, 10.)

Tyo ja tydnmerkitys ovat muuttuneet monet kerrat aina kaukaisista antiikin, “’vapai-
den miesten ajattelun” ajoilta ja esiteolliselta kisityoldisten ja porvariston nousun

ajoiltal500- ja 1600- luvuilta. (Virtanen & Sinokki 2014, 13.) Oman muutoksensa



toi teollinen vallankumous, joka toi esiin kovan raadannan lahes orjatydmaisen palk-
katydmuodon. Néihin aikoihin ei viel& puhuttu tyéhyvinvoinnista mitdan, joskin tun-
nettiin joitain tyosta aiheutuvia sairauksia. (Virtanen & Sinokki 2014, 14.)

Teollinen vallankumous eteni suurin harppauksin kohti massatuotannon ja suuryri-
tysten yhteiskuntaa (Virtanen & Sinokki 2014, 14- 15). Tyon késite nykymuodossaan
vakiintui 1800- ja 1900-luvun taitteessa, jolloin kansakunnan voimaa alettiin mitata
ty6teholla ja bruttokansantuotteella, yksilon laatua tyolla, tyokyvylla ja tyollistymi-
sella (Virtanen & Sinokki 2014, 15). Néihin aikoihin 1900-luvun alkupuoliskolla
tyéhyvinvointi oli tydvoiman suojelua fysikaalisilta, kemiallisilta ja biologisilta altis-
tavilta tekijoiltad (Virtanen & Sinokki 2014, 30). Tyosuojelun lainsaadanto alkoi ke-
hittyd Suomen itsendisyyden jélkeisind vuosikymmeninad ja myds henkinen hyvin-
vointi alkoi saada jalansijaa. (Virtanen & Sinokki 2014, 80). 1960- ja 1970-luku oli-
vat henkisen ja fyysisen tyosuojelun lapimurtoaikaa. My0s ty6ergonomia sai alkunsa.
(Virtanen & Sinokki 2014, 73.)

Ty6 muuttui olennaisesti tieto- ja kommunikaatiojérjestelmien myota. 1900-luvun
lopulla painotukset tydsta alkoivat muuttua, ja alettiin puhua jélkiteollisesta yhteis-
kunnasta. Talldin tuotantorakenteet ja toimintamallit muuttuivat. Syntyi uusia tuo-
tannon alueita, palvelutalouden aika oli kehittynyt. ”Olipa kyseessd tyon tekeminen
tai yhteiskunnallinen eldmé, tdman muutoksen vertaista mullistusta ei ole viimeisen
parinsadan vuoden aikana koettu”. (Virtanen & Sinokki 2014, 16.) Ta&ma oli muutos

nykyiseen.

Tyon henkinen rasittavuus lisaantyi samalla, kun fyysinen rasittavuus véheni. Va-
Kiintui tyokyvyn kasite ja burnout eli loppuun palaminen yleistyi kielenkéyt-
to6n1980-luvulla. Alettiin puhua myos “mielenterveydestd tyoelaméssa”. Tyoterve-
yshuollon tehtdvéksi tuli arvioida tyon fyysisté ja psyykkistda kuormittavuutta. Paa-
huomio oli kuitenkin vield fyysisessd ergonomiassa. (Virtanen & Sinokki 2014, 82-
83.)

2000-luvulle tultaessa alettiin ajatella tyosta uudella tavalla. Kaikki ty0 néhtiin tieto-
tyona, tavalla tai toisella. Yhteiskunnalliset kysymykset, kiristynyt taloustilanne ja

globalisoituminen johtivat innovatiivisen organisaatioteorian esille tuloon. Tyoura-



ajattelu muutti kasitystaan, pitkat yhden tyonantajan palveluksessa kestdvat tyourat
nahtiin koostuvan useista lyhyisté tyourista. Tyontekijoilla nousi tarve uudistua, ke-
hittdd oppimistaan ja luovuuttaan. (Virtanen & Sinokki 2014, 90.) Tyodeldmassa alet-
tiin inhimillisten arvojen ohella jélleen korostaa tyon tuottavuutta ja tehokkuutta.
Tyo6ta alkoi leimata kiire ja jatkuva muutos. Tyo vaati entistd enemman keskittymis-
kykyd, uuden oppimista ja sosiaalisia taitoja. 2010-luvulla tyohyvinvoinnista tuli yri-
tysten menestystekija. (Virtanen & Sinokki 2014, 92- 93.) Huomattiin, etta yrityksen
Kilpailukyky on ratkaisevasti riippuvainen henkildston osaamisesta ja motivaatiosta.
Henkiloston tyytyvaisyys vaikuttaa myos organisaation tuloksellisuuteen. Ei ole siis
yhdentekevéd kulkeeko henkilostd tyon ilon vai uupumuksen polkua tyosséan. (
Tybhyvinvoinnin parantamiseksi 2006, 3.)

2.2 Tyodnteko tietotydorganisaatiossa

Digitalisoitumisen, globalisaation ja tyon liikkuvuuden my6td maailma on hyvin
verkottunut, mikéa lisaa yllatyksellisyyttad ja epdvarmuutta (Tuominen & Pohjakallio
2012, 40). Organisaatiot ovat jatkuvassa liiketilassa ja jatkuvassa vuorovaikutussuh-
teissa eldvia kokonaisuuksia. Tdman tyyppisessa organisaatiossa korostuu kokonais-
valtainen ajattelu ja kehittymisen ja menestymisen edellytys on eldd ja olla sisalla
vuorovaikutusta. Toiminta organisaatioissa perustuu vahvoihin riippuvaisuussuhtei-
siin, joissa useat osat muodostavat kokonaisuuden. Yhden pienen systeemin muutos
VoI johtaa katastrofaaliseen muutokseen toisessa systeemissd. Tarvitaan jatkuvaa ke-
hittymisté, uuden oppimista ja muutoskykyd. Tulevaisuuden ennustamisesta on tullut
hyvin vaikeaa. On alettu puhua kompleksisuus ja kaaosteoriaan perustuvasta organi-

saatioajattelusta. (Kaivo-oja 2013.)

Tyontekijoilta tdma vaatii jatkuvaa uudistumista, herkedmatontd tilannetajua, kykyéa
hahmottaa kokonaisuuksia ja kykya osata toimia osana tatd kokonaisuutta. Tydnteki-
Joiltd vaaditaan my6s jatkuvaa havainnointia, tarkkaavaisuutta ja kokonaisvaltaista
ajattelun taitoa. Tarvitaan ongelmanratkaisutaitoa ja luovuutta kohdata ja ratkaista
uusia alati muuttuvia tilanteita ja esiin tulevia ongelmia. Itsenéinen tyéote on koros-

tunut seka vaatimukset ja odotukset tyontekijoita kohtaan ovat kasvaneet. Tyonteki-
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jat ovat yha tietoisempia taloudellisista ja strategisista odotuksista. Ympériston, yh-
teiskunnan ja yhteison paineet ovat alati 1asnd. Tyontekijoita on kohdannut se vastuu,

joka ennen kuului tydnjohdolle ja organisaatiolle.

Tietotekniikan ja tietotydon myota tiedon- ja informaation maara on kasvanut miltei
epéinhimilliseksi ja tdma lisdd aivokuormitustamme. Tyossd kaytetadn symboleja,
kasitellaan tietoa ja ratkaistaan ongelmia. Tyo ei ole enédé aikaan ja paikkaan sidon-
nainen. Ty6ajat ovat yha epdsaannollisempid, myos tyosté johtuva matkustaminen ja
tyotehtavat ovat lisdantyneet. IThmisen merkityshakuisuus, halu tayttdd ympariston
odotukset ja toive saada osakseen arvostusta tekevét tyonteon tekijalleen tdman péi-
van tyoymparistossd monesti raskaaksi tai jopa uuvuttavaksi. Tyon ja vapaa-ajan va-
linen ero on héviamassa. Etatydasemat ja tietoverkot mahdollistavat tydskentelyn
ajasta ja paikasta riippumatta. Joustavat tyoajat ja etatyon mahdollisuus ovat tuoneet
tyon yh& enemman tyontekijan olohuoneeseen ja vapaa-ajalle ja perheelle ja muulle

l&hipiirille ei j&& enad aikaa. Tyotéd leimaa Kiireen tunne ja pirstaleisuus.

”Uupumus on varsin yleistd ja thmiset visyvét entistd nuorempina. Puristuksesta pae-
taan eldkkeelle, tyokyvyttomyyselédkkeelle jaavien keski-ikd on noin 50 vuotta. Ja
niiden suurimmaksi syyksi ovat nousseet mielenterveysongelmat”. (TyShyvinvoinnin

parantamiseksi 2006, 3.)

Kuten edelld on todettu, ty0 ja tyon kasite ovat aikaan ja kulttuuriin sidonnaisia, sa-
moin kulkee ty6hyvinvointi. Kuten tietotydn tulo muutti tydelamamme roolia ja si-
saltod mullistavalla tavalla, on myds tyohyvinvoinnin kasitteen muututtava sen mu-
kana. Tyohyvinvointiin tulee laajenemaan uusia késitteitd ja myds tyéhyvinvoinnin
tutkimus- ja kehitystyo tulee laajenemaan tyon muuttuessa. Aivotydskentelyn myota
alyllisesta tyohyvinvoinnista on tullut uusi tyéhyvinvoinnin méére ja tutkimuksen
kohde.

Tasta tydelamén muutoksesta puhuvat myos Saku Tuominen ja Pekka Pohjakallio
tyokirjassaan Tyoelaméan vallankumouksen perusteet (2012). Elamme murrosvaihet-
ta, jossa on elementteja monilta eri aikakausilta. Tydmme on valtaosin luovaa ajatus-
tyotd, mutta suhtautumisemme siihen on monilta osin kuin tekisimme mekaanista

ty6td. Tyon laadun méarittad valtaosin ajattelumme laatu, pddmme sisélla tehty tyo.
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Tama tietotyohon perustuva tyo ei ole enéa sellaista konkreettista ty6td, jonka loppu-
tulos olisi mahdollista todentaa omin silmin. T&ll6in my0ds tyon konkreettinen val-
vonta on vaikeaa. Tydpaikalla oleminenkaan ei yhtélailla kerro sitd, ettd tekisimme
sitd mista meille maksetaan palkkaa. Tyota voidaan tehda ajasta ja paikasta riippu-
matta. Tyo kulkee mukanamme, on ajatuksissamme. Ja kuitenkin me edelleen val-

vomme tydn-tekoa mittaamalla l&sndoloa. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 32- 33.)

2.3 Tietotyon kasvu

Tietotyolle kasitteend on olemassa monia erilaisia maaritelmié. Tietotyd on kuitenkin
ty6td, jossa ajattelun osuus korostuu. Tyd vaatii suunnittelua, ongelmien ratkaisua,
uuden tiedon luomista yhdistamaélla ja arvioimalla jo olevaa tietoa, tiedon valitsemis-
ta ja karsimista. Tietoty6ssd myos vaaditaan erityisesti viestintataitoja ja kommuni-
kointitaitoja, mik& nykyisin on useimmiten myos tietotekniikkaan pohjautuvaa. Tie-
totyoldisen haasteena ovat hyvé ajattelukyky, nopea ja tehokas reagointi seka jatkuva

uuden oppiminen. (Otala 2011, 15.)

Kaikki tyo, ei pelkéstaan tietotyd, vaatii yhd enemman ajattelua ja uuden oppimista.
Perustuotannossakin ty0 pohjautuu paljolti teknisiin laitteisiin, mika vaatii tyonteki-
joilta paljon osaamista ja ajattelun osuus korostuu. (Otala 2011, 15—16.) Auttamatta
tyotdmme alkavat hallita yhd enemmaén automatisaatio ja robotisaatio, mika tulee
muuttamaan entisestddn tyonkuvaa. Tastd seurauksena on uusi tydnmurros, jossa
vanhat tyopaikat vaihtuvat uusiin tyopaikkoihin, jolloin myds yh& useampi ihminen

tulee saamaan palkkansa enenevin méérin ajattelu- eli tietotyosta.

Monet yhteiskunnan palvelut ovat muuttuneet itsepalvelupisteiksi, ja tdmaé tulee ole-
maan jatkuvasti lisadntyva palvelumuoto. Tdma tietotekniikkaan pohjautuva palve-
lumuoto vaatii jokaiselta yksilolta tietotekniikan osaamista ja jatkuvaa uuden omak-
sumista. Moni palvelu on my6s muuttunut internet-palveluksi, jolloin ihmisten tulee
itsendisesti 10yta4 ja eritella tietoa sekd myds olla kykenevid ratkaisemaan itse omia

ongelmiaan. (Otala 2011, 16.) Ajattelusta ja uuden oppimisesta on tullut tarkeita
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voimavaroja tygssamme, mutta on myos yhd enemmaén jokaisen ihmisen arkipaivaa.
(Otala 2011, 16.)

Yritysten menestymisen takana ovat ihmiset ja ihmisten alylliset resurssit. Monen
yrityksen strategiana onkin 10ytéa kyvykkaita ihmisié, seka myos pitad heidat yrityk-
sessddn. Kyvykas tyontekija ei valttamaétta ole paras koulutukseltaan, vaan henkild,
jolla on kyky oppia nopeasti uutta, ottaa vastaan uusia haasteita, kyky johtaa itseaan
sekd valmius kohdata tilanteita ja hyodyntéa ne oppiakseen uutta. Téllainen kyvykés
ja osaava henkilo osaa hoitaa myos alyllistd kuntoaan ja myds ymmartéa sen merki-
tyksen kykyynsé oppia ja tulla yhd paremmaksi osaajaksi. (Otala 2011, 22.)

2.4 Aivot

Tietotydssé tydskentelyn ja oppimisen edellytys ovat ihmisen aivot ja niiden sopeu-
tumiskyky. Alyllisesti hyvinvoivat aivot sisaltavat paljon hermosoluja sekd niiden
valisia kytkentdja, muistijalkid ja nama auttavat uuden tiedon kulkua kohti pdamaa-
rédnsd muistia. Harjoittelulla ja terveellisilla elaméntapavalinnoilla voimme lisata
hermosolujemme mé&éaraé seké luoda uusia kytkent6jé ja vahvistaa vanhoja. Nain ky-
kenemme péarjadmaan alyllisesti ketterind myos tydelamassa yha pidempaan. (Otala
2011, 20—22.)

Aivot ovat fyysisesti suunnilleen kahden aikuisen nyrkin kokoinen ja reilun kilon
painoinen elin, jota ilman ihminen ei olisi olemassa (Otala 2009, 35). Aivot kelluvat
aivo-selkdydinnesteessd, jonka tehtava on suojella aivoja tarahdyksilta ja toimia ke-
miallisena puskurina ja vakioida aivojen sisétilan olosuhteita (Iimoniemi 2001). Ai-
vot ovat ulkonadltddn pehmeda kurttuista poimuttunutta harmaata ja valkoista mas-
saa. Aivojen toiminta takaa, etta viestit ihmiskehossa kulkevat hermosolusta toiseen,

mihin koko inhimillinen toimintamme perustuu. (Otala 2009, 33.)
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Aivojen rakenne kuvaa hyvin evoluution ja tietoisuuden kehitystd, jossa uudet omi-
naisuudet ovat rakentuneet vanhojen paalle (Otala 2011, 43). Syvimmissa aivojen
osissa ovat vanhimmat ja alkeellisimmat aivojen rakenteet, aivorunko seka pikkuai-
vot eli ”liskoaivot”. Aivorunko yhdistda aivot selkdytimeen, ja saatelee vaistoja ja
elintoimintoja seka valittad kehon ja aivojen vélisié viesteja. Pikkuaivot ovat nimensé
mukaisesti pienikokoiset, mutta ne siséltavat puolet aivojen hermosoluista ja ovat
my0s aivojen monimutkaisin osa. Pikkuaivoista on valtaisa maaréd kytkdksia muihin
aivojen osiin. Pikkuaivojen tehtdva on koordinoida eli hienoséataa liikkeita ja ne hoi-

televat muiden aivoalueiden kaskyttdmiseen liittyvia tehtavié. (Otala 2011, 44- 45.)

Niiden péélle, aivojen keskiosiin ovat rakentuneet tunnetoiminnot eli “tunneaivot”,
limbinen jarjestelméa (Otala 2009, 44). Nama aivojen osat ovat keskeisessé asemassa
tunnetoiminnoissa ja vastaavat perimmaisista vaistonvaraisista reaktioista (Harrar,
Svec & van Aalst 2011, 26). Pelk&n limbisen jarjestelmén ja alkeisaivojen varassa

elava ihminen ei kykenisi kontrolloimaan itsedan eiké reaktioitaan (Otala 2011, 45).

Tietoisuus ja tahdosta riippuva toiminta, kaikki alykkaat toiminnot, ovat keskittyneet
isoihin aivoihin, poimuttuneeseen aivokuoreen eli korteksiin, joka on aivojen uloin ja
samalla uusin alue (Otala 2011, 47). Aivokuorella sijaitsevat myos kaikki aistitoi-
minnot (Otala 2011, 48). Aivokuoren toimintaan perustuu kaikki tietoinen kokemi-

nen, kuten havaitseminen, tunteet, ajattelu ja suunnittelu (Harrar ym. 2011, 22).

Aivot ndyttavat pintapuolisesti katsottuna hyvin yhtendiselta alueelta. Aivot kuiten-
kin koostuvat hyvin monista erilaisista alueista seka rakenteellisesti ettd toiminnalli-
sesti. Eri toiminnot ovat keskittyneet naille eri alueille, mutta aivojen toiminta perus-
tuu aina naiden alueiden valiseen kokonaisuuteen. (Ilmoniemi 2001.) Tdmé& kokonai-
suus perustuu hermosolujen valisiin kytkentdihin, kytkentdjen vélisiin vélittajdainei-
siin sek& kytkenttjen synnyttdmiin sahkoisiin purkauksiin, joista koostuu aivojen
kytkentdverkosto. (Otala 2011, 35.)
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1a Aivokuori: aistimusten ja tahdonalaisten liikkeiden tuottaminen
1 Isoaivot: ajattelun, muistin ja tunteiden lahde

2 Pikkuaivot: liikkeiden ja tasapainon saately

3 Sisaosissa valiaivot, keskiaivot, aivosilta ja aivokurkiainen

4 Aivoliséke (ks. luku 9)

5 Ydinjatke: Mm. hengityksen ja sydamen toiminnan saately

Kuva 1. Aivojen osat (Peda.netin www-sivut)

Aivoilla on kyky muuntua ja muotoutua lapi koko ihmiselamén. Aivoja muokkaavat
sekd ika ettd kokemus ja kayttd. (Otala 2011, 51.) Ikédantyminen vaikuttaa alyllisiin
resursseihimme samoin kuten muihinkin resursseihimme, mutta ikdantyminen ei ole-
kaan aivojen toiminnalle niin radikaalia kuin on kuviteltu (Otala 2011, 107- 108).
Ikadntyminen ei sindnsé nayttaisi vaikuttavan oppimiseen tai muistamiseen tai siihen
miten selkeasti ajattelemme. 1an my6td uuden tiedon oppiminen itse asiassa helpot-
tuu, silld kun vuodet vierivéat, on enemman eldmén mukanaan tuomia rikkauksia ja
kokemusten luomia kytkentdja ja muistijalkid, joiden turvin ikdintyneempi henkild
kykenee muodostamaan monitahoisempia yhteyksia ajatusten valille ja ndin hahmot-
tamaan kokonaisuuksia ja ndkeméaan syy-yhteyksid paremmin kuin nuoret henkil6t.
(Harrar, Svec, 12.) Ikd my0s parantaa sanastoa ja muita kielellisid toimintoja. lak-
kadmmat henkilot myos hallitsevat tunteensa paremmin kuin nuoret. Kokemus auttaa
ongelmien ratkaisussa, luomaan intuitioita ja toimimaan empaattisesti. (Otala 2011,
110- 111.) Tatd henkisten ominaisuuksien moninaisuutta nimitetddn viisaudeksi.
(Harrar, Svec, 12.) Tosin koska alykas toiminta on sidoksissa kytkentdjen maaraan,
tulee tahan vaikuttaa l&pi elaman ja toisaalta tulee my6s pyrkia ehkaisemaan muisti-
sairauksia oikeilla elaméntapavalinnoilla ja aktiivisella aivojen kaytolla. (Otala 2011,
110- 111.)

Ihmisaivoilla on kyky uusiutua. Jokainen uusi kokemus, uuden asian oppiminen ja

aivojen aktiivinen kaytto kasvattavat uusia kytkentdja seka toistuva harjoittelu ja ker-
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taaminen vahvistavat jo olemassa olevia kytkent6jé. (Otala 2011, 51.) Jos pakotam-
me aivot oppimaan uusia asioita ja uusia tapoja tehdd tuttuja asioita, hermosolujen
valiset kytkennat lisaantyvat. Toisaalta, jos tyydymme rutiineihin emmekéa koskaan
tee tai opettele mitdén uutta, neuronit kuolevat ja harvoin kéaytetyt kytkennét heik-

kenevaét ja surkastuvat pois. (Harrar, Svec, 14.)

Samalla tavalla kuin lihasharjoittelu tuottaa lihassoluja, myds uusia hermosoluja syn-
tyy aivojen alueille, joita harjoitetaan (Otala 2011, 52). Taman uuden tulkinnan mu-
kaan, jota kutsutaan neurogeneesiksi tai “neurosyntymiksi”, joka pidivd syntyy
10 000 kantasolua, jotka jakautuvat kahtia. Toinen ndista soluista jatkaa kantasolujen
valmistamista ja toinen vapautuu uuteen kayttoon aivosoluksi sinne aivojen alueelle
missa sitéd tarvitaan. Useimmiten tdma uusi aivosolu tulee kayttdon uuden oppimista
varten. Tama aivosolu synnyttdé uusia yhteyksia muiden aivosolujen kanssa muodos-

taen nain uuden hermoverkoston. (Goleman 2014, 67.)

Tahan neurosyntymaén perustuu aivojen jatkuva muovautuminen kokemuksiin pe-
rustuen. Kun opettelemme uutta asiaa, alkavat tata toimintaa ohjaavat hermokytken-
nat houkuttelemaan tuekseen uusia hermosoluja ja -yhteyksia. (Goleman 2014, 67.)
Harjoittelun ja aktiivisen opettelun avulla voimme kasvattaa uusia hermosoluja ja
kehittdd yhteyksia ja ndin kykenemme oppimaan uutta tai opettelemaan vaikka uusia
tapoja. (Otala 2011, 51.) Myds alykkyytemme perustuu pitkalti tiettyjen aivoalueiden
harjoittamiseen, jolloin néille alueille syntyy uusia hermosoluja ja kytkentoja ja sin-
nikkaan harjoittelun tuloksena ndma alueet vahvistuvat ja lisadvat tiettyja alyk-

kyysominaisuuksiamme. (Otala 2011, 55.)

Myds tutkimuksen uusimpia 16ydoksia ovat peilisolut eli empatianeuronit. Peilisolut
reagoivat toisen ihmisen tunteisiin, eleisiin, liikkeisiin, &aniin ja ilmeisiin ja aktivoi-
tuvat. Peilisolut ovat tarkedssé roolissa yksilon sosiaalisissa taidoissa ja vuorovaiku-
tuksessa. (Otala 2011, 36.) My®ds hiljaisen tiedon siirtdmiseen ja “matkimalla” oppi-
miseen oletetaan peilisolujen toiminnalla olevan ratkaiseva merkitys (Otala 2008,
264).
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25 Mieli

Ajatustyota tekevan ihmisen mieli on tyossa keskeisessa asemassa. Mieli on henkista
eli aineetonta vastakohtana fyysisille aivoille. Mielemme toimii eldmysten ja koke-
musten varastona, valikoijana ja tulkitsijana. Mieli koostuu ajatuksistamme, tunteis-
tamme, arvoistamme ja mielikuvistamme. Mieli on sanoja, kuvia ja késitteitd. Mieli

pitéa sisalladn tarpeemme ja motiivimme. (Syddnmaanlakka 2006, 131.)

Mielemme toimii paljolti taysin tiedostamattomasti omia aikojaan, josta emme mi-
tenkaan ole tietoisia. Tallaista aivoissa tapahtuvaa tiedostamatonta toimintaa ohjaa
tiedostamaton mielemme, alitajunta. Mielemme tietoinen liikkuminen aivoissamme
on ihmisen itsensa ohjaamaa eli ns. tiedostettua toimintaa. (Laine & Vilkko- Riihel&

2012, 16- 17.) Tietoiseen mielen késittelyyn pohjautuu myos alyllinen toimintamme.

MIELI

20%
Tietoinen
mieli

80 %
Alitajunta

Sisdinen viisaus

Kuva 2. Tietoinen ja tiedostamaton mieli. (Mukailtu Karilahti, A. 2013.)

Tietoinen mieli on selke& ja suoraviivainen. Tiedostamaton mieli on kuin aarreaitta,
yllatyksia tdynnd, se on paikka, jossa myos intuitiot ja oivallus syntyvét. (Tuominen
& Pohjakallio 2012, 215- 216.) Tietoista mielt4 luonnehditaan pieneksi ja tiedosta-
matonta suureksi. Freud jo aikoinaan kuvasi mielt4 jadvuoreksi, jossa tietoinen mieli
on jaavuoren pieni huippu ja tiedostamaton mieli kaikkea veden pinnan alla, syvyy-
dessa olevaa. Ajattelullemme olisi erittdin hyddyllista, jos malttaisimme oppia kuun-
telemaan myos tiedostamatonta mieltimme (Tuominen & Pohjakallio 2012, 215-
216).



17

2.6  Tunteet

Aivot tuntevat kuin ajattelevat. Kaiken tekemisen tarkeimpand motivoijana toimivat
tunteet. Tunne on &arsykkeen, ympériston tai oman ajattelutoiminnan, aiheuttama ly-
hytaikainen kokemus tai reaktio. Tunne syntyy tiedostamattamme, kun jokin arsyke
tai ajattelutoimintamme saa limbisen jarjestelman aktivoitumaan. (Otala 2011, 77.)
Tunne voi olla negatiivinen tai positiivinen. Positiiviset tunteet laajentavat alyllisia
resursseja ja avartavat ajattelua. Ne tukevat luovaa ajattelua, uteliaisuutta ja oppimis-
ta. Painvastoin negatiiviset tunteet rajoittavat ajattelua ja heikentévat oppimista seka
huonontavat muistamista. Negatiiviset tunteet rajoittavat toimintaa, kun taas positii-

viset tunteet kannustavat ja vahvistavat toimintaa. (Otala 2011, 78- 79.)

ajatus
Arvot, uskomukset, tieto

//\

toiminta = tunne

\ 4

lopputulema

Kuva 3. Ajattelu, tunne ja kayttaytyminen — Kognitiivinen kayttaytymiskolmio. (Ka-
rilahti, A. 2013.)

Se, mité loppupelissé tunnemme, on oman ajattelutoimintamme tulosta. Ajatteluum-
me vaikuttavat tottumukset ja tavat. Ajattelumme alkaa helposti kulkea samoja help-

poja polkuja, jolloin ajattelemme samalla totutulla tavalla ja tall6in tietyt asiat saavat
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aikaan aina samanlaisen tunteen ja tunnereaktion. Samoin ajatteluumme vaikuttavat

arvot ja uskomukset sekd myos tieto ja logiikka. (Karilahti, A. 2013.)

Tunteet ohjaavat erittdin paljon mielemme liikkeitd, kayttaytymistimme. Tunteet oh-
jaavat esimerkiksi tarkkaavaisuutta ja keskittymista ja séételevét havainnointia ja ar-
viointia. Tunteet ovat yksilOlle voimavara, mutta tunteilla on my6s téarkeita tehtavia
ihmissuhderintamalla. (Saarinen & Kokkonen 2003, 14- 15.)

2.7 'Ymparisto ja vuorovaikutus

Aivomme ja mielemme kulkevat k&si k&dessd, ja mieltimme emme voi erottaa ym-
pariston ja muiden ihmisten vuorovaikutuksesta. Mieli saa raaka-aineensa, tietoa ja
virikkeitd ymparoivastd ympaéristosta. Mieli havainnoi, pitaa ylla tarkkaavaisuutta ja
valikoi muistiin tallennettavaa tietoa. Mielen tehtdva on ohjata aivoissa tapahtuvia
toimintoja. T&t& aivojen, mielen ja ympariston vuorovaikutuksellista toimintaa kuvaa
Kalifornian yliopiston professori Daniel Siegel ihmist& ohjaavaksi tiedon ja energian
virraksi, jossa vuorovaikutus ruokkii aivoissa tapahtuvaa mielen ohjaamaa tiedon ja
energian virtaa. Ymparoivalla ympéristollamme on oleellinen vaikutus alyllisiin re-
sursseihimme (Otala 2011, 16- 17.)

[ Ymparisto ]

v A & & & ¢

Vuorovaikutus

€ e
.

Aivot Mieli
2+ * 1 9

Geenit
Alykkyysrakenne, temperamentti

Persoonallisuuspiirteet, energia

Kuva 4. Alylliset resurssit, aivot, mieli ja vuorovaikutus, ja niihin suoraan vaikutta-
vat tekijat (Otala 2011, 19).
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Ympariston tarjoamat mahdollisuudet saada tietoa, sen yhteisollisyys ja yhteiset re-
surssit vaikuttavat joko innostavasti tai latistavasti ihmisen alyllisiin resursseihin.
Myos yksilon sosioekonomisella asemalla on merkitysta alyllisiin resursseihin. So-
sioekonomiseen asemaan vaikuttavat yksilon asema ympaéristossa, koulutus ja varal-
lisuus, jotka madrittavat mm. tiedon saanti mé&arén, osaamisen kehittymisen sek&

vuorovaikutuksen muihin osaajiin. (Otala 2011, 18.)

Tyo6paikan ympéristolla, joka koostuu fyysisesta ymparistostd, henkisestd ympéris-
tOstd ja sosiaalisesta ymparistostd, on suuri vaikutus henkildston alyllisiin resurssei-
hin, alykkadseen toimintaan, ja sitd kautta alylliseen tyéhyvinvointiin. Hyva tyéym-
paristd auttaa ihmistd osaamaan ja onnistumaan, se antaa energiaa saavuttaa erin-
omaisia tuloksia, tehda oivalluksia, kdyttd4 luovuutta ja antaa tyoniloa. (Otala 2011,
195.) Alyllista kuntoa tukeva tyGpaikka on fyysisesti terveellinen ja viihtyisa. Se tar-
joaa virikkeita, antaa mahdollisuuden hairiéttoméaan tydskentelyyn ja on inspiroiva.
Hyvé henkinen tydymparistd luo henkista turvallisuutta ja positiivisuutta sekéd on ih-
mistd ja osaamista arvostava. Toimiva sosiaalinen ympéristo tukee ja edistaa vuoro-
vaikutuksellisuutta, yhteistyotd ja yhteistd oppimista seka toiminnallisuutta. (Otala
2011, 196.)

Ammatilliset suhteet ja — verkostot ovat keskeinen tdrked osa vuorovaikutusta.
(Otala 2011, 181). Ammatilliset verkostot ja yhteydet oman alan osaajiin ovat tarkei-
ta linkkeja jakaa tietoa, nakemyksiad ja ymmarrysta ja ndin kehittdd osaamista ja op-
pimista (Otala 2011, 182). Sosiaalinen tuki, arvostus, hyvaksyntd ja luottamus ja
avoimet ihmissuhteet tydssa motivoivat tydssa oppimiseen ja kehittymiseen. (Otala
2011, 181).

Sosiaaliset suhteet 1&heisiin sekd yhteisollisyys pitavat ylla ihmisen kaikkinaista hy-
vinvointia (Otala 2011, 181). My6s ihmisen psyykkinen kehitys ja toiminta, kaikki
ajattelumme, pohjautuu vuorovaikutukseen ja dialogiin eli vuoropuheluun (Saarinen
& Kokkonen 2003, 115).”Ihminen tarvitsee ihmistd ollakseen ihminen ihmiselle, ol-

lakseen itse ihminen” (Tommy Taberman).
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2.8 Perima eli geenit

Alyllisiin resursseihimme vaikuttavat my6s perimamme, geenit. Geenit eivit suora-
naisesti maaraa alykkyyttdamme tai alyllisid ominaisuuksiamme. Emme siis peri
alykkyyttamme, vaan geeneihin sisaltyvat alykkyysrakenteemme ja temperament-
timme. Alykkyysrakenne eli kykyrakenne pitad sisallaan taipumuksemme alykkaa-
seen toimintaan, kun taas temperamentti mahdollistaa sitkeyden, innokkuuden ja
energisyyden harjoitteluun. (Otala 2011, 18.) Persoonallisuuspiirteemme eli luon-
teenpiirteemme on enimmakseen kasvuympériston muokkaamaa. Temperamenttim-
me ja luonteemme vaikuttavat paljolti sithen, miten kdytamme ja hyddynndmme ai-
vojen kykyrakenteen tarjoamat mahdollisuudet oppia asioita ja nédin kehittaa tiettyja
alykkyysalueita ja lahjakkuuksia. (Muller 2008, 57.)

Paitsi, ettd alykkyyden ldhtokohtana on ihmisen runsas vuorovaikutus ymparistoon ja
muihin ihmisiin, vaikuttaa ymparistd myos &lykkyyteen muokkaamalla ihmisen alyl-
lisia resursseja eli ympéristd myds muuttaa geeneja (Otala 2011, 19). Téasta on esi-
merkkina diginatiivi sukupolvi, jonka aivot ovat kehittyneet yhtd aikaa tekniikan
kanssa muovautuen sopiviksi valtavaan tietovirtaan (Otala 2011, 251). My6s biolo-
ginen evoluutio vaikuttaa jonkin verran alykkyyteemme, tosin paljon hitaammin kuin
ymparistdn suoranainen vaikutus. Esimerkiksi ympariston virikkeiden lisdéantyminen,
monipuolisempi ravinto ja koulutuksen parantuminen ovat vaikuttaneet aivojen ke-
hittymiseen, mik& on parantanut yksildiden alyllisid resursseja. (Otala 2011, 250-
251.) Alykkyys, lahjakkuus ja viisaus ovat siis paljon enemman opittua sekd ympa-
ristdomme vaikutusta kuin perittyd (Otala 2011, 18). Ympéristollamme on keskeinen

vaikutus alylliseen toimintaamme.

2.9 Alykkyys

Siitd mitd alykkyys on, on monia eri teorioita ja kasityksia. Yksi alykkyyden maari-
telma on, ettd se on kyky oppia ja kayttéa opittua niin, etti saavuttaa omat tavoitteen-
sa (Harrar ym., 45). Alykkyyden Kriteereind useimmiten pidetadn alykkaita toiminto-

ja, joista keskeisimpiéd ovat ongelmanratkaisukyky ja kyky oppia ja kyky sopeutua
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ymparistoon. Useimmat alykk&at toiminnot ovat myos harjoitettavissa. Tassa lahto-
kohtana on runsas vuorovaikutus ymparistéon ja muihin ihmisiin sekd ahkeruus tie-
don kerdamiseen, kasittelyyn ja tietovarannon organisointiin. Alykkyys vaatii paljon
ty6té ja harjoittelua, intohimoa ja sitoutumista asiaan. Voimme siis harjaannuttaa
tiettyja alykkyys alueita, kayttdmalla ndita tiettyja alykkaitd toimintoja yha uudelleen
ja uudelleen. (Otala 2011, 249- 250.)

Alykkyytta on useita ulottuvuuksia ja lajeja. Tunnetuin on ehka Howard Gardnerin
luoma moniélykkyysteoria, joka koostuu seitsemaésté alykkyyden lajista: avaruudelli-
nen alykkyys, loogis-matemaattinen-, musikaalinen-, itsetuntemus eli intrapersoonal-
linen-, liikunnallinen-, sosiaalinen eli interpersoonallinen- ja kielellinen alykkyys
sekd kahdeksanneksi lisatty naturalistinen lahjakkuus eli luonnon ymmartamisen ky-
ky. Usein puhutaan myos yleisalykkyydestd, joka on joukko kognitiivisia taitoja eli
»g”- alykkyys. (Harrar ym.,.) Alykkyysosamaara AO perustuu tahan yleisalykkyyden

mittaamiseen.

On myos sosiaalista ja kollektiivista alykkyyttd, hybrididlykkyyttd eli asiantuntija
alykkyyttd. Kun puhutaan hajautetusta alykkyydestd, tarkoittaa se alyllisen kuorman
hajauttamista toisille henkilGille ja teknisille laitteille. Alykkyytta on lajiteltu myos
analyyttiseen, luovaan ja kaytannon alykkyyteen tai puhutaan myos joustavasta ja
kiteytyneestd dlykkyydestd. (Otala 2011, 257- 259.) Ammatillinen alykkyys tarkoit-
taa kykya parjata ja edetd omalla tydurallaan seké kykya tasapainottaa tyd muuhun
elaméan (Sydanmaanlakka 2006, 248). Tydelamassé tarvitaan yhd enemman dynaa-
mista alykkyytta (Otala 2011, 272)., joka pitaa sisalladn nopeaa reagointitaitoa, inno-
vatiivisuutta ja kykyé proaktiiviseen toimintaan (Dynamic intelligence www-sivut
2014) ja nyttemmin on alettu korostamaan myos tunneélykkyyden ja henkisen &alyk-
kyyden merkitystd tydelaméassa (Otala 2011, 252).

Alyllisessa tydhyvinvoinnissa, josta seuraava luku ja tutkimukseni koostuu, tarvitaan
erityisesti niin tunneélya seka henkisté alya kuin myos kehon alykkyytta ja psyykkis-
t4 alykkyytta eli mielen alykkyytta.
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3 ALYLLINEN TYOHYVINVOINTI

Tassa kappaleessa tuon esille sekd tekijoita, jotka kuormittavat &lyllisia resursse-
jamme, ettd asioita, joilla voimme vahentdd kuormitusta ja parantaa hyvinvointiam-

me tietoty0ssé.

Perinteinen tyohyvinvointi ajattelu, joka on lahinn& fyysisen kunnon ja terveyden
edistamistd, ei endd nykyisessa tydelamassa riitd hyvinvoinnin mittariksi. Tietotydssa
hyva tyokyky vaatii hyvan kehon terveyden liséksi hyvaa aivojen kuntoa, mielen hal-
lintaa, tunteiden hallintaa, ihmissuhdehallintaa ja omien arvojen ja asenteiden tunnis-
tamista, itsensé hallintaa, oman eldman hallintaa seké& aktiivista vuorovaikutusta ym-
paristoon. (Otala 2008, 258.)

Ty6ergonomiassakaan perinteinen ergonomia ei enéda yksin riitd. Myos kognitiivisen
ergonomian rinnalle on nousemassa neuroergonomia, jotka yhdessé auttavat kehitta-
maan tyoymparistoja, -valineita ja -kaytantojd, joissa on otettu huomioon ihmisen
tapa seka kyky kasitella tietoa (Kalakoski 2010). Né&in voidaan huolehtia aivojen ko-
konaisvaltaisesta toimintakyvystd, joka kognition eli "tiedollisen kyvyn” liséksi ottaa
huomioon myds aivojen fysiologian. Neuroergonomian avulla tyooloja ja toita pyri-
tdan jarjestamaan aivojen kestdvan toiminnan kannalta edullisiksi myos silloin, kun
kasiteltdvana on suuria madria informaatiota ja ihmisen on sujuvasti siirryttava tyo-
tehtdvasta toiseen. (Miller 2008, 70.) Neuroergonomia on kasitteend nuori ja sen
maadritelma vuodelta 2003: Neuroergonomia tutkii aivoja ja kayttdytymistd tydssa
(Mller 2008, 71).

Tat4 kaikkea aivojemme fysiologiaa, mieltdmme ja mielemme toimintoja ja tuntei-
tamme, kayttaytymistdamme ja ymparistémme yhteyttd sekd myds perimdmme vaiku-
tusta, joihin koko elamédmme, &lykés toimintamme perustuu, tutkii kognitiivinen neu-
rotiede. Tiede pyrkii valottamaan niitd asioita ja oivaltamaan keinoja, jotka pitavat

meidat &lyllisesti hyvinvoivina niin tydssa kuin mygs vapaa-ajallamme.

Taman luvun &lyllinen tydhyvinvointi olen jasentdnyt neljd&n hyvinvoinnin aluee-

seen, ndma ovat kehon terveys, psyykkinen alykkyys, tunnedly ja henkinen alykkyys.
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Ihminen on kokonaisuus, jossa keho, aivot ja mieli toimivat symbioosissa keskenaan.
Jokainen alykkyysalue tdydentéa ja tukee toinen toistaan muodostaen yhdessé yksi-

16n kokonaisvaltaisen alyllisen hyvinvoinnin.

3.1 Kehon terveys

Hyvé kehon terveys on élyllisen tydhyvinvoinnin perusta ja auttaa ihmist4 jaksamaan
enemman ja ajattelemaan notkeammin. Ihminen myo6s kykenee keskittymééan pa-
remmin ja olemaan luovempi (Tuominen & Pohjakallio 2012, 196), silla yksilon ter-
veys kulkee kési kédessa aivojen terveyden kanssa. Sydameen, verisuoniin ja veren-
kiertohairioihin liittyvéat sairaudet voivat olla kohtalokkaita myds aivojen terveydelle.
(Otala 2011, 125.)

Kohonnut verenpaine, veren suurentunut kolesterolipitoisuus ja sokeriaineenvaih-
dunnan hairiot lisadvat riskid dementiaan ja sitd aiheuttavien tautien kehittymiseen.
Kohonnut verenpaine on riski aivoinfarktille ja aivoverenvuodolle, ja sitd kautta ai-
vohalvaukseen. Myos korkea kolesterolipitoisuus liséda aivohalvauksen riskid, mutta
keski-idn korkeat kolesteroliarvot voivat myds ennakoida etenevan muistisairauden
kehittymistd myohemmaélla ialla. Sokeriaineenvaihdunnan héiridihin liittyva tyypin 2
diabetes lis&a aivohalvauksen vaaraa kolminkertaiseksi ja lisdéd myds dementoitumis-
ta seka riskid Alzheimerin tautiin. Vyotarélihavuuteen liittyva metabolinen oireyh-
tyma kasvattaa dementian ilmenemisen riskid lahes kaksinkertaisesti. Liikalihavuus
sindll&an on riski alyllisten kykyjen heikkenemiseen, silld se aiheuttaa verenpaineen
nousua, joka kalkkeuttaa valtimoita, my0ds aivoissa, ja ndin liséé riskid dementiaan.
(Otala 2011, 125-127.)

Jokaiselle on erittdin tarkeéé seurata omaa terveyttaan saannollisesti. Seurannassa voi
kayttad apuna esimerkiksi seuraavia indikaattoreita.

e Verenpaine 130/80mmHG tai alle

o Kokonaiskolesterolipitoisuus alle 4,0mmol/l,

e “huonon” kolesterolin pitoisuus < 2,0mmol/Il

e Veren sokeripitoisuus HbAIc <7 %
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e Painoindeksi BMI kg/m”2 eli paino jaetaan pituuden nelidlla: normaalipai-
noisen painoindeksi 18- 60-vuotiaille aikuisille on 18,5- 24,9

e Vyotaron ympérys naisilla alle 80 cm ja miehilld alle 94 cm (Otala 2011,
128.)

Tarkeéa terveydentilan seurannan liséksi on my6s aivojen suojaaminen fysikaalisilta
tekijoiltd. Aivojen turvallisuutta voi parantaa esim. kayttaméalla kypéarad pyoraillessa
ja muistamalla turvavyon saannollinen kéytto litkenteessa. Aivoja tulisi liséksi suoja-
ta haitallisia kemiallisia tekijoitd vastaan. Téllaisia epéaterveellisié asioita, kuten tu-
pakkaa, alkoholia, huumeita ja keinotekoisia lisdaineita meidan tulisi véalttda seka
muistaa kaytossa kohtuullisuus. (Otala 2011, 315.) Kehon ja aivojen terveyteen vai-
kuttavia erittéin tarkeita tekijoita ovat kayttdamédmme ravinto, liikkunta, uni seka stres-

Si.

3.1.1 Ravinto

Kehoon ja sita kautta ajatteluun olennaisesti vaikuttava asia on ravinto ja siksi ajatus-
tyota tekevalle ihmiselle my6s ravinnon merkitys on suuri. Harvoin kuitenkaan ajat-
telemme aivojamme kun suunnittelemme syomistdmme. (Tuominen & Pohjakallio
2012, 200- 201.)

Aivot tarvitsevat sekd mééarallisesti ettd laadullisesti oikeanlaista ja oikein mitoitettua
ravintoa (Otala 2011, 160). Tarkeinta on kuitenkin ravinnon tankkausten maara eli on
tarkedd pitaa aivojen energiansaanti tasaisena, jolloin myds veren sokerin maaré py-
syy tasaisena. (Otala 2011, 161). Ravinnon ottamista ei kannata jatt4é tunnetason ai-
votoimintojen ohjattavaksi, jolloin greliinitason nousu heréttdd hypotalamuksen ja
talloin toimimme tunneaivojen ja jopa liskoaivojen ohjaamina “metséstys”-hakuisesti
ja haluamme syoda ruokia, jotka nopeasti muuttuvat sokereiksi eli toisin sanoen ha-
luamme nopeaa ja epaterveellistd ravintoa. Ravinnon ohjausta pitéisi sdédelld tietoi-
sesti alyaivoilla, jolloin ruokailua voidaan suunnitella ja toteuttaa hallitusti. (Otala
2011, 162-163.)
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Nyrkkisadntoné voidaan pitéa, etta aivojen kannalta hyvé ruokavalio on sydanysta-
véllinen ruokavalio. My6s monet tutkimukset ovat osoittaneet, miten tietynlainen
ravinto parantaa muistia ja ajattelukykya ja jopa véhentad Alzheimerin taudin riskia.
(Harrar ym., 65.) Térkein ravintoaine aivoille on rasva. Aivoista on 60 % rasvaa ja
toimiakseen ne tarvitsevat oikeanlaisia rasvoja enemman kuin mitddn muuta ravinto-
ainetta. (Otala 2011, 164- 165.) Aivot tarvitsevat pehmeité rasvoja, 0ljyja ja hyvia
rasvahappoja, joista tarkein on omega-3 rasvahappo. Ne korjaavat ja suojaavat ai-
vosoluja, lisddvat solujen viestintaa ja edistdvat jopa uusien solujen kasvua. (Harrar
ym., 68.)

Transrasvoja, joita on useissa teollisesti valmistetuissa elintarvikkeissa, meidén tulisi
valttaa, silla ne hajoavat ihmisessd vanhentaviksi ja tulehduksia edistaviksi vapaiksi
radikaaleiksi ja hidastavat ja vanhentavat ndin myos aivojamme. (Otala 2011, 167.)
Tyydyttyneité eli kovia rasvoja aivot eivat myoskaan kaipaa, silla ne suurentavat ve-

ren kolesterolipitoisuutta ja erityisesti LDL- kolesterolipitoisuutta. (Otala 2011, 166.)

Myds turhaa sokerin tankkausta tulisi vélttaa, sill& liiallinen sokerimadra heikentaa
aivojen toimintaa ja ehkéisee erityisesti séilomuistin toimintaa (Harrar ym., 83). Ai-
votoiminta saa riittdvan maaran sokereita ravinnosta. (Otala 2011, 163.) Hyvia soke-
reita ovat pitkaketjuiset hiilihydraatit. Ne ovat suurempimolekyylisia ja hajoavat hi-
taasti yksinkertaisiksi sokereiksi pitden veren sokeripitoisuuden tasaisena. Naita ovat
esimerkiksi hedelmat, vihannekset, pahkinat, jyvat, siemenet ja kokojyvétuotteet.
(Otala 2011, 164.)

Vesi on myo0s aivoille elintdrked. Vetta tarvitaan pilkkomaan ravintoaineita. (Otala
2011, 175.) Jo prosentin nestevajaus laskee suorituskykydmme noin kymmenen pro-
senttia, ja janon tunne tulee vasta kahden prosentin vajeessa. Muistamalla pelkéstaan
juoda vettd sdannollisesti, voimme nostaa suorituskykydmme. (Tuominen & Pohja-
kallio 2012, 201.) Esimerkiksi 70-kiloa painavan henkilon tulisi juoda paivassa noin

1,4 litraa vetta.

B- vitamiinien puutos on uhka muistillemme ja muistisairauksien syntymiselle, eri-
tyisesti foolihappo, B6- ja B12-vitamiinit ovat tarkeit4d muistivitamiineja. D-vitamiini

ehkdisee dementiaa. Hyva D-vitamiinin lahde on mustikka, jonka on tutkimukselli-
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sesti todettu parantavan muistia. Raudalla on térke& tehtdva hapen siirtdmisessa ai-
voihin. (Otala 2011, 171.) Seka antioksidantit ettd flavonoidit, kuten myds monet hi-
venaineet ja vitamiinit lisdavéat aivojen suorituskykya ja energiavarantoja seké huol-
tavat alyllisia resursseja. Ne myds tasaavat mielialoja, parantavat tunteiden hallintaa

ja aivojen toiminnan tehokkuutta. (Otala 2011, 174.)

3.1.2 Liikunta

Aivot tarvitsevat paljon happea toimiakseen ja liikunta parantaa hapenottokykya
(Otala 2011, 156). Liikunta lisd& hermosolujen tuotantoa ja lisaa tiedon virtausta ai-
voissa. Liikunta pienentdd dementian riskid ja véhentdd riskida Alzheimerin taudin
kehittymiselle (Otala 2011, 156- 157.), silla mikali aivosolut eivat saa riittavasti hap-
pea, ne voivat tukehtua ja kuolla, jolloin aivojen koko pienenee, mika on Alzheime-
rin taudin ja muistisairauden oire (Harrar ym., 87). Fyysisell& harjoittelulla ja liikun-
nalla on sitd tarkeampi osuus, mitd vanhemmaksi ihminen tulee. 20-vuotiaan ha-

penottokyky on 4 litraa minuutissa, kun taas 70-vuotiaalla se on vain noin 1,7 litraa.

Saannollinen sydamen sykettd nostattava liikunta on térked yksittainen keino huoltaa
alyllista kuntoa. Saannéllinen kévely parantaa keskittymiskykyd, muistia ja alykkaita
toimintoja ja hidastaa ikaantymisen vaikutusta. (Otala 2011, 157.) Liikunta auttaa
myds nukahtamiseen ja unen laatuun, vahentda stressia ja masentuneisuutta seka pa-

rantaa ajattelukykydmme (Tuominen & Pohjakallio 2012, 71- 72).

Aivoille suositeltavaa liikuntaa on aerobinen liikunta, jonka on selvasti todettu paran-
tavan aivojen kykyéa prosessoida tietoa (Tuominen & Pohjakallio 2012, 196). Tehok-
kaimpia aivoille suositeltavia litkunnan lajeja ovat juuri sellaiset lajit, jossa liikkumi-
sen ohella vaaditaan myos ajattelua ja sosiaalista vuorovaikutusta. Téllaisia liikunnan
lajeja ovat esimerkiksi erilaiset pallopelit, suunnistus, golf ja tanssi. lhan tavallinen

reipas kavelylenkki hyvassé seurassa toimii erittain hyvin. (Otala 2011, 157- 159.)
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Alykas liikunta on hauskaa, monipuolista ja saannéllista. Alykas liikunta tarkoittaa,
ettd litkut sadnndllisesti, kuntoliikut yht&jaksoisesti 60 minuuttia kerrallaan, liikut
syke riittdvan alhaisena noin 120- 150 lyontid minuutissa, silla kestavassa liikunnassa
pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta. Alykas liikunta tulee olla pitkajanteista eli
tee liikunnasta elaméntapa, litku monipuolisesti sekd kokonaisvaltaisesti, jolloin ota
my06s mieli ja tunteet mukaan, sill& litkkumisen pitd4 olla hauskaa. Tarkeintd onkin
kuunnella oman kehosi aanta, silla kehosi tietdd, mika sille ja sinulle on hyvaksi.
(Sydanmaanlakka 2006, 109.)

Liikuntaa voi harjoittaa monella muullakin dlykkaalla tavalla, kuten tyomatkaliikun-
tana ja hyotyliikuntana (Sydanmaanlakka 2006, 107). Tydpaikalla kuten myds koto-
na voi tehda valintoja, jotka lisdavat liikkumista. Myds tyon ohessa tehty vartalon-
liike, niskahartiaseudun venytykset ja jalkojen ja késien pyorittely tehostavat aivojen
toimintoja ja pitavat mielen virkednd. Venyttely ja pyorittely parantavat aivopuolis-
kojen vélista viestintda ja keskittymiskykya (Otala 2011, 156). Tydpaikkaliikunnan
voi néin yhdistda tyon oheen, tai jos mahdollista, miksei liikuntaa voisi harrastaa

mya0s tyopéivan aikana. Pieni k&velylenkki virkistdd kummasti.

3.1.3 Uni

Unen puute on kasvava huolenaihe nyky-yhteiskunnassamme. Tutkimusten mukaan
keskiméaardinen unen mééra on laskenut selvasti ja tyontekijoiden yleisin kielteinen
tuntemus on vasymys. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 70). Ihminen vaatii unta kes-
kimadrin 7-8 tuntia vuorokaudessa, jotta kertyy riittavasti rentouttavaa syvaunen vai-
hetta ja prosessoivaa REM-unta eli vilkeunta (Syddnmaanlakka 2006, 117). Tietotyo-

t& tekeva ihminen vaatii unta myos keskiméarin enemman kuin fyysisen tyon tekija.

Uni toimii aivojen ja alyllisen kunnon vélttdmattoména huoltokeinona (Otala 2011,
140). Nukkuessamme muu elimistod lep&d, mutta aivot jatkavat tyotdédn (Harrar ym.,
131). Talloin aivot yhdistavét uutta ja vanhaa ja poistavat turhaa tietoa. Unen aikana

tiedostamattomat havainnot vahvistavat jo olemassa olevia kytkentdja tai tuottavat
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uusia reittejd. Uni my0s korjaa stressin aiheuttamia vaurioita, unen aikana asioita
painetaan muistiin ja opitaan uutta. Unen aikana aivot siivoavat kaiken turhan tiedon
eli tietosaasteen pois, jotta ne voivat jalleen toimia tehokkaasti ja virkeina unen jal-
keen. (Otala 2011, 140.)

Univaje vaikuttaa haitallisesti elimistoon ja heikentda sitd kautta lisaa alyllista kun-
toa. Univaje saattaa lisdtd painonnousua. Univaje heikentda glukoosin sietoa ja suu-
rentaa insuliiniresistenssia, mista seuraa liikarasvan kertymisté vatsaontelon sisalle ja
miké& johtaa vyotardlihavuuteen. Univaje horjuttaa ruokahalua saatelevien hormonien
toimintaa, mika kasvattaa ruokahalua. My6s oreksiini, jota syntyy valveilla olossa ja
ylikierroksilla kdydessa, kiihottaa ruokahalua. (Otala 2011, 145.)

Univajeesta kérsivan ihmisen stressi lisaantyy, silla unettomuus kiihdyttaa stressi-
hormonin, kortisolin eritystd. Ihminen pyrkii toimimaan tuttujen rutiinitoimintatapo-
jen mukaan, silla vasyneend ihmisen ongelmanratkaisukyky heikkenee ja luovuus

haviaa. Suorituskyky heikkenee ja valppaustila laskee. (Otala 2011, 145.)

Univajeesta pitkadn kérsineilla ihmisilla alkaa ilmetd my6s ns. mikrounia, jolloin ai-
vot sammuvat muutamaksi sekunniksi kerrallaan. Talléin he hukkaavat keskustelun
juonen, sekoavat tehtavéssaan tai unohtavat tekemansa. Téllaiset mikronukkujat eivét

itse ole valttdmatta edes tietoisia tilanteestaan. (Otala 2011, 146.)

Pitk&an jatkuessaan univaje my0ds voi ohentaa aivojen kuorikerrosta ja unen puute
heikent&4 tiedon kasittelya ja alyllista kuntoa. (Otala 2011, 146.) Muistiongelmat li-
sdantyvat, erityisesti unen puute vaikuttaa myonteisten asioiden muistamiseen. Tut-
kimusten mukaan vasyneind muistamme Kkielteiset asiat selvésti paremmin kuin
myo0nteiset. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 71.) Unen puute lisd4d my6s masentunei-
suutta ja voi johtaa lopulta tyokyvyttémyyteen. Samoin riski sairastua dementiaan

yh& nuorempana lisééantyy. (Otala 2011, 146.)
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3.1.4 Stressi

Pitk&an jatkuessaan stressi heikent&d alykkaita toimintoja, erityisesti muistitoiminnot
heikentyvat. Stressi alkaa haitata ajattelua, estdd oppimisen ja luovan ongelmanrat-
kaisukyvyn, lisaa keskittymis- ja tarkkaavaisuushairigita ja lisaa inhimillisia virheita.
Stressin vaikutuksesta aivot kutistuvat ja pahimmillaan stressi voi aiheuttaa aivojen
séhkaisissé hermoverkostoissa jopa oikosulun. Stressi myos edistdd muistisairauksi-
en etenemisté ja aiheuttaa monia elimistollisié sairauksia seké aiheuttaa unettomuut-
ta, masennusta ja vaikuttaa tunnereaktioihimme ja sosiaaliseen elamaamme. (Otala
2011, 131- 132.)

Tyypillisimpi& stressinaiheuttajia tamén péivéan tydsséa ovat tyon kuormittavuus, tie-
totulva tai infodhky, monen tehtdvan samanaikainen suorittaminen, jatkuvat uudet
vaatimukset ja epdvarmuus ty0ssa. Stressia aiheuttavat aikapaine, paatoksenteon vaa-
tivuus ja lisdéntyvé vastuu. Myos melu ja hairiotekijat seké jatkuvat keskeytykset
aiheuttavat stressid tyopaikalla. Tietotyodssa stressiéd aiheuttaa usein myods vapaa-ajan
puute, tunne ettei perheelle ja laheisille jaa aikaa, tunne ettei voi itse hallita elaméan-

sd, vaan ty0 on alati lasné. (Otala 2011, 130.)

Aivot ovat tietoty6ldisen tarkein tydvaline ja siksi onkin erittéin tarkedd oppia hallit-
semaan stressia ja eliminoida pitkakestoisen stressin vaikutukset. Stressin hallinta on
hyvin yksil6llistd, johon vaikuttavat paljon yksildlliset resurssit ja yksilén tempera-
mentti. Stressin hallinnassa auttaa myds se, miten hyvin ihminen tuntee omat luon-
teenpiirteensa ja miten osaa séédelld omia tunteitaan. Stressid voi opetella hallitse-
maan muuttamalla omaa toimintaansa tai opetella hallitsemaan ja muuttamaan omia
tunteitaan. Apuna voi kayttaa tietenkin ongelmanratkaisua, etsimalla stressinaiheutta-
jat ja pyrki& poistamaan tai minimoimaan ne. Tarkeada stressin hallinnassa on palau-
tumisesta huolehtiminen ja tyon ja vapaa-ajan oikea suhde. Myos erilaiset mielen
hallintaa tasapainottava toiminta ja syva rentoutuminen auttavat selvidaméén stressis-
ta. (Otala 2011, 133.)

Palautuminen
Palautumisella on erittdin tarked merkitys stressin aiheuttamia kielteisia vaikutuksia

korjaamaan. TyOpdivan aikaisilla tauoilla, jolloin irtaudutaan tydtehtavista ja tydym-
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paristosta on tarked palauttava vaikutus. Tyopdivan aikana my6s neuvottelujen ja
projektien vilissd on tarkoituksellista pitdd palautumistaukoja, jolloin mieli “tyhje-
nee”, ja ndin kyetddn paremmin keskittymédn uuteen tehtiavaan. (Otala 2011, 133.)
Intensiivinen aivotyd edellyttdd tauotusta véhintaddnkin 2- 4 tunnin vélein (Mdller
2008, 75). Vihintdankin on muistettava pitdd ns. “lakisdéteiset” kahvi- ja lounastau-
ot. Talloin voidaan taata aivojen tehokkaan tydskentelyn kannalta tarke& ravinnon
saanti sekéd palautuminen. Toisille henkildille tauoilla on tarkedd my6s sosiaalinen

vuorovaikutus.

Tyo6tehtaviin olisi my6s hyva suunnitella osioita siten, ettd niiden lomassa olisi mah-
dollisuus lyhyisiin taukoihin, hyétyliikuntaan ja inhimilliseen vuorovaikutukseen.
Pienet keskustelutuokiot kutittelevat mukavasti aivonystyroita, silla puhuminen on
aaneen ajattelua ja talldin aivot samalla jasentévat tietoa ja samalla litkkuminen tuo
vireytta olotilaan (Muller 2008, 75).

Tydévuorosuunnittelussa olisi otettava huomioon ihmisen fysiologinen sopeutumis- ja
venymiskyky, joka toisaalta ian myo6té jo yli 40-vuotiailla laskee ja toisaalta nuorilla
henkil6illd elimist6 ei “ehdi” riittdvén aikaisessa vaiheessa viestittimaén fyysisin oi-
rein levon tarvetta. Pakkotahtinen tydskentely, sopimattomat tyovuorot ja jatkuva
matkustaminen ilman riittavaa toipumisaikaa lisdavat stressia ja johtavat krooniseen

univajeeseen. (Maller 2008, 76.)

Jokainen on yksild ja myos stressin kokeminen on hyvin subjektiivista. Urasuunnitte-
lussa, tydnohjauksessa ja tyotehtavien siséallon méaarittelyssa on tarkedé ottaa huomi-
oon yksilon temperamentti, persoonallisuustekijét ja kykyrakenteen yksilolliset eri-
tyispiirteet. Naméa maarittavat pitkalti sen, miten ihminen kestaa erilaisia tietotyon
rasitustekijoitd tai miten han kykenee itse rajaamaan tyomaaraansa. (Muller 2008,
77.)

Tyopaikalla jokainen voi myos itse pyrkid rajaamaan tyotaan suunnittelulla ja aika-
tauluttamisella. Tasté tyopdivan ja tydviikon rytmittdmisesta Saku Tuominen ja Pek-
ka Pohjakallio puhuvat 1234-portaisessa mallissaan, jossa tyopdiva on ryhmitetty
erityyppisiin asioihin, proaktiivisiin ja reaktiivisiin seka taukoihin niiden valissa. En-

simmaisen portaan tarkoitus on, ettd pyrimme pitdmaén aina yhta tarkeintd asiaa
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paallimmaéisend ja kirkkaana mielessaimme, jolloin myds alitajuntamme kykenee
toimimaan asian ratkaisemiksi paremmin ja ajattelun laatumme paranee. Se ei kui-
tenkaan ole helppoa, koska tyémme on Kiireista ja monia asioita on hoidettavana sa-
maan aikaan seka myds mukana ajatuksissamme. Siihen on ratkaisu kohdassa kaksi.
Se on mielen tyhjentdminen, joka tarkoittaa kahta poistoa. Ensin asiat eli mielessa
lilkkuvat ja hoitamista vaativat tehtavét kirjataan listalle, josta ne viedd&n almanak-
kaan. Kolmas askelma tarkoittaa kolmea tavoitetta, jotka tulee hoitaa. Aina, kun
saamme hoidettua tarkeimmat tehtdvat, voimme tayttdd almanakan koloja listaltam-
me. Neljas askelma tarkoittaa, ettd tyopdivan pituus on mitoitettu neljatuntiseksi,
mitoitettu neljéksi hyvéksi proaktiiviseksi tunniksi, jotka kuluvat “keskimaérin” koh-
dan kolme prioriteettien hoitoon. Talléin kykenemme hoitamaan térkeéat tyydytysta
tuottavat ja eniten lisdarvoa tuottavat tehtévat ja tdma antaa tilaa myos yllattaville ja
reaktiivisille asioille sek& aikaa palautumiselle. ”1234-portaat ovat avain ajatustyoté
tekevdn ihmisen nykyistd parempaan tydviikkoon” ja se auttaa parempaan stressin
hallintaan. ’Sen tavoitteena on auttaa meitd saamaan enemman aikaan, mutta samalla

vasymdan vahemmaén.” (Tuominen & Pohjakallio 2012, 209- 246.)

Lomat ja vapaa-aika on tarkoitettu tyosta irtautumista ja palautumista varten, joskin
loman palauttava vaikutus katoaa muutamassa viikossa. Tarkedmpana pidetaankin
tyopdivan jalkeen tapahtuvaa palautumista. (Otala 2011, 134.) Tietotyosta irrottau-
tuminen on paljon vaikeampaa, kuin fyysisesta tyosta, silla tietotyota tekevét aivot ja
mielemme seuraavat mukana myos vapaa-ajalle. Monesti palautumiseen vaikuttaa
myos henkilén oma ajatusmaailma, omat toiveet ja odotukset, oma pakkomielteinen
suoritusmotiivi, jolloin henkil® ei ehk& kykene irrottautumaan tydstéan ja néin palau-
tumaan ja saamaan lepoa. Todellisuudessa olemme paljon tehokkaampia tyontekijoi-
t& niin laadullisesti kuin myo6s ajallisesti, kun huolehdimme omasta palautumises-
tamme ja nukumme riittavasti, jotka ovat aivojen alyllisen toiminnan ja stressin hal-

linnan kulmakivia.

Ty0On ja vapaa-ajan tasapaino

Tarked stressinhallintakeino on oikea tyon ja vapaa-ajan suhde. Tietotyota tekevat

kokevat palautumisen jélkeen toiseksi suurimmaksi stressin aiheuttajaksi vapaa-ajan
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puuttumisen. Perheelle ja l&heisille ei ja& aikaa. Ollaan kuin puun ja kuoren vélissa.
(Otala 2011, 136.) Ajatustyota tekevan ihmisen on melko vaikeaa erottaa tyo6 ja arki.
Niiden erottamisen sijaan olisi parempi tavoitella hyvaa elamaa, jossa arki ja tyo seka

lepo ovat keskendén tasapainossa. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 207.)

Uupumuksen suppilo on valmis, kun ihminen luopuu mielekkaisté tekemisista, jotka
tuntuvat “ylimadrdisilta”- ja juuri ne asiat piristéisivat hantd. Talloin on térkeaa py-
séhtyd ja arvioida itselle tarkeita arvoja. Mit& merkitsee ty®, perhe, ystavét, mika on
itselle tarkeda ja mika vahemman tarkedd? Mitka ovat omat tavoitteeni, toiveeni ja
mitka asiat aiheuttavat minulle esteitd kohdata tarkeitd asioita? Opi ajattelemaan tata
hetked, tassad ja nyt. Etsi tietoisesti tasapaino tydlle ja vapaa-ajalle. Se vaatii hieman

ty6td, mutta on sen arvoista. (Pietikdinen 2013.)

Stressin hallinnan muita keinoja tydpaikalla

Stressin hallintaa ja aivotydn tehokkuutta voi tyopaikalla edistad monien toiden jar-
jestamiseen liittyvin keinoin. Otsalohkojen hallitulla kuormituksella ja yhden tehta-
van suorittamisella kerrallaan voimme vahentdd tyon kuormituksesta aiheutuvaa
stressid. Stressid voidaan vahentdd myoés minimoimalla keskeytykset ja muut hairio-
tekijat tyossa. Tietotydssd sahkopostien maara ja kaikkinainen tietotulva aiheuttavat
tyOpéivan aikana valtavaa kuormitusta. Tietotulvaa on hyva jarkiperéistad ja infor-
maatiotulvasta on myds osattava valikoida tarked ja vdhemman tarked tieto. (Otala
2011, 139- 140.) Tekniikkaa kannattaa hyodyntéa rajaamaan tietotulvaa ja seulomaan
tietoa, tallaisia ovat RSS- syotteet ja hakukoneet, kuten oppiva sahkdpostijarjestelma
ja silent- nappi (Otala 2011, 190).

Syva rentoutuminen ja tunteiden hallinta

Stressin hallintaan ja aivotydskentelyn vastapainoksi voi hakea henkistd tasapainoa
hiljaisuudesta, &arsykkeiden véhentdmisestd ja etsimalla tyhjaa tilaa (Otala 2011,
136). Rentoutumisen taito on kehon ja mielen yhdessa ponnistelua stressid vastaan
Sydanmaanlakka 2006, 123). On todettu, ettd 15 minuutin rentoutushetki kerran péi-

vassa véhentdd merkittavasti stressid. Rentoutus-, hengitys- ja keskittymisharjoitus-
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ten avulla ihminen voi myds oppia huomaamaan, mitk& asiat painavat mielta ja aihe-
uttavat stressid. Asioiden tunnistaminen auttaa huomaamaan, ettd monet stressia ai-
heuttaneet ajatukset ja tunteet eivét olekaan niin uhkaavia, ettd niitd pitda valttaa.
Tietoisuus asiasta kddntdd tunnereaktion “tunneaivojen” mantelitumakkeesta aivo-

kuoren eli dlyaivojen” tietoiseen hallintaan. (Otala 2011, 136- 137.)

Hyva keino stressinhallintaan on myds positiivisten tunteiden kehittdminen ja vahvis-
taminen. Yksi keino luoda positiivisia tunteita on ottaa sadnnollisesti etaisyytta hekti-
syyteen ja hassékkaan. Varata aikaa olla tekeméttd mitdan tai tehda sellaista, jossa
voit asioiden vain antaa olla. Toinen keino on Mindfulness eli hyvéksyva tietoinen
lasndolo. T&lloin harjoitat reagoimatonta ldsndoloa hetkessd: “tietoisuutta joka ei
tuomitse mitdan tai reagoi mihinkdan mieleen nousevaan ajatukseen tai tunteeseen”.
(Goleman 2014, 33- 35.) Uhkaavien ja negatiivisten tunteiden uudelleen maarittely ja
nakokulman vaihto eli positiivisuuden luominen on hyvé keino, silla ndin on mahdol-
lista saada tunneaivot kuriin ja siirtdad kontrolli &lyaivoille ja ndin kykenemme tietoi-

sesti vahentdmé&an uhkan aiheuttamaa stressia. (Otala 2011, 137.)

3.2 Psyykkinen &alykkyys

Psyykkinen alykkyys on mielen ja mielen perustoimintojen hallintaa. Mielen perus-
toimintoja ovat havaitseminen, tarkkaavaisuus, muisti, oppiminen, ajattelu, kieli ja
luovuus. ”Mieli otetaan hallintaan mielen harjoituksilla ja mietiskelylld.” Mielen hal-
linnalla pyritd&n saavuttamaan tehokas ja tarkoituksenmukainen toiminta ja mielen-
rauha. (Sydanmaanlakka 2006, 169.)

3.2.1 Havaitseminen ja tarkkaavaisuus

Ihminen havainnoi ympadristodén viiden aistin, ndko-, kuulo-, tunto-, haju- ja maku-
aistin avulla (Sydanmaanlakka 2006, 142). Aistiemme rajallisuus sekd omat ennak-

koasenteemme rajoittavat havainnointiamme. Havainnointimme ei ole pelkastaan
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aistinvaraista, vaan siihen liittyy aina aivoissa tehtéva tulkinta. Tulkinta eli havainto
syntyy, kun saamme aistimuksen ulkomaailmasta ja vertaamme sitd aikaisempiin ko-
kemuksiimme. N&m4 aikaisemmat muistiimme varastoituneet kokemukset ovat luo-
neet asenteemme, arvomme, tunteemme, motiivimme, pelkomme ja ennakkoluu-
lomme, jotka toimivat filtterin tavoin tulkinnan syntymiselle. (Sydédnmaanlakka
2006, 142—143.)

Aikaisemmat

kokemukset/

mielikuvat, sisdiset . *

mallit Havainnointi/
* asenteet Aistimus

*  tunteet ymparistosta
*  motiivit

* pelot

¢ ennakkoluulot

Tulkinta
Mitd mina nain?

Kuva 5. Miten havainnot syntyvét? (Syddnmaanlakka 2006, 144).

Tarpeet, halut, motivaatio ja aloittamamme tehtdva ja keskittymisemme vaikuttavat
tarkkaavaisuutemme suuntautumiseen ja mité tietoa poimimme tarkemman huomion
ja ajatustyon kohteiksi (Kuikka, Akila, Pulliainen & Salo 2011, 15).

Tarkkaavaisuutemme vaatii kontrollointia, sillda moni ulkopuolinen asia vetda ihmista
puoleensa. Nykyinen valtaisa viestinten maara ja tiedon tulva tekee haasteelliseksi
tdmén héiritsevan tiedon pois sulkemisen. Havainnoimme paljon asioita, joihin em-
me halua kiinnittdd huomiota ja jotka aiheuttavat ruuhkaa vastaanottokyvyssamme.
Liialliset paallekkaiset ja samanaikaiset tehtévat, jatkuvat keskeytykset seké tietotul-

va koettelevat tarkkaavaisuuttamme ja sotkevat ajatteluamme.

Tarkkaavaisuutta tiettyihin asioihin voi lisatd perehdyttdminen, kiinnostus ja moti-
vaatio. My0s sopiva vireystila ja riittdva uni lisdavét ja parantavat tarkkaavaisuutta.
(Otala 2009, 67). Tarkkaavaisuutta ja havaitsemista voidaan parantaa tydpaikalla

esimerkiksi erilaisin tydympéristoon ja tyotapoihin liittyvin ratkaisuin.
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Ihmiselld tulee olla myos erilaisia ajatteluntaitoja, joilla pyrkié kohti erinomaisuutta,
sekd kykya tietoisiin ja eri tilanteisiin sopiviin valintoihin (Otala 2011, 148). Olem-
me usein kiinni vanhoissa havainnoissamme ja syntyneissa mielikuvissa. Olisi hyva
herkistyd havaitsemaan, aistimaan todellisuutta monipuolisesti ja laajasti. Tdma aut-
taa oivaltamaan ja oppimaan uutta sek& lisaa luovuutta. Herkkyydet, kyky havaita
pienié eroja ja heikkoja signaaleja ovat uusia ikkunoita maailmaan ja tallainen yksi
herkkyys on intuitio. (Sydanmaanlakka 2006, 145.)

3.2.2 Muisti

Ihmisen tiedonkasittely ei pysty pureutumaan kerrallaan kuin osaan siita aistitiedosta,
jonka saamme ympéristosta eli valikoimme tarkkaavuutta kohdentamalla ympariston
informaatiosta kerrallaan vain pienen osan tietoiseen aktiiviseen tiedonkasittelyyn eli
tydémuistin toimintaan. Tyomuisti asettaa rajat, mika tarkoittaa, ettd tarkkaavaisuu-
dessamme voi olla vain rajallinen mééara asioita kerrallaan (Syddnmaanlakka 2006,
145).

Tydmuistiin perustuu alykas toimintamme, tavallisesta puheesta visaiseen ongelman-
ratkaisuun. Tyomuisti toimii valiaikaisena muistivarastona kaikelle tiedolle, jota

kognitiivisten tehtavien suorittaminen vaatii. (Otala 2005, 71.)

Asioiden valiaikainen mielessa pitdminen tyomuistissa voi olla passiivista tai aktii-
vista. Passiivinen véliaikainen tiedon pitdminen tyoémuistissa on asioiden pitdmista
sellaisenaan hetken aikaa huomion kohteena. Tallaista passiivista séilytysta on esi-
merkiksi listalta etsityn puhelinnumeron mielessé pitdminen sen ajan, kun numeron

nappéily puhelimeen vaatii. (Kuikka ym., 15- 16.)

Aktiivisessa véliaikaisessa talletuksessa tyomuistiin tullutta tietoa sekd pidetdédn

huomion kohteena ettd myos késitelladn aktiivisesti. Téllaisten tietojen pysyminen
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tyomuistissa kestdd jopa muutamien kymmenienkin minuuttien ajan. Tydmuisti kui-
tenkin talloinkin on yhteydessa tarkkaavuuden suuntaamiseen. Téallaisen tiedon talle-
tus pitempikestoiseen muistiin onnistuu yleensé ainoastaan silloin, kun huomiota ei
tarvitse valilla kohdentaa minnekaan muuhun ajatustyohon, tai huomio ei joudu siir-

tymaan keskittymistd hairitsevaan keskusteluun tai halyyn. (Kuikka ym., 16.)

Tiedonkasittelyn kontrollimekanismin tehtdva on pitéé ajatukset ja huomiokyky ta-
voitteenmukaisilla raiteillaan niin, ettd tehtdvassa tarvittavat valinnat saadaan tehtya
(Kuikka ym., 18). TietotyOpainotteisessa ty0ssd vaativat tyotehtdvat, joiden aikana
tyontekija ei pysty jakamaan huomiotaan muihin asioihin tai kun tyétehtava, tyotavat
tai tyovélineet ovat uusia tai tyontekijan taidot eivét ole harjaantuneet rutiininomai-
siksi tarvitaan erityisen paljon tiedonkasittelyn tahdonalaisia kontrollimekanismeja
eli ihmisen tavoitehakuista toiminnan ohjausta eli tahtotoimintaa, ajattelun hallintaa.
(Kuikka ym., 20- 22.)

Pitkékestoinen muisti eli sailémuisti huolehtii tiedon pysyvasta tallennuksesta. Pitka-
kestoisen muistin kapasiteetti on lahes rajaton sek& maarallisesti ettd ajallisesti. Mité
enemman tietoa siirtyy tydmuistista séilomuistiin, sitd enemman ihminen oppii ja sita

moninaisemmat ovat tiedolliset ja taidolliset resurssit. (Otala 2008, 262.)

Mieleenpalautus sdilémuistista tarkoittaa itse muistamista. Hyvin opitut, tydssa tar-
vittavat ja automatisoituneet késitteet ja tiedot palautuvat yleensd mieleen salaman-
nopeasti. Tassa muistamiseen auttavat muistivihjeet, kuten tuttu tilanne ja ymparisto.
Myaos tyon rutiinitaidot palautuvat mieleen ilman erillistd ponnistelua. (Kuikka ym.,
25.) Tybelamassé ehka yleisimmin muistiharmeja tuottaa episodinen muisti eli tapah-
tumamuisti, joka on maarattyyn aikaan ja paikkaan liittyvien tapahtumien muistamis-
ta. TyOelamassé tarvitaan paljon tapahtumamuistia, silld on muistettava paljon, mita
kenenkin kanssa on sovittu, mita itse on aikonut tehdd tai mita missékin tyotehtavas-

s& on aiemmin tehty. (Kuikka ym., 24.)

Itse muistaminen koostuu siis kolmesta hyvin joustavasti keskendan toimivasta vai-
heesta, ndmé& ovat mieleen painaminen, mielessa sailyttdminen ja mieleen palautta-
minen (Otala 2011, 69). T&ss& muistiprosessissa mieleen painamisessa keskeinen

rooli on tarkkaavaisuudella. Mielessa séilyttdminen on lahinna tiedon késittelya ja
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varastointia eri muistijarjestelmisséd. Mieleen palauttaminen on itse muistamista eli
asioiden mieleen palauttamista sailiomuistista erilaisten hakuvihjeiden ja assosiaati-
oiden avulla. ( Syddanmaanlakka 2006, 147.)

Psyykkinen kuormittuminen haittaa muistia ja muistin toimintoja. Kuormittuminen ei
sindllaan heikennd tieto- ja taitomuistin eli sailomuistin rakenteita, mutta liiallinen
kuormitus haittaa tydmuistin toimintaa eli hairitsee aktiivista mieleen painamista ja
mieleen palautumista, ja tdma voi haitata uusien tietojen ja taitojen oppimista seké
vaikeuttaa muistamista. Talloin henkilo usein kokee, ettei endd pysty, ehdi tai osaa
riittavasti. Kuormittumisen jatkuessa pitk&an, ihminen uupuu ja muistaminen ja op-

piminen tuntuvat korostuneen takkuisilta. (Kuikka 2011, 28.)

Muistia kuormittavia tekijoita ovat yleisimmin liiallinen tietomaara, kiire, keskeytyk-
set sekd pitk&an jatkunut stressi, vasymys ja univaje. Myos tunnekokemukset voivat
vaikuttaa muistamiseen negatiivisesti. Pitk&aikainen stressi ja vasymys lamaavat tie-
donkasittelyd, mutta myds sairaudet, paihteet ja jonkin verran myds ikaantyminen

hidastavat tiedonkaésittelya.

Tydmuistia voidaan parantaa lisadmalla metakognitiivisia taitoja eli erilaisten yksilon
oppimisstrategioiden avulla. Muistamista eli muistiin painamista voi tehostaa tietoi-
sella tarkkaavaisuudella ja asiaa kertaamalla eli vahvistamalla syntyneita kytkentdja,
jolloin muistiin painaminen paranee. (Otala 2011, 75) Ty0Opaikalla voidaan sopia pe-
lisadntdja, miten usein ja milla tavalla keskeytykset ovat sallittuja, jotta taataan kes-
kittyminen, néin voidaan auttaa omaa ja muiden muistamista ja tyontekoa (Kuikka
2011, 33). Lepo ja stressinhallinta ovat muistin toiminnalle ehdottomasti tarkeimmat

edistamiskeinot.

Erilaisten muistimenetelmien kayttdé muistin avuksi on myds muistamista helpotta-
vaa. Muistimenetelmissd yleensd muistettava asia liitetddn johonkin sellaiseen asi-
aan, tapahtumaan, tunteeseen, tuoksuun, jonka muistaisi helpommalla. Muistimene-
telmid on lukuisia erilaisia. (Otala 2011, 75.) On myos selvinnyt, etta tyémuisti kasit-
telee elementteja eli operoi paitsi yksittéisid numeroita tai kirjaimia ja asioita, myos
Iyhyitd sarjoja, jotka kasitetddn yhdeksi kokonaisuudeksi, tassé esimerkiksi ryhmitte-
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lymenetelmaa kayttaméalla voidaan ottaa irti kaikki mahdollinen tydmuistin rajallises-

ta kapasiteetista. (Palmgren 2010.)

3.2.3 Jatkuva oppiminen ja aktiivinen vapaa-aika

Oppiminen on yhtélainen tapahtuma kuin muistijalkien syntyminen. Oppimisessa
muodostuu uusia kytkent6ja ja tietyille aivoalueille syntyy uusia hermosoluja. Opit-
tava asia pitdd ensin havainnoida ja keskittyminen tietoon saa sen tallentumaan ty6-
muistiin, jonka jalkeen asian toistaminen ja harjoittelu saa tiedon tallentumaan pitka-
kestoiseen muistiin. Jokainen uusi oppiminen synnyttaa uusia kytkentdja aivoissa tai
entiset kytkenn&t muuttuvat tai vahvistuvat pysyvammiksi. Vasta kertaaminen saa
muistijaljen vahvistumaan, jolloin on tapahtunut oppiminen ja ndin ihminen voi

omaksua uuden tavan toimia tai ajatella. (Otala 2011, 83.)

Oppimista on tyostdmistasoltaan kahdenlaista. Oppiminen voi olla pintaprosessoin-
tia, jossa otamme uuden tiedon sellaisenaan vastaan. Oppiminen voi olla mygs ns.
syvaprosessointia, jolloin se on uuden tiedon monitahoista tutkimista, pohtimista ja
kyseenalaistamista. (Sydanmaanlakka 2006, 153.) Syvéaprosessoinnissa opitut tiedot
séilyvat parhaiten, silla talléin muodostuu muistiin aineistoa edustava sisainen malli
eli skeema. Tallaista arkistoitumista tapahtuu myos tietoisuuden ollessa kytkettyna
pois péalta, jopa nukkuessa. Esimerkiksi vield illalla vaikealta tuntuva asia on saatta-
nut ratketa aamulla, t&ll6in aivot ovat toimineet yon aikana itsekseen. (Otala 2008,
262.)

Oppimista helpottaa olennaisesti se, jos aivoissa on jo valmiina opittavaan asiaan liit-
tyvid kytkentdjd, jolloin voidaan hyddyntadd valmista semanttista verkkoa eli tieto-
muistia. Talléin voidaan kéyttaa jo opittua tietoa uuden tiedon oppimiseen. Oppimi-

nen aktivoi jo aiemmin luotuja kytkentojé. (Otala 2011, 84.)

Tdysin uuden asian oppiminen on aina vaikeampaa, jos silla ei ole jo ennestéan val-
mista kytkentéreittid. Talloin on luotava kytkennét alusta alkaen ja tdma vaatii oppi-

miselta enemman aikaa. Taméa vaatii asioiden riittdvaa kertausta niin moneen ker-
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taan, ettd kytkenndat saadaan vahvistumaan siten, ettd ne sdilyvéat hairidista ja tauoista
huolimatta. (Otala 2011, 84.)

Oppimiseen vaikuttavat erityisesti asenteet ja motivaatio. Oppimiseen vaikuttavat
my0s ikd, oppimisen resurssit, ihmisen tietoisuus ymparoivasta elamasta ja erilaiset
olosuhteet. Aivojen aktiivinen kayttd ja kokemus edistavat oppimista. Lepo ja uni
ovat oppimisen viimeistelijat. (Otala 2008, 263.) 1an my6ta oppiminen jonkin verran
hidastuu, mutta tdmé voidaan korvata lisdantyvalla paattelykyvylla. 1ka lisaa syvéllis-
t& oppimista ja kokonaisuuksien ymmartamista, silla idan my6té on runsaasti tosiasia-
tietoa eldmasta eli on runsaasti mielikuvia, joita voi hyddyntdd uuden oppimisessa.
(Otala 2008, 262.) Oppiminen on pitkalti samaa kuin muistiin painaminen, niinpa

oppimista voidaan edistdd samalla tavalla kuin muistamista.

Oppiminen on erilaista eri yksil6illa. Aivoilla on useampia tapoja oppia asioita ja jo-
kainen naistd tavoista aktivoi aivojen eri alueita. Toiset oppivat lukemalla, toiset
kuuntelemalla, katselemalla tai toiset kokeilemalla. Jokaisen olisi hyvé oppia tunnis-
tamaan, millainen oppija itse on ja miten voi kehittdd omaa oppimistaan. (Otala
2009, 84.) Oppimaan oppiminen on tarked osaaminen ja sita voi kehittad (Sydan-
maanlakka 2006, 153).

Aivoja pitda kayttas, silla aivot tarvitsevat toimintaa sailyttadkseen alykkaan kunton-
sa. Aktiivinen vapaa-aika tarkoittaa aivojen monipuolista kayttoa. Alyllistd kuntoa
tehostaa eritoten kulttuurin harrastaminen eri muodoissaan, jonka on todettu paranta-
van terveyttd ja pidentévan jopa elinik&é. Musiikki, kuunneltuna ja erityisesti itse soi-
tettuna aktivoi aivoja tehokkaasti, silla aivojen useilla alueilla on musiikkikeskuksia,
jolloin aivot aktivoituvat laajalti ja nopeasti. Musiikki edistdd ongelmanratkaisussa ja
kehittdd oppimista. Taide vaikuttaa tunneaivoissa ja saa aikaan mielihyvén tunnetta,
synnyttda assosiaatioita, aktivoi luovia ajatuksia ja vahvistaa emotionaalisia koke-
muksia. Kasilla tekeminen kehittdd aivopuoliskojen toimintaa ja siihen liittyy hy-
vanolon tunnetta seké palkitsevuuden tunnetta. (Otala 2011, 150- 155.) Palapelit, sa-
napelit ja kaikkinainen aivojen aktiivinen, haasteellinen ja monipuolinen kéytto edis-
tavat alyllista kuntoa. (Otala 2011, 147.)
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3.2.4 Alyharjoitteet ja lisaresurssit

Erilaiset dlyharjoitteet ja aivojen kunto-ohjelmat auttavat lisaédmaan ihmisen alyllista
kapasiteettia. Harjoitusten avulla pyritdan lissdmaén hermosolujen valisia kytkent6ja
ja voidaan vahvistaa tiettyjd haluttuja toimintoja ja alueita, kuten lyhyt- ja pitkékes-
toista muistia, tarkkaavaisuutta, oppimista ja ongelman ratkaisukykyéa. Tallaisia har-
joitteita ovat esimerkiksi erilaiset asiantuntijoiden eli valmentajien ohjaamat istunnot,
aivoaerobicit eli ns. alylliset kuntosalit seké itsekseen toteutettavat tietokoneohjel-
mat. (Otala 2011,273- 276.)

Alyboostereilla eli valittajaaineisiin vaikuttavilla kemikaaleilla voidaan tehostaa ja
nopeuttaa aivojen toimintaa. Téallaisia kemiallisia aineita kaytetddn mm. oppimisen ja
muistin toiminnan tehostamiseen. Muistilaakkeita ja erilaisia piristeitd, jotka Kiihdyt-
tavat aivojen verenkiertoa, on alettu kayttdd myos tyoeldmassé apuna yhd enemman.
Masennus- ja unilddkkeiden kéytté on lisdantynyt ja uupumusta peitetédan piristeilla.
Myaos alylliset proteesit eli esimerkiksi matkapuhelimet, tietokoneet, navigaattorit ja
hakukoneet toimivat alyllisten resurssiemme tukina ja lisdosina. Samoin toimivat ro-
botit, ja my6s ihmisen aivoihin liitettavat mikrotietokoneet ja mikrosirut, joilla voi-

daan korvata jokin tuhoutunut toiminto aivoissa. (Otala 2011,284- 285.)

3.2.5 Mielen hallinta

Mikéali mieli on jatkuvassa kaoottisessa vallassa, tdynné tekeméattomia asioita, Sit&
kovempi on aivojen tyttaakka ja tdmé vaikuttaa energiankulutukseemme ja on pa-
himmillaan valmis uuvuttamaan meidat. Ihmisen mieli on myos erittdin joustava ja
ihminen kykenee myds kehittdm&an omaa mieltdén. Tarkedd mielen kehittdmisessa
on yksilon oma asenne eldmaa ja itsedén kohtaan. Mielen kehittdmisessé on tarkeda
my06s myontad, ettd omilla teoilla ja valinnoilla on vaikutusta tyon lopputulokseen.
(Tuominen & Pohjakallio 2012, 202- 203.)
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Erilaiset mielenhallinnan harjoitukset, kuten meditointi ja tietoisuusharjoitus eli
mindfulness, kehittavat ihmisen kognitiivisia kykyja. Harjoitukset auttavat paranta-
maan keskittymiskykya, tunteiden hallintaa, harkintakykyé stressaavissa tilanteissa
seké lisdavat maltillisuutta ja karsivéllisyytta. Yhteisté kaikille mielenhallinnan har-
joituksille on, etta niilla pyritddn mielen rauhoittamiseen ja ajatusten keskittymiseen.
(Peluurin www-sivut 2013.) Fontanan mukaan (Fontana 1999) meditointi on koke-
mus mielen rajattomasta olemuksesta, kun pinnalliset ajatukset ja tunteet eivét do-
minoi sitd. Kaiken kiireen, kaaoksen ja halyn keskella pyritddn meditoinnin avulla
saavuttamaan siséinen rauha ja eheys, mielenrauha. (Syddénmaanlakka 2006, 163.)

Meditaation on todettu myds kasvattavan aivokuoren paksuutta, lisadvan hermosolu-
jen maaraa erityisesti tarkkaavaisuuteen ja aistihavaintojen késittelyyn kéytetyilla
aivojen alueilla, parantavan luovuutta, oppimiskykyd, muistia ja ongelmanratkaisu-
kykyé. Se myds liséa positiivisia tunteita, vahentaa stressia seké lisaa keskittymista,
jolloin myds ihmisen ndkdkulma moniin asioihin muuttuu. Mindfulness auttaa ihmis-
t4 laajentamaan tiedon vastaanottokykya ja keskittymé&an aina kasilla olevaan asiaan
laajemmin. (Otala 2011, 179- 180.)

Mielen hallinnan ei tarvitse aina olla mitédan suurta ja massiivista, vaan mielta voi
my0s hallita ja rauhoittaa hyvin pienill& arkisilla asioilla ja teoilla. Tarkeimpié tyo-
péivan aikana ovat pienet muutaman minuutin pituiset tauot eli tyon keskeyttdminen,
jolloin mieli saa rauhoittua ja hengédhtéa. Jos teet istumatyotd, nouse ja kévele. Sei-
somatyota tekeva, istu ja rauhoitu. Ulkotyota tekevd, mene sisélle ja toisinpéin. Mene
kahville, lue sarjakuvia, tee jotain hyodytontd - se on hyodyllistd. Hyddyllistd on
my0s oppia reflektoimaan ja suunnittelemaan, kdymaan l&pi, paivan tapahtumat, an-
taa aikaa viisi minuuttia paivan aluksi ja pdivan lopuksi suunnittelemiseen. (Tuomi-
nen & Pohjakallio 2012, 204- 205.)

3.3 Tunnealykkyys

“Tunneély on kykyé tunnistaa ja tulkita itsesti ja toisista ihmisistd nousevia tunteita

sekd tuottaa ndista tunnehavainnoista asianmukaisia paatelmia ja séatelytoimia oman
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ajattelun ja toiminnan tueksi” (Saarinen & Kokkonen 2003, 17). Tunnetaidot tarkoit-
tavat, ettd tulemme toimeen hankalien tunteiden kanssa ja opimme vaimentamaan
niiden voimakkuutta ja vaikutusvaltaa omaan kayttdytymiseemme. (Luukkala 2011,
75.)

Tunnedlykkyys on alettu n&dhda yha tarkeampand osana ammatillista alykkyytta.
Tunnedlykkaalla ihmisella on kyKy tunnistaa ja hallita tunteitaan ja kayttaytymistaan.
Tunnedlyd on myods kyky tunnistaa toisen tunteet ja taito sopeutua niihin seké vallit-
sevaan tunneilmastoon. Tunneélykkyyteen liittyy vahva sisdinen motivaatio ja it-
sesadtelytaidot. Tunnedlyyn kuuluu tahto menestyd. Tunneélykds ihminen uskoo
omiin kykyihinsé ja uskoo selviytyvénsa vaikeistakin haasteista seké sopeuttaa toi-
mintaansa ymparistén vaatimusten mukaan ja on avoin palautteelle ja kritiikille ke-
hittdakseen edelleen itsedan. (Otala 2011, 260.) Alykkyys ja lahjakkuus sekd menes-
tyminen ty6eldmassd, huipulle paésy eivat siis synny itsestddn, vaan perustuvat suu-

reen maaraan harjoitusta, valtavaan intohimoon ja sitoutumiseen (Otala 2011, 262).

Tunneélykkyyttd pidetadn nykyisessa viestinta- ja vuorovaikutuskeskeisessa tyoela-
massé yhé tarkeampana &lykk&éan toiminnan osatekijané ja monet tyonantajat odotta-
vatkin palkkaamiltaan tydntekijoilta yha enemman tunnealyllisia taitoja: kuuntelemi-
sen ja viestinnan taitoja, sopeutuvaisuutta, itsekuria, halua edeta uralla, valmiutta
ryhmétyohon, tiimityotaitoja, sosiaalisia taitoja, yhteistyokykya ja neuvottelutaitoja
seka johtamistaitoja, aloitekykyé ja motivaatiota (Goleman 1999, 26).

Sosiaalinen
Itsetuntemus ..
tietoisuus
Tunnealy
. Ilhmissuhteid
Itsehallinta MISSUATEIGEn

hallinta

Positiivinen
Vaikutus muihin

KUVA 6. Tunneélyn viitekehys- Golemanin malli (Goleman 2014, 8)
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Y1l& oleva kuva 7 kuvaa tunneélytutkija Daniel Golemanin Tunneély- mallia, joka
koostuu neljasté osa-alueesta: itsetuntemus, itsehallinta, sosiaalinen tietoisuus ja ih-
missuhteiden hallinta. (Goleman 2014, 8.)

3.3.1 Itsetuntemus

Itsehallinnan perusta on tietoisuus, itsetuntemus sisaisistd mielentiloista ja kyky hal-
lita ndita mielentiloja (Goleman 2014, 26). Tunteet, emootiot seka vaistot, vietit ja
tarpeet ohjaavat kayttaytymistamme ja hakevat ulospéédsya. Olennaista on, etté tie-
dostaa omat tunteensa, on herkka kehossaan oleville emootioille seké tietoinen omis-
ta tarpeistaan, vieteistddn ja motiiveistaan sekd ymmartdd toimintansa seuraukset.
Tietoisuus ndistd on ensimmdiinen askel ottaa niitd hallintaan”. (Sydanmaanlakka

2006, 181.)

3.3.2 Tunteiden hallinta

Tunteiden hallintaan liittyvét itseséatelytaidot, hairitsevien impulssien hallinta, opti-
mismi omaa suoritusta kohtaan sekd motivoituminen siséisesti tydohon ja tekemiseen

seka sitkeys ja kova harjoittelu, hellittdmatta puurtaminen.

Tunneélyé voi kohentaa koko elinidn. Tunneély ei ole geeneistdmme lahtdisin vaan
tunneédly on enimmakseen oppimisen tulosta ja kehittyy kokemusten ja i&n myotéa.
Tunnekyvyt i&n myo6té kehittyvat, kun ithminen padsee tunteidensa ja viettiensé her-
raksi, oppii hiomaan empatiataitojaan ja sosiaalisia kykyjaan seka oppii sietdmaén
tukalia tilanteita ja oppii kuuntelemaan muita. (Goleman 1999, 20.) Téllaista i&n
tuomaa tunneédlyn kehittymistd nimetéddn kypsymiseksi, joka on tunteiden ja ihmis-
suhteiden syvallistd ymmartamista. (Goleman 1999, 278.)

Tunnetaitoja voi oppia kaikissa eldmanvaiheissa. Tunnetaitojen muutoksiin tarvitaan
pinttyneiden ajattelu-, tunne- ja kdytdstapojen muuttamista, mutta se voi olla myos

vahvistamista tai pois oppimista. (Goleman 1999, 281.) Tunnetaitojen oppiminen ja
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tunnealyn kehittdminen perustuvat samalla tavalla eri aivoalueiden muokkaamiseen

ja hermoratojen valisiin muutoksiin kuin muukin oppiminen.

Tunnetaitojen oppiminen on jonkin verran tyolaampad kuin esimerkiksi teknisten
taitojen oppiminen, mutta taysin mahdollista. Puhtaasti alylliset kyvyt sijaitsevat ai-
vokuorella, “ajattelevissa aivoissa”, tunnekyvykkyys vaatii lisdkseen myds syvien
aivo-osien tunnekeskuksia ja naiden vélisia ratoja. Tunneoppiminen on kayttaytymi-
sen muuttamista, miké vaatii vaikeampien tapoja sisaltavien tunneratojen muuttamis-
ta toisin kuin kouluoppiminen, joka on tiedon ja ymmarryksen lisaédmista aivokuoren
muistivarastoon. Tunneoppiminen vaatii lisdksi neurologisella eli aivojen fysiologi-
sella tasolla syvallisempad muutosta, silld se on jo olemassa olevien tunteiden ja ta-
pojen heikentdmistd seka uusien tunteiden ja tapojen samanaikaista kehittamista.
(Goleman 1999, 283.) Kun on oppinut uuden tavan, voi sité yhtalailla vahvistaa kuin
muutakin oppimista, tekemalld uudestaan ja uudestaan. Kun kytkennasté tulee tar-
peeksi vahva ja hyvin yhdistynyt niin erdéna péivana teet oikeita asioita oikealla ta-
valla aivan itsestdan, uudesta tavasta on tullut aivojen uusi oletusarvo. (Goleman
2014, 69.)

Erityisesti tulisi kiinnittdd huomiota negatiivisiin tunteisiimme ja tyostaa niita. Yksi
tapa on valttaa negatiivisia tunteita herattavia tilanteita ja asioita. Se ei kuitenkaan
ole aina mitenk&&n mahdollista ja ndin rajaamme myods eldmamme avaruutta ja mie-
lenkiintoa. Nelja ké&yttOkelpoista tapaa negatiivisten tunteiden tydstamiseen ovat
omien asenteiden muuttaminen, toinen on ongelmien listaaminen ja ammattimainen
murehtiminen, kolmas liittyy ongelmien jakamiseen muiden kanssa ja neljantené on
negatiivisen tunteen tietoinen, lasné oleva hyvéksyva kohtaaminen. (Sydanmaanlak-
ka 2006, 186- 187.)

My6s myonteisten tunteiden vahvistaminen on térkeéd. Positiivisia tunteita vahvis-
tamme lisédmaélla iloa ja innostusta ja eldman ihmettelyd, etsimalld onnistumisen ja
saavuttamisen kokemuksia ja opettelemalla olemaan lasné téssa hetkessa. Myos it-
sesuggestiot rakentavat positiivisuutta ja antavat energiaa. (Sydanmaanlakka 2006,
194- 196.) Mydnteiset tunteet lisddvat motivaatiota, innostavat toimintaan, pitdvat
ylla huomiokykya ja kiinnostusta, parantavat oppimiskykya ja saavat aikaan intomie-
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lisyyttd. (Otala 2008, 266) Itsehallintaan perustuu kyvykkyys tunteiden hallintaan,
paamaéaaratietoisuuteen, mukautumiskykyyn ja aloitteellisuuteen (Goleman 2014, 26).

3.3.3 Sosiaalisuus, vuorovaikutus ja ihmissuhteiden hallinta

Sosiaalinen tietoisuus ja ihmissuhteiden hallinta perustuvat empatiakykyymme. Em-
patia on siséinen tutkamme (Goleman 1999, 161). Empatian avulla voimme aistia
mitd muut ajattelevat tai tuntevat. Empatiaa on kolmenlaista. Kognitiivinen empatia
perustuu toisen ymmartamiseen ja huomionottamiseen: tiedan miten néet asiat, osaan
ottaa sinut huomioon. Toinen empatialaji on henkinen empatia, joka on mydétatuntoa
toista kohtaan. Henkinen empatia on hyvén olon ja hyvan henkilokemian peruslahto-
kohta. Kolmantena on empaattinen huoli. Henkil6t, joilla on sympaattinen huoli vah-

vana, tuntevat toisten avun tarpeen ja ovat valmiita auttamaan. (Goleman 2014, 26.)

Tunteet ovat tarkeitd sosiaalisen vuorovaikutuksen onnistumisen kannalta. Tunneély-
kéasite viittaa juuri tahén; ihmisella tulee olla kyky samaistua toisen ihmisen asemaan
ja tunnistaa, milta toisesta ihmisestd tuntuu. (Abitreenien www-sivut 2014.) Pei-
lisoluilla on tarkea asema toisten tunteiden tunnistamisessa ja niihin seka vallitsevaan
tunneilmastoon sopeutumisessa (Otala 2011, 260). Me myds muokkaamme meidéan
kanssamme vuorovaikutuksessa olevien ihmisten tunteita. Tunteiden tartuntaa tapah-

tuu aina ihmisten ollessa keskenaan vuorovaikutuksessa. (Goleman 2014, 54- 55).

Aivot on luotu sosiaalista, kasvokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta varten - ei verk-
komaailmaa varten. Kun tydskennelldan pelkan verkon valitykselld, sosiaalisena tut-
kana toimivat sosiaaliset aivot eivat sano mitdan, eivét tiedd miten toinen henkil6
reagoi, eikd voi ohjata vastauksiamme. Sosiaaliset aivot tulisi ottaa paremmin huo-
mioon my0s verkkotyoskentelyssd. Jo pelkkd &ani ja ddnenséavy antaisivat runsaasti
emotionaalisia vihjeitd ja videovalityksella vastaanotetaan visuaalisia, kehollisia ja
adnellisia vihjeitd. Sosiaaliset aivot tarvitsevat yhteyttd toisiin aivoihin. (Goleman
2014, 58- 59.)
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3.4 Henkinen alykkyys

Henkinen alykkyys on ihmisen tietoisuutta omista arvoistaan ja periaatteistaan ja Ky-
kyé soveltaa niitd kdytantdon ja eldd sopusoinnussa omien arvojensa kanssa (Sydan-
maanlakka 2006, 223). Henkinen alykkyys on hyvin lahella tunneédlykkyyden viite-
kehystd. Henkinen &lykkyys tulee nahdé kuitenkin vield syvallisemmin, silld se on

koko eldman tarkoitus, oivallus ja harmonia.

3.4.1 Arvot

Arvot ovat ajatuksia ja tunteita ja ne ohjaavat ihmisen kayttaytymista. Arvojen taus-
talla vaikuttavat normit, jotka kertovat meille mik& on oikein, miké& vaéarin. Inhimilli-
set perusarvot ovat arvojemme ylépuolella, jotka johdattavat ihmisen kayttaytymista
ja suuntaavat arvomaailmaa. Tallaisia perusarvoja, universaaleja periaatteita ovat
esimerkiksi toisten ihmisten kunnioittaminen, noyryys, itsekunnioitus ja huolehtimi-
nen toisista ihmisistd ja ymparistosta. Arvojen taustalla vaikuttavat ihmisessé kehit-
tynyt moraalisuus, ylimind ja omatunto. Arvot liittyvat ihmisen tarpeisiin, fyysisiin,
sosiaalisiin, psyykkisiin ja henkisiin tarpeisiin ja suuntaavat ihmisen valintoja. (Sy-
danmaanlakka 2006, 211.)

Arvot jakautuvat myos kayttdarvoihin ja tavoitearvoihin. Usein ndmé ovat kuitenkin
keskendéan ristiriidassa. Henkilolla on tietyt tavoitearvot, mink& mukaan han ei kui-
tenkaan toimi ja kayttaydy. Esimerkiksi perhe koetaan tarkeimmaéksi arvoksi, mutta
toiminta ja kdyttdytyminen ovat toista. Talloin perhe on henkilon tarkein tavoitearvo,
mutta ei kdyttoarvo. Talléin on hyva pysahtyd miettimadn, mitka ovat tarkeimmét
arvot ja mitka ohjaavat kayttaytymistéd. Sill&, jos arvot ja toiminta ovat ristiriidassa
keskenddn, mielessa taistelee hyva ja paha, mik& on oikein, mika vaarin. (Sydan-
maanlakka 2006, 212.) Talloin omatunto soimaa”. Tama arvojen ja kdyttdytymisen

ristiriita lisd& meisséd negatiivisia tunteita ja pidemman péalle on myds uuvuttavaa.
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Kuva 7. Henkinen alykkyys, eldd sopusoinnussa arvojen kanssa. (Syddanmaanlakka
2006, 217).

3.4.2 Itsensé johtaminen ja elaménhallinta

Ihmiselle, joka 16yta4 tarkoituksen elamaélleen ja toimii méé&réatietoisesti tavoitelles-
saan paamaaraansa, kaikki ikaan kuin sulautuu flow- kokemukseksi. VVoidaan puhua
elamén flow:sta, jolloin tunteet, arvot, toiminta ja ajatukset ovat keskenaan yhden-
mukaiset, ja tasta seurauksena on sisdinen harmonia ja elamassé jokainen hetki on
mielekds ja tuottaa iloa. ”Téllainen sisdinen yhdenmukaisuus johtaa lopulta siithen
sisdiseen voimaan ja tyyneyteen, jota ihailemme niissd ihmisissd, jotka ndyttavat

paasseen sopuun itsensd kanssa”. (Csikszentmihalyi 2005, 311.)

Henkinen alykkyys on siis ihmisen kykyé 16yta4 tarkoitus tekemisilleen. Henkinen
alykkyys tyoelamassé on pyrkimysta parempaan itsetuntemukseen, pyrkimysta hyo-
dyntad ammatilliset ja henkilokohtaiset vahvuudet ja minimoida heikkoudet. Henki-
nen alykkyys tuo ammatillista ja henkilokohtaista tehokkuutta sekd merkityksellista
elamé&a. (Sydanmaanlakka 2006, 44.) Henkisesti alykés henkil6 kokee elamanhallin-

nan tunnetta tyéssaan, joka on arjessa parjadmisen keino ja myos motivaatiota ja tyo-
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tyytyvéisyytta lisadvaa seka vaikuttaa ratkaisevasti hyvinvointiimme, kuten véhentaa
stressin kokemista, pitd4 ylla terveyttd ja véhentdd poissaoloja (Manka 2006, 153-
154). Elaménhallinnan tunne vaikuttaa mielialaan ja sitd kautta myds oppimiseen
(Manka 2006, 158). Ty6elaméssa henkinen &ly tuo turvallisuutta ja jatkuvuutta. Hen-
kisesti &lykas ihminen on sinut menneisyyden kanssa, on suuntautunut tulevaisuu-
teen, han tuntee itsensé ja osaa arvioida itseddn ja tekemisidén. Henkinen alykkyys
kuvaa riippumattomuutta, ennakoitavuutta sekd avointa ja rakentavaa suhtautumista
ongelmiin. Henkisesti dlykés ihminen on sinut itsensé ja muiden kanssa. (Otala 2008,
268).

3.4.3 Tie henkisyyteen

Tie henkisyyteen on merkityksen ja tarkoituksen etsimista. Henkisyys on omien ar-
vojen tunnistamista, tydstamista ja sisaistamista. Tamé edellyttaa taydellista ja koko-
naisvaltaista keskittymistd. Henkisyyden kehittdminen pita4 sisélladn kolme vaihetta:
ihmettely ja reflektointi, pysdéhtyminen ja rentoutuminen seka hiljentyminen ja mie-
tiskely. (Sydanmaanlakka 2006, 221.)

Henkisyyden tavoittelussa syvallisella pohdiskelulla kartoitamme eldman ilmidita.
Kohdataksemme néita, meilla tulee olla aikaa pyséhtya ja rentoutua pois arkipdivan
murheista. Todellinen kohtaaminen tassa ja nyt vaatii tdydellista keskittymista ja las-
n&oloa hiljentymalld ja mietiskelemélld. (Syddnmaanlakka 2006, 221.) Mietiskely ei
ole suorittamista, vaan se on vastaanottamista, otamme vastaan sen, mikd nousee
esiin. Mietiskelyssé mieli hiljenee ja selkiytyy ja ndin padasee myods parempaan yhtey-
teen alitajunnan kanssa. N&in ihminen voi kehittdd omaa herkkyyttdan ja intuitiotaan.
(Sydanmaanlakka 2006, 167.)

Teitd henkisyyteen on monia samoin kuin on tapoja oppimiseen. Henkisyyden lahtei-
t& ihmiselle voi lI6ytya luonnosta, luonnon hiljaisuudesta ja kauneudesta. Toinen voi
I0yt&é henkisyyden tieteestd, jolloin vayla asioiden ytimeen on jarki ja rationalisuus.
Joillekin taide on tie henkisyyteen, jolloin tunne on tarke& vayla. Tai joillekin se voi

Ioytya filosofiasta tai uskonnosta, jotka ovat elaman olemuksen pohtimista ja hyvén
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elamén etsimistd. (Sydanmaanlakka 2006, 222.) Me kaikki olemme henkisen kasvun
tielld, ja yritimme ymmartad ja kehittdd itsedmme. Tdma vaatii hyvéksyvaa lasna-
oloa eli menneisyyden kunnioittamista, aktiivista asioiden uudelleenarviointia ja uu-
sien inhimillisten todellisuuksien luomista. (Dunderfelt 2006, 193.) Henkisyyden ta-
voite on eheys, ykseys ja mielenrauha. (Sydanmaanlakka 2006, 221.)

3.5 Alyllinen kunto

Jokaisen yksilon tehtdva on vaalia ja kehittdd alyllistd hyvinvointiaan 1api elaman.
Alyllista hyvinvointia voi huoltaa ja edistad oikeilla valinnoilla ja omalla toiminnal-
laan. Alyllistd kuntoa edistavia tekijoita ovat jatkuva oppiminen, monipuolinen ja
haasteellinen aivojen kéytto, terveelliset ja turvalliset elintavat, stressin hallinta ja
palautuminen seka tunteiden hallinta ja sosiaaliset vuorovaikutussuhteet ja henkinen
hyvinvointi. Alyllinen hyvinvointi tukee tydssa jaksamista ja tydssa menestymista.
Alyllista hyvinvointia edistavien tekijéiden avulla voidaan myos hidastaa ikdantymi-
sen ja dementoitumisen vaikutuksia. Omilla valinnoillaan jokainen yksil6 voi vaikut-
taa alylliseen hyvinvointiinsa ja siihen, miten vilkasta ja laajaa on energian virtaus

aivoissa.

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA KASITTEELLINEN
VIITEKEHYS

Tutkimustyollani haluan tuoda esille asioita, jotka meidan tulisi yksil6ind ymmartaa

ja omaksua parjataksemme alyllisesti hyvinvoivina niin tietotydssé kuin myos muus-

sa eldmassamme.

Opinnaytetyossani tutkin alyllista tydhyvinvointia yksilon nakokulmasta. Olen rajan-
nut tyoni koskemaan yksilod ja yksilon omia valintoja alyllisen tyohyvinvoinnin

edistdjana ja yllapitdjand. Organisaation ja tydyhteison suoran osuuden, vaikutuksen
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ja tehtavan alyllisen tyohyvinvoinnin yllapitajana ja edistdjana olen rajannut tyoni

ulkopuolelle.

Talla opinnaytety6llani haluan antaa myds lukijalle mietteita ja ajatuksia siitd, mita
alyllinen hyvinvointi pitéé siséllaan, mistd se koostuu sek& miten voimme omalla
toiminnallamme ja valinnoillamme edistaa alyllista hyvinvointiamme. N&in voimme
samalla edistdd omaa kehittymistimme ja osaamistamme seké jaksamistamme tamén

paivén ja huomisen tydssamme.

4.1 Tutkimusongelma

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli etsid vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
1. Millaisista osatekijoistd ihmisen &lyllinen tychyvinvointi koostuu?

2. Miten itsedan toteuttava yksild voi edistdd omaa alyllista hyvinvointiaan?

Seka tutkimuksen tavoitteena oli hakea vastauksia seuraaviin kysymyksiin.

1. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, mitka ovat alyllisen hyvinvoinnin pai-
nopistealueet? Mitka tekijat edesauttavat ja mitkd romuttavat alyllista tyohy-
vinvointia?

2. Miten yksilon omat asenteet, suhtautuminen, kokemukset ja mielenkiinto
vaikuttavat alyllisen hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja kehittdmiseen?

4.2 Kasitteellinen viitekehys

Kasitteellisen viitekehyksen paitavoite on yksilon alyllinen tydhyvinvointi. Alyllinen
tyohyvinvointi muodostuu yksilén valinnoista, miten edistaa ja tukea kehon terveyt-
ta, psyykkista alykkyytta, tunnealykkyytta ja henkista alykkyytta. Alylliseen tydkun-
toon vaikuttavat yksilon alylliset resurssit, henkilokohtainen alykkyys, perimé seka

ymparéivan ympariston vaikutus.
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Kuva 8. Kasiteviitekehys. (Itse laadittu 2015)

Ihminen on kokonaisuus ja yksilon hyvinvointi koostuu kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista huolehtimisesta. Myds alyllinen hyvinvointi tarvitsee tuekseen muita hy-
vinvoinnin osa-alueita. Kehon terveys eli fyysinen hyvinvointi pitaa sisallaan yksilon
terveydentilan, ravinnon, litkunnan ja levon merkityksen seka stressin vaikutuksen,
joilla on suora yhteys aivojen terveyteen. Psyykkinen hyvinvointi liittyy ajatteluum-
me, mielemme hallintaan ja mielen perustoimintojen, kuten havaitsemisen, tarkkaa-
vaisuuden ja muistin hallintaan. Tunteet ohjaavat mielemme liikkeita eli toimivat
kaiken tekemisemme ja kayttdytymisemme motivaattoreina. Tunneélykkyyttd on
my0Os alettu korostamaan tarkednd alykkyyden osatekijand tydelamdassé. Henkinen
alykkyys luo eldménhallinnantunnetta ja antaa tarkoituksen eldmélle, jotka lisavat
hyvinvoinnin tunnetta ja vaikuttavat mielialaan ja sitd kautta myds yksilén oppimi-
seen ja kehittymiseen.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusstrategia sisaltdd ne valinnat, joilla tutkimus tullaan toteuttamaan. Se on
kokonaisuus, joka tulee ohjaamaan tutkimusmenetelmien valintaa niin teoreettisella

kuin myos kaytannon tasolla. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2015.)

Tama tyo on tutkimuksellinen opinndytetyd, joka koostuu sekd teoreettisesta tutki-
muksesta ettd empiirisesta tutkimuksesta. Teoreettinen osa on koottu Iahinna aiem-
man tutkimuskirjallisuuden pohjalta. Empiirinen osio mukautuu teoreettisen mallin

mukaan ja perustuu konkreettiseen koottuun tutkimusaineistoon ja sen analysointiin.

5.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmaa ja yksittdisia metodeja valittaessa tulee miettid, mik& on tutki-
mustehtéva ja mik& menettely parhaiten tuo selvyytté kasiteltaviin ongelmiin (Hirsi-
jarvi ym. 2009, 132). Tarkeaa on valita lahestymistapa, jonka patevyydesta tutkija on
itse kaikkein vakuuttunein. (Hirsijarvi ym. 2009, 137.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pyrkii ymmartdméan tutkimuskohdetta mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti ja ainutlaatuisesti (Hirsijarvi ym. 2009, 161). Kvali-
tatiivinen tutkimus suosii ihmista tiedon keruun instrumenttina seké suosii metodeja,
joissa tutkittavien omat mielipiteet ja kokemukset padsevét hyvin esille. (Hirsijarvi
ym. 2009, 164.) Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole tehda paatelmi&
yleistettavyytté ajatellen, niinp& aineistona voi olla vaikkapa vain yksi tapaus tai yh-
den henkilon haastattelu. Ajatuksena kuitenkin on, ettd yksityisessa toistuu yleinen
eli tutkimalla yksityista tapausta riittdvan tarkasti, saadaan nakyviin myos se, mika
on tutkittavassa asiassa merkittavad ja mik&d myos useimmiten toistuu tarkasteltaessa

asiaa yleisemmall4 tasolla. (Hirsijarvi ym. 2009, 181- 182.)

Tutkimukseni aiheen ja luonteen perusteella koin kvalitatiivisen tutkimusmenetelmén
parhaiten soveltuvaksi menetelmaksi tyolleni. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelméa
antoi mielestani parhaan tavan ndhda yksilo kokonaisuutena ja néin auttaa ymmarta-
mé&én yksilon ndkemyksia ja ajatuksia tutkittavaan aiheeseeni, yksilon alylliseen tyo-

hyvinvointiin.
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Tama tutkimus perustuu poikittaiseen tapaustutkimukseen, silld tarkoitus on tutkia
vain muutamaa kohdetta, yksilod, nyt tiettyna ajankohtana, tdmén paivan ymparistos-
sé ja pyrkida ymmartdmaan ja tulkitsemaan syvallisesti yksittéisia tapauksia seka etsia
tietoa, voisiko tuloksilla olla laajempaa sosiokulttuurista merkitysté tai jonkinlaista
yleistettdvyyttd. Tutkimusta voidaan pitdé osittain myos vertailevana tutkimuksena,
silla tutkimuksella pyritddn myos hahmottamaan valittujen tapauksien vélisia yhtélai-

syyksia ja eroja. (Jyvéskylan yliopiston www-sivut 2015.)

5.2 Aineiston keruu ja tutkimusjoukko

Haastattelu sopii hyvin tilanteeseen, jossa ihminen halutaan ndhd& subjektina, merki-
tystd luovana ja aktiivisena osapuolena. Haastattelu on sopiva aineiston keruumene-
telma myos tilanteessa, kun kysymyksessa on vahan kartoitettu, tuntematon alue tai
Jo ennalta tiedetddn, ettd aihe tuottaa vastauksia moniin eri suuntiin sek& halutaan
antaa vastaajalle mahdollisuus kertoa itsesté ja aiheesta laajemmin kuin tutkija on
ennakoinut. Haastattelu valitaan useimmiten, kun halutaan selventaa ja syventaa asi-
oita tai kun halutaan tutkija arkoja ja vaikeita aiheita. (Hirsijarvi ym. 2009, 205-
206.)

Haastattelu on siind suhteessa ainutlaatuinen tiedonkeruumenetelmd, etta siind haas-
tateltava ja haastattelija ovat suorassa kielellisessa vuorovaikutuksessa keskendén ja
talléin on mahdollista saddelld aineiston keruuta vastaajia ja haastatteluaiheiden jar-
jestystd myotaillen, joka myds antaa enemméan mahdollisuuksia vastausten tulkinnal-
le (Hirsijarvi ym. 2009, 205). Haastattelun etuna on sen joustavuus aineiston keruuti-
lanteessa seka vastausten tulkinnassa (Hirsijarvi ym. 2005, 194). Haastattelut Hirsi-
jarvi ym. jakaa kolmeen lajiin: yksil6-, pari- ja ryhmahaastatteluun (Hirsijarvi ym.
2005, 199).

Tiedonkeruumenetelmaksi tyohoni soveltui yksilohaastattelu. Haastattelut pohjasivat
ns. puolistrukturoituun lomakehaastatteluun. Kysymykset oli ennalta tarkkaan suun-

niteltu ja kysymykset noudattivat teoriaosuuden rakennetta ja teemoja. (Hirsijérvi
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ym. 2009, 208- 210.) Kuten teoreettinen osa my6s haastattelukysymykset oli jaettu
neljadn osa-alueeseen: kehon terveyteen, psyykkiseen &lykkyyteen, tunneédlykkyy-
teen ja henkiseen alykkyyteen. Lomakkeen tarkalla suunnittelulla oli tarkoituksena

selventda haastattelutilannetta seka helpottaa aineiston analysointia ja tulkintaa.

Itse haastattelutilanteissa, vaikka haastattelut pohjautuivatkin valmiiseen lomakkee-
seen, mutta johtuen useimpien kysymysten avoimesta muodosta, syntyi runsaasti
keskustelua aiheesta ja useimmiten haastattelu tuntui suuntautuvan enemman juuri
laadullisessa tutkimuksessa kdytetyn teemahaastattelun tai avoimen haastattelun puo-
lelle. Haastattelijan ominaisuudessa sain my6s huomata, miten eri kysymykset voi-
daan tulkita hyvinkin monella eri tavalla haastateltavien kesken. Tdssa haastattelijan
osuus selventyy selittavana osapuolena ja haastattelu kaytettavana aineistonkeruume-
todina korostuu. N&méa osaltaan lisasivat aineiston moninaisuutta ja lisasivat myos
vastausten tulkintaa. Toisaalta tdm& myos lisasi tutkimuksen patevyyttd eli kykya

mitata juuri sitd, mité on tarkoituskin mitata (Hirsijarvi ym. 2009, 216).

Tutkimuksen aineisto perustui pieneen tapausmaéaraan, silla tarkoituksena tutkimuk-
sessa ei ollut etsia tilastollisia sdédnndnmukaisuuksia tai keskimé&araisia yhteyksia
(Hirsijarvi ym. 2009, 181). Kriteerina tutkimusaineistolle tasséa tutkimuksessa kaytet-
tiin ns. siséista kyllaantymista eli sisdista saturaatiota. Talloin tutkimuksella pyritaan

Ioytamadan vahvistusta tutkijan tulkinnalle tai véitteelle. (Kananen 2014, 97.)

Haastatteluissa saatavan aineiston avulla oli tarkoitus vahvistaa tutkimuksen teo-
riaosuutta. Haastattelutulosten avulla selvitettiin, mitka tekijat tutkittavien mielesté
ovat alyllisen tydhyvinvoinnin kannalta ensisijaisen tarkeitd, mitka tekijat koettiin
edistaviksi ja mitka heikentaviksi sek& miten yksil6t itse toteuttavat alyllistd hyvin-
vointiaan. Mielenkiintoista oli myds ndhd& eroavatko haastateltavien mielipiteet, na-

kemykset ja kokemukset &lyllisen tyéhyvinvoinnin osa-alueista keskenaan.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimusaineiston méaré ja valinta perustuu harkinnan-
varaisuuteen. TallGin ei voida puhua otannasta tai otoksesta kuten méérallisessa tut-
kimuksessa. Kanasen (Kananen 2014) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkimus-
aineistosta tulee kayttaa termid harkinnanvarainen otanta tai teoreettinen otanta. (Ka-
nanen 2014, 95.)



55

Tutkimus toteutettiin haastattelemalla kolmea henkil6d. Haastateltavat valittiin eri
ammateista ja myos eri yrityksistd, mutta kuitenkin siten, etta jokaisen haastateltavan
ty6 on tietoty6té sisaltdvaa toimistotyodta. Haastateltavat valittiin myos eri ikaryhmis-

t4, jotta tutkimukseen saataisiin myos eri-ikéisten ndkokulma tutkittavaan aiheeseen.

Haastateltavien halukkuutta osallistua haastatteluun kysyttiin henkil6kohtaisesti pu-
helimitse, ja samalla myos jokaiselle haastateltavalle kerrottiin tutkittavasta aiheesta
ja haastateltavan valikoitumisesta tutkimukseen seka tutkimuksen anonyymista tut-
kimustavasta ja haastattelijan vaitiolovelvollisuudesta. Samalla alustavasti sovittiin,
ettd haastattelut tullaan &&nitallentamaan tutkimuksen helpottamiseksi. Jokainen
haastateltava oli erittdin kiinnostunut tutkimuksen aiheesta sek& valmis toteutetta-
vaan haastatteluun. Kaksi viikkoa ensimmadisten yhteydenottojen jalkeen sovittiin
tarkat haastatteluajat ja -paikat. Jokainen haastattelu sovittiin pidettavaksi haastatel-

tavan kotona vapaa-ajalla haastattelun pituudesta ja luonteesta johtuen.

Haastattelut toteutettiin marras-joulukuussa vuonna 2014 ajanjaksolla 30.11- 13.12.
Alussa haastateltaville vield kerrottiin tutkittavasta aiheesta, kysymyksista ja tutki-
muksen tarkoituksesta. Alussa myods painotettiin haastattelun luottamuksellisuutta.
Haastatteluista kaksi danitallennettiin. Teknisisté syista johtuen yhtd haastatteluista ei
saatu &anitallennettua. Toisessakin tallennuksessa tutkija joutui turvautumaan haasta-
teltavan apuun. Haastattelut olivat kestoltaan kolmesta ja puolesta neljaan tuntiin.
Haastattelun pituudesta johtuen pidettiin jokaisen haastattelun keskivaiheilla noin 15
minuutin tauko. Haastattelut saatiin toteutettua melko keskeytyksetté ja rauhallisissa

merkeissd, johon vaikuttivat haastattelupaikan ja ajankohdan tarkka valinta.

Haastattelut onnistuivat hyvin pituudestaan ja pienista teknisistd ongelmistaan huo-
limatta. Jokainen haastateltava oli erittdin kiinnostunut vastaamaan kaikkiin kysy-
myksiin ja kysymykset herattivat paljon keskustelua haastateltavan ja haastattelijan
valilla. Aineistosta saatiin erittdin kattava, moninainen ja mielenkiintoinen. Otokseen
olisi ollut mahdollista ja ehk& hyvakin lisata yksi tai kaksi tutkimuskohdetta liséa,
mutta johtuen aineiston laajasta koosta ja moninaisesta siséllostd, paadyttiin ana-
lysoinnin helpottamiseksi kuitenkin pidattaytyméan kolmessa tutkittavassa. Kanasen

(2014) mukaan laadullisessa tutkimuksessa lopettamispiste tulee perustua harkinnan-
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varaisuuteen, silla muuten tutkimuksesta voi tulla ikuisuuskysymys (Kananen 2014,
98).

5.3 Aineiston analysointi

Tiedonkeruun jalkeen alkaa tutkimuksen ydinasia eli aineiston analysointi, jota seu-
raavat tulkinta ja johtopdatokset (Hirsijarvi ym. 2009, 221). Ennen kuin péastaan
varsinaiseen analyysivaiheeseen, on aineiston tiedot hyvé tarkistaa ja tdydent&a seka
mm. &anitallennettu aineisto on hyva litteroida eli Kirjoittaa puhtaaksi sanasanaisesti,
jonka jalkeen aineisto voidaan jarjestaa tallennusta ja analyysia varten (Hirsijarvi ym.
2009, 221- 222).

Litteroinnin eli puhtaaksikirjoittamisen jalkeen alkaa varsinainen siséllénanalyysin
vaihe. Kananen (Kananen 2014) jakaa vaiheet koodaukseen, luokitteluun ja yhdista-
miseen. Koodaus on lahinn& laajan aineiston selkeyttdmista ja tiivistamista eli tyos-
tdmista ns. mitattavaan eli tutkittavaan muotoon. Koodaus on vaihe, joka auttaa ai-
neiston sisddn nakemista. Talldin tutkijan tulee kuitenkin olla tietoinen mité aineis-
tosta etsii ja haluaa. Luokittelu on lahinna samaa tarkoittavien asioiden ja kasitteiden
yhdistelemistd. (Kananen 2014, 101.)

Tassa tutkimuksessa analysointivaihe perustui kahteen asiaan: yksildanalysointiin
sekd asia-analysointiin. Yksiléanalysoinnin avulla saatiin aikaan henkil6kuvaukset,
kun taas asia-analysoinnin tuloksena aineistosta etsittiin yhtaldisyyksia ja eroavai-
suuksia niin teoriaan kohdistuen kuin myo6s tutkittavien kesken. Kaytanndssé ana-
lysointity0ssa vastauksia tuli jarjestda niin ristiin, paallekkdin kuin myds perékkéin
teemoihin siséltyvien asioiden ja tutkittavien kesken. Analysointivaihe oli paljon ai-

kaa vieva tyovaihe johtuen tutkimuskysymysten suuresta mééarasté.

Hirsijarvi ym.( 2009) jakaa analyysitavat karkeasti kahteen kategoriaan: selittdmi-
seen ja ymmartamiseen. Kvantitatiivinen tutkimus perustuu yleisimmin tilastolliseen
selittdmiseen. Kvalitatiivisen tutkimuksen aineiston analysointitapa, jota tapaa myos

tassa tutkimuksessa on kéytetty, perustuu yleisimmin ymmaértamiseen eli ns. laadulli-
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seen analysointiin. My0s laadullista aineistoa on mahdollista késitella tilastollisesti.
(Hirsijarvi ym. 2009, 224.)

Osa vastauksista olisi ollut taulukoitavissa, mutta tutkimuksen kvalitatiivisuudesta eli
laadullisuudesta johtuen aineiston yhteenveto perustuu haastattelijan itsensa tekemiin
johtopaéatoksiin ja tulosten kerronnalliseen kuvaukseen. My0s tapausmaaran pienesté
koosta johtuen ei tilastollisen selittdmisen avulla olisi ollut tutkimuksen tulosten tai

johtopaatdsten kannalta naytettavaa merkitystéa.

5.4 Luotettavuuden pohdinta- reliabiliteetti ja validiteetti

Analyysivaiheiden avulla aineistosta haetaan selitysta ilmidlle, samanlaisuutta tai
erilaisuutta, kertomuksia tai malleja. Laadullisen tutkimuksen analyysivaiheen tekee
mielenkiintoiseksi ja haastavaksi aineiston runsaus, moninaisuus ja elamanlaheisyys.
(Hirsijarvi ym. 2009, 225). Ratkaisun Idytdminen ja tulkinnan syntyminen vaatii aina
tutkijalta mielikuvitusta, intuitiota kuin myds nakemisen taitoa (Kananen 2014, 115).
Ongelmana kvalitatiivisessa tutkimuksessa on useimmiten itse tutkija, tutkijan oma
tietdmys, mielipiteet ja arvot ja ndin ollen on melko mahdotonta saavuttaa tutkijan
objektiivisuus tutkittaviin ilmioihin (Hirsijarvi ym. 2009, 161). Tutkijan oma nako-
kulma ja tieto asiasta toimivat filtterind tulkinnan syntymiselle. Laadullisen tutki-
muksen aineistosta voidaankin loytaa useita tulkintoja. Tutkijan on kuitenkin aina
esitettdva perustelunsa omille ratkaisuilleen ja tulkinnoilleen sekd arvioitava tutki-

muksen luotettavuutta ja patevyytta. (Kananen 2014, 115.)

Vaikka tutkimuksessa pyritdan vélttaméan virheitd, saattaa kuitenkin tulosten luotet-
tavuus ja patevyys vaihdella (Hirsijarvi ym. 2009, 216). Tutkimuksen luotettavuutta
tulee tarkastella luotettavuuskasitteiden avulla. Luotettavuuden tarkastelu laadullises-
sa tutkimuksessa j&é arvion varaan eli luotettavuustarkastelu perustuu padasiassa tut-

kijan omaan arviointiin ja ndyttoon. (Kananen 2014, 146.)

Tutkimuksessa kaytetyimmét luotettavuusmittarit ovat reliabiliteetti ja validiteetti.

Reliaabelius tutkimuksessa kuvaa tulosten pysyvyytta eli mittaustulosten toistetta-
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vuutta. Tamé tarkoittaa tutkimuksen kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tut-
kimuksen reliaabeliutta eli pysyvyytta vahvistaa esimerkiksi se ettd, jos samaa henki-
l64 tutkitaan toistamiseen ja paadytddn samaan tulokseen eli talléin uusintamittaus
vahvistaa tutkimustulokset. Reliabiliteetti liittyy enemman siis tutkimuksen toteutuk-
seen, kun taas validiteetti liittyy tutkimuksen suunnitteluun eli tutkimusasetelmaan
eli siihen, ettd tutkimuksessa mitataan oikeita asioita. (Kananen 2014, 147.) Validius
eli patevyys tarkoittaa siis tutkimusmenetelmén tai mittarin kykya mitata juuri sitg,
mitd halutaankin tutkimuksessa mitata. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta
pyritadn usein myo6s tarkentamaan tutkimuksen toteuttamisen tarkalla selostuksella.
Validiutta lisdd kuvauksen ja siihen liitettyjen selitysten ja tulkintojen yhteensopi-
vuus. (Hirsjarvi ym. 2009, 216-217.)

Taman opinndytetyon tutkimusjoukko on hyvin pieni, mik& lis&a tulosten sattuman-
varaisuutta. Tdma tarkoittaa sité, ettd tutkimuksen reliaabelius varmasti vaihtelee
jonkin verran, jos esimerkiksi haastateltavat vaihtuvat. Tamén tutkimuksen luotetta-
vuutta ei myoskdan vahvista saturaatio eli kylladntyminen. Reliaabelius laadullisen
tutkimuksen luotettavuusmittarina on mielestani ongelmallinen myds syysté, etté sa-
maa henkil6a tutkittaessa esimerkiksi eri elamantilanteessa, antaisi mittaus varmasti
jonkin verran eri tuloksia. Uskon myds, etté itse haastattelija ja haastattelutilanne
muuttavat jonkin verran tuloksia ja vaikuttavat tutkimuksen reliabiliteettiin. Arvelen
kuitenkin, ettd tdméan tutkimuksen haastattelujen laajuudesta ja syvyydesta johtuen, ei
nyt tehtdva uusintamittaus antaisi juurikaan erilaisia vastauksia tulosten tulkinnan

kannalta.

Tassé tutkimuksessa validius toteutuu melko hyvin, silld haastattelukysymykset vas-
taavat hyvin teoriaosuuden rakennetta ja sisaltod ja haastatteluissa saatiin selville
juuri niité asioita, joita haluttiinkin tutkia. Validiutta tukee my0s se, ettd kysymysten
tulkinta ei jadnyt epaselvaksi haastateltaville eli kysymysten sisaltéd voitiin hyvin
selvitelld haastattelutilanteessa toisin kuin olisi esimerkiksi kysymyslomakkeiden
kohdalla. Yleisesti ottaen haastateltavat ymmarsivat kysymykset ja aihealueet melko
yhtenevaisesti. Vaikein aihealue oli kuitenkin aivan selvasti tunnedlykkyys ja siihen
liittyvat kysymykset. Tassa kohtaa ilmeni jonkin verran virhetulkintoja ja tassé ehké
myos tuli esille tutkijan kokemattomuus haastattelijana ja haastattelukysymysten

asettajana. Tama voi vaikuttaa myos lopputulkintaan.
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Tutkimuksen luotettavuutta on myds pyritty kohentamaan tutkimuksen toteutuksen
tarkalla selostuksella, kuten haastattelujen yksityiskohtaisilla kuvauksilla, analyysi-
vaiheen kuvauksella ja tulkintojen perusteluilla kuin myods tuloksia on rikastettu

kayttdmalla suoria haastatteluotteita.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa esittelen haastattelujen tulokset. Tutkimuksen empiriaosuus toteutettiin
yksilohaastattelemalla kolmea henkil6a apuna kéyttden ns. puolistrukturoitua loma-
ketta, joka hyvaksytettiin ohjaavalla opettajalla ennen haastattelua. Haastattelut teh-
tiin 30.11.2014, 3.12.2014 ja 13.12.2014 haastateltavien omassa kodissa heidén va-
paa-ajallaan. Haastattelut olivat kestoltaan kolmesta ja puolesta neljdan tuntiin. Kes-
tosta johtuen pidettiin haastatteluiden vélissa myods taukoja. Jokaisen haastattelun
alussa kaytiin lapi viela aihe, tavoite ja tutkimuksen luottamuksellisuus seké haasta-

teltavan valikoituminen tutkimukseen.

Haastateltavien henkil6iden tyopaikat olivat eri yrityksista ja jokaisen tyd koostui
erilaista tietotyota siséltavasta toimistotyostd. Haastateltavat olivat kaikki sukupuo-
leltaan naisia, i&ltdan 46-, 29- ja 26- vuotta. Ammatti, tyopaikka ja tyohistoria ovat
haastateltavilla my6s kesken&&n erilaiset kuin my6s henkildiden henkilokohtaiset
perhesuhteet. Heitd kuitenkin yhdisti kaupallinen koulutus. Henkildistd kaytan nimié
henkilo A, henkild B ja henkild C.

Henkild A on 46 vuotta ja koulutukseltaan merkonomi. Henkilé A on toiminut pit-
kaan vakituisena tyontekijané rahoitus- ja pankkialalla ja ammattinimike on henkil6-
kohtainen pankkineuvoja. Tydymparistond on avokonttori. Henkilé A on naimisissa

ja hanella on kaksi lasta.
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Henkilo B on 29 vuotta ja koulutukseltaan ylioppilas, taloushallinnon merkonomi.
Hén opiskelee tyénsa ohessa taloushallinnon /oikeustradenomiksi. Henkiloé B tyos-
kentelee vakituisessa tydsuhteessa kirjanpitdjana tilitoimistossa. Tydymparisténa on

kahden tyontekijan toimistohuone. Henkild B on naimisissa, ei lapsia.

Henkild C on 26 vuotta ja koulutukseltaan ylioppilas ja tradenomi. Henkilé C on
tyéskennellyt puoli vuotta méérdaikaisessa 6 tunnin osa-aikaisessa tydsuhteessa lo-
gistiikka-assistenttina. Tyoymparistona toimistohuone. Henkilé C asuu avoliitossa ja

hanelld on yksi lapsi.

6.1 Kehon terveys

Kehon terveys- osiossa kysyttiin haastateltavien ndkemyksia ja kokemuksia heidan
omasta terveydentilastaan, ravintotottumuksistaan, liikunnasta, unen maarasta ja laa-
dusta sekd naiden vaikutuksesta alylliseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tdssa 0sios-
sa myos kartoitettiin haastateltavien stressid ja stressin hallintaa. Selvitettiin palau-
tumisen ja tyon ja vapaa-ajan tasapainon seké keskeytysten ja tietotulvan vaikutusta

stressin mé&aréan, laatuun ja ilmenemiseen.

6.1.1 Henkil6 A, 46 vuotta ja kehon terveys

Henkilo A kokee kaipaavansa jonkin verran muutosta terveydentilaansa. Yleis-
kuntoa tulisi nostaa ja tyoskentely avokonttorissa huolestuttaa: A kokee kaipaa-
vansa jonkin verran muutosta terveydentilaansa ja hanella on myds selvd nakemys
siitd, mika téssa olisi avuksi eli stressi pienemmaksi, riittdva unen maara ja kunnon
kohotus. Tyon puolesta on tehty kuntokartoitukset, rasvamittaukset, lihasmittaukset
ja henkilolla myos kaytossa askelmittari. A vastasi kysymykseen, miké sinua yleises-
ti ottaen eniten huolestuttaa terveydessa nyt ja tulevaisuudessa?: Yleiskuntoa pitaisi

nostaa, se toisi monta hyvaa asiaa tullessaan ja avokonttorissa tydskentely huolestut-
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taa, se on heikentanyt jo yleista tydhyvinvointia ja se johtuu jatkuvasta halindsta ja
keskeytyksistd.”

A seuraa tarkasti terveydentilaansa ja on tietoinen raja-arvoista myos aivojen
terveyden kannalta: Henkil0 A seuraa omaa terveyttddn saannollisesti ja on hyvin-
Kin tietoinen raja-arvoista, kuten verenpaine, kolesteroli, verensokeri ja painoindeksi
ja on erittdin tietoinen niiden vaikutuksista myos aivojen hyvinvointiin ja myos vas-
taa painokkaasti kysymykseen, mietitkd koskaan aivojesi hyvinvointia?: Kylla mie-
tin. A kérsii alhaisesta verenpaineesta ja on huolissaan, koska sen vaikutuksia véha-
telladn. A sanoo kokevansa dementian pelkoa, kun aivoissa ei kulje normaalisti.
Syon lakritsijauhetta nostaakseni verenpainetta, mutta stressi taas laskee sita. Henki-
16 A my6s sanoo huolehtivansa etenkin D- ja B-vitamiinien saannista sekd pyrkii
valttdmaan erityisesti keinotekoisia lisdaineita. Henkilo A suojaa aivojaan myos fysi-
kaalisilta tekijoilta kayttaméalla kypéaraa aina tarpeen vaatiessa ja aina turvavyota.

A tietoinen ravinnon vaikutuksista myos aivojen terveyteen: Kysymykseen tun-
netko aivoille terveellisen ruokavalion, vastasi henkild A: Eiko se ole sama kuin sy-
damen ruokavalio? A totesi suunnittelevansa syomistaan, ei niink&én aivojaan ajatel-
len, vaan yleisesti ottaen terveellisesti. A kertoi kédyttdvansa padasiassa pehmeitd ras-
Voja, syovansa tietoisesti lohta ja on vahentanyt kovien rasvojen kayttéa. Valipalat
koostuvat paljolti hedelmistd, pahkindista ja siemenistd ja ndista tehdyistd smoot-
hieista. Manteleita kaytan tietoisesti aivojani varten ja syon mygs avokadoa esimer-
kiksi leivanpaalla levitteen sijasta. A sanoo valitsevansa hyvia hitaasti hajoavia hiili-
hydraatteja, kuten tummia tuotteita, ruisleipdé ja siemenet oltava mukana. Valinnat
ovat erittdin tietoisia valintoja. A on my6s vaihtanut esimerkiksi maidon piimaan ja

tuotteessa on oltava sydanmerkki. Jos ei sydanmerkkid, menen vaihtamaan tuotteen.

A tunnusti kuitenkin syévansa melko paljon makeisia, liikaa. Véalipalat ei makeisial
A ei ollut tietoinen eik& ollut ajatellut, etta liiallinen sokerimaaré voisi heikentaa ai-
vojen toimintaa. A sanoi kdyttavénsa intiaanisokeria ja ruokosokeria. Kysymykseen
juotko s&anndllisesti vettd tyopaivan aikana?: A vastasi, Voi en ja ma tiedan sen!
Myos seuraavaan kysymykseen, vaikuttaako mielestési veden riittdva saanti/ nesteva-
jaus keskittymiseen ja jaksamiseen, oli henkild A:lla selked vastaus: Kylla ja kun al-

kaa paate sarkemaan se lahtee pelkalla veden juonnilla.
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A totesi, ettd silld mitd suusta alas pistdd on vaikutusta jaksamiseen ja keskittymi-
seen. A painotti ehdottoman tarkeéksi myos aterioiden sdénnollisia véliaikoja ja ker-
toi kovalla vaivalla opetelleensa syémaan aina myos aamupalan, joka ennen on ollut
pelkka& kahvia. A kertoi taman aamupalan syomisen olevan nyt hénen tavoitteensa
kuntokartoitusohjelmassaan, jossa aina tdhdatadn kerrallaan vain yhteen tavoittee-
seen. A totesi tyotehtavien luonteesta johtuen, ettd toisinaan lounas voi venyé kello
14:4an, vaikka normaalisti lounas on kello 11.30. Silloin otan mukaan vélipaloja,

muuten ei jaksa, ajatus ei kulje.

Henkild A pitédd liikuntaa tarkedna jaksamisen kannalta, mutta liikunta ei
saannollista: Henkild A:n liikunta ei ole niinkaan saannollista, ja liikunta on myos
jaanyt vahdisemmaksi juuri nyt johtuen tehdystd polvioperaatiosta. A totesi, etta nyt
mennaan rauhassa ja kertoi tdiman olevan tietoinen valinta. Hyotyliikuntaa A kertoi
harjoittavansa, mutta tyopaikkaliikuntaa ei ole lainkaan. On meilla liikuntasetelit
kaytdssa. Kayn uimahallissa ja punttisalissa mulla on myds oma ohjelma. Henkild A
my0s totesi liikunnan virkistavan vaikutuksen, varsinkin tyomatkaliikunnan A koki

auttavan jaksamiseen, niin ty6ssa kuin myods kotona.

A huolehtii unen maarasté, joka on vahintaan 7- 8 tuntia. Toisinaan unen laa-
dun hairiintyminen voi aiheuttaa vasymysta, jolloin halind hairitsee ja sekoittaa
ajatukset, mutta El aiheuta negatiivisia tunteita: A kertoi huolehtivansa riittavas-
td unen maarasta. Heraan joka aamu puoli seitsemalta viimeistaan ja illalla, jos va-
syttdd menen nukkumaan jo kello yhdeksan, mutta aina viimeistaan kello 11 olen
sangyssa. Ja nukun kuin tukki. Sen sijaan unen laadusta henkilé A oli huolestunut,
silla vaikka nukkunut hyvin, aamulla kuitenkin vasynyt olo. Tuo meidén iséntéa kuor-
saa ja olen testannut asiaa. Kun nukun rauhallisessa paikassa, olen aamulla vir-
kedmpi. A totesi kuitenkin olevansa pirted jo puolen tunnin pédasta herattyaan. llta-

paivatirsat 10 minuuttia olisi kiva ottaa.

Kysymykseen huomaatko unen maarén vaikutuksen seuraavan paivan toimintaasi ja
miten, oli A:n vastaus: Selkedd. Halind hairitsee avokonttorissa ja sekoittaa ajatuk-
set. Henkilo A:lla ei lilan vahdinen nukkuminen tai vadsymyksen tunne kuitenkaan

vaikuta mitenkaan negatiivisesti tunteisiin tai tunnekokemuksiin. Meilla on niin hyva
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tyoilmapiiri, etta ei negatiivisia tunteita, vaan naurun herpaantumista. A sen sijaan
totesi, ettd vasymys aiheuttaa kynnyksen madaltumista. Ja otti esimerkkitapaukseksi,

jos esimerkiksi kone ei toimi, niin kynnys kestéa sitd on matalampi.

Henkild A kokee stressid tyon puolesta muutaman kerran viikossa. Selvimmat
syyt stressiin ovat A:n mukaan haly ja keskeytykset: A sanoi stressin tunteen pie-
nentyneen, kun henkilokohtaiset asiat ovat helpottuneet. Tyon puolesta A kuitenkin
sanoi olevansa stressaantunut muutaman kerran viikossa. Ty0ssé stressid aiheuttaa
tyoympadristo eli avokonttori, hély ja jatkuvat keskeytykset. Keskeytykset aiheutuvat
péaéasiassa tyOkavereista, asiakkaista, puhelimista ja saapuneista sahkoposteista. Ky-
symykseen, miten keskeytykset vaikuttavat toimintaasi, A vastasi: Keskittyminen sel-
vasti heikentynyt, keskittymiskyky pirstaleina, ajatus ei kulje, puhe ei tule ja ei yksin
rajoitu tyGyhteisoon. Kotona en aina rekisteroi, kun perheenjasenet puhuvat jotain ja
toissa asiakkaan vastauksen kylla rekisterdin, mutta hetken paasta en muista enaa.
Tyot vievat enemman aikaa, kun ei pysty keskittymaan. Myos deadlinet ja paineet ai-
heuttavat stressid. A sanoi stressin aiheuttavan rytmihairiditd sekéd ei saa mistaan

kiinni, kaikki on puuroa ja punaiset langat viuhtoo tuolla jossain.

Stressin hallinnan keinoja A:n tydpaikalla hiljaiset hetket, yhteiset pelisadnnot,
keskeytysten minimointi ja tydtehtavien konkreettinen jasennys paperille ja yli-
viivaus: Tyon tehokkuuden edistdmiseksi ja stressin hallitsemiseksi tyopaikalla A
sanoi ehdottaneensa vélilla tyokavereille, ettd vietetddnkd hiljainen paiva. Toinen
keino A:lla hallita tyémaaraa ja siitd aiheutuvaa stressia on: kirjoitan 3- 4 asiaa pa-
perille, mitka pitad hoitaa ja yliviivaaminen helpottaa, kun ty6 tehty. Pyritkd mini-
moimaan keskeytyksia ja héiriotekijoita? Miten? Tyoterveyshuollossa on otettu pu-
heeksi. Sahkopostista pling-aani pois. Ja on kehitetty tiettyja yhteisia pelisdantoja.
Tietotulvan mééaran henkild A sanoi olevan myds suuri, mutta sitd on oppinut hyvin
suodattamaan, ei periaatteessa haittaa. Tekniikkaa rajaamaan tietotulvaa hyodynne-

t&an henkilé A:n tyopaikalla hyvin.

A:n palautuminen: Tydpaivan ja lomien jalkeinen palautuminen A:lla hallin-
nassa, mutta tyokiireet eivat anna aikaa tyopaivan aikaisille tauoille. Tyopdivan
aikaiset tauot A:lla ovat kahvi ja lounastauot, mutta muuten A:n vastaus oli, etté tyon

luonne vaatii tydsta tydhon ja olen kalenteroinut tyopaivat tayteen, en pysty pita-
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maan taukoja, liiallinen kiire tydsta tyohon. Hyva olisi tehdé vaikka kahden minuutin
korttelik&vely, mutta ei toteudu. Kysymykseen, miten koet palautuvasi tydpaivén jal-
keen, A vastasi: Se kestédd vahan aikaa, etta voin irtautua ty6asioista, mutta tuntuu,
etta palaudun. Nukkumaan mennessa voi tulla mieleen tekeméaton asia, vaikka en ole
miettinyt asiaa. Oletko virked ja innokas seuraavana ty6aamuna uuteen ty0paivaan?
Ent4d maanantaina? Voi ei, maanantaiaamu. Viikonlopun jéalkeen on vaikeampi, vii-
kolla rytmi paalla. Miten koet lomien palauttavan vaikutuksen? Hyvalta, tihin me-
nen jo mielellaén. Kerinnyt hyvin palautumaan. Tassé kysyttiin myds, minka henkil®
kokee tarkeimmaéksi palautumisen kannalta, tydpdivén, viikonlopun tai loman palaut-
tavan vaikutuksen. Tahan A vastasi: TyOopaivan jalkeinen, tarkeda pystya palautu-

maan joka paivan jalkeen. Jos stressi palautuu vain kerran vuodessa, ei toimi.

Tyon ja vapaa-ajan tasapainoa hairitsevat ylityot, jolloin A kokee huonoa
omaatuntoa riittimattomasta ajastaan perheelleen: Joudun kdyttdméan usein va-
paa-aikaani tyon tekemiseen, mutta toissa. Toita ei ole lupa tuoda kotiin. Ainoastaan
opiskelumateriaaleja ja sijoitusoppaita voi opiskella kotona, ja ne eivat minua hairit-
se, koska ovat kiinnostavia. Tyopdivin jdlkeen kuitenkaan “nuppi” ei toimi. Kysy-
mykseen, jadko perheellesi ja l&heisillesi aikaa vai koetko huonoa omaa tuntoa riit-
tdmattomasta ajastasi, A vastasi: Ei jda. Koen huonoa omaatuntoa. Tydsta johtuvaa.
Ylity6t syyna. Teetkd vapaa-ajallasi sinulle itsellesi mielekkéité ja piristavia asioita?
Arkirutiinin punaiset langat késissd. Ruoka, kauppa, pyykit ja sit on “zippi”. Mietit-
ko koskaan, mika on sinulle itsellesi tdrkeda ja arvokasta ja mitka asiat ovat esteend
tarkeille asioillesi ja arvoillesi? Kylla mietin. Olen toisaalta sitéd mielta, etté perhe on

niin tarked, etta kaikella on aikansa.

6.1.2 Henkil6 B, 29 vuotta ja kehon terveys

Henkilo B kokee yleisterveytensa hyvéaksi, mutta on huolissaan lahinna tyder-
gonomiasta, ravinnosta ja painon kehityksesta: B kokee terveydentilansa yleisesti
ottaen olevan kunnossa, mutta kaipaa jonkin verran parannusta l&hinn& ruokapuo-
leen, suunta on kuitenkin hyva. Henkilo B vastasi kysymykseen, miké sinua yleisesti

ottaen eniten huolestuttaa terveydessé nyt ja tulevaisuudessa?: Istuva tyd. Selka, har-
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tiat ja niska kipeytyy. Haluaisin tulevaisuutta ajatellen tyGpisteen, miss& voi seisoa.
Jos istumaty0, taytyy pitaa litkkunnasta huolta.

B seuraa erityisesti painon kehitysta ja on tietoinen naista raja-arvoista. B ei
juuri mieti asioita aivojen hyvinvoinnin kannalta: B seuraa tarkkaan painoaan, ja
kertoo, ettd hanelld todettiin psoriasis, ja laihdutus ja oikea ruokavalio auttavat voi-
maan paremmin. Henkilé on myds hyvin tietoinen juuri naisté raja-arvoista, kuten
paino, painoindeksi ja vyotaronympérys. Muuten B vastaa raja-arvo tietdmykseensa:
en tieda raja-arvoja, mutta ollut hyvat. Verenpaine on aina ollut sama hyva. Arvoja
on mitattu sek& tyoterveyslaakérilla ettd muualla. Kysymykseen mietitkd koskaan
aivojesi hyvinvointia, henkild B vastaa: Harvemmiten. No, joo. Oon ma joskus aatel-
lu, et vapaa-ajalla teen ristikoita, etta ei tee tietsikal toitd, vaan muuta. Nukkuu pa-
remmin. B suojaa aivojaan fysikaalisilta tekijoiltd kdyttaméalla kyparad ja turvavyota,
mutta kokee myos puutteita, kuten kypéran kaytto lasketellessa. B my6s kokee, ettd
kemiallisia lisdaineita on vaikea vélttad, koska niitd on joka paikassa. Vitamiineista

henkil®d huolehtii joka paiva.

Henkild B:n ravintotottumukset ja valinnat perustuvat yleisterveyteen, omaan
vireyteen ja suomalaisuuteen: Kysymykseen tunnetko aivoille terveellisen ruoka-
valion, vastasi B: En niin tunne, tiedan tietyt rasvahapot. Kaytan kalaa kerran vii-
kossa. Yleisesti on oma terveys mielessa. Suunnitteletko syomistasi aivojesi tervey-
den kannalta? Ei ikin&. Yleisterveys. B kéyttda paasaantoisesti pehmeité rasvoja, mut-
ta myos kovia rasvoja. Transrasvoja en tietoisesti. Lohen hyva vaikutus on tiedossa
ja kala kuuluu kerran viikossa B:n ruokavalioon. Valipaloina on usein ja p&éasiassa
hedelmid, silloin t&ll6in pahkindita ja salaatissa kurpitsansiemenid. B kertoo valitse-
vansa tietoisesti tdysjyvatuotteita ja valinta perustuu suomalaisuuteen. Kokemuksen
kautta hdn on huomannut, ettd tumma pitda nalantunteen paremmin poissa ja se ra-

vitsee itsea paremmin, myos kehoa.

Makeisia B sanoi popsivansa, mutta en voi sanoa et paljon. Oletko tietoinen, etté lii-
allinen sokerimaaré heikentaa aivojen toimintaa? En tietoinen, etté aivoille, mut ylei-
sesti ja tulee vasymysta. Mut ei kyl aivoja aattele. B kertoi juovansa saannollisesti
vettd, toissd on aina oma vesipullo mukana. Syyksi B sanoi itsetietoisuuden, etté ih-

minen tarvitsee noin kaksi litraa vettd péivassa. Kysymykseen vaikuttaako mielestési
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veden riittdva saanti/ nestevajaus keskittymiseen ja jaksamiseen, henkild B vastasi:
Mulle se on varmaan itsetietoinen valinta. En niinkd&n osaa yhdistaa keskittymiseen

ja jaksamiseen.

Onko ravinnolla mielestasi vaikutusta tydssé jaksamiseen, ajatteluun, muistamiseen,
keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen? Mitd enemman syo itse valmistettua ruokaa,
pysyy kylléaisena pidempéaan ja siks ehka jaksaakin paremmin. Monipuolinen ravinto
vaikuttaa vireystasoon. Nuorempana tuli syétyd mikroaterioita ja sit tuli vasymysta
ja houkutti illalla syémiseen. B kertoo pyrkivansd syomaan erittdin saannollisesti,
my0s valipalat, niin kotona kuin myos tyOpaikalla. Kysymykseen vaikuttaako mie-
lestdsi ravinnon tankkausten véli jaksamiseen, B vastasi: Kun nalka tulee, syomista
miettii ja ajatukset harhailee. Vasymys tulee joskus. Lujaa keskittymistd nalka voi

haitata, lahinnd nalantunne.

Henkild B:lle liikunta on elaméantapa ja auttaa selkeasti jaksamiseen: B liikkuu
sédannollisesti, myos hyotyliikunnan muodossa tyématkat B tekee yleisimmin kavel-
len. Miten liikut ja miten usein? 45 minuuttia — tunti juoksen melkein joka paiva.
Tyopaivan jalkeen aina kotiin kévellen. Sade ei saa haitata. Paivassa tinki pitaa tayt-
tad. Mita liikunta sinulle antaa? Pakko liikkua, tullut sita kautta paljon vireempi. Pi-
ristad, kun saa raitista ilmaa. Myos kysymykseen auttaako liikunta sinua tyossa jak-
samiseen ja tyotehokkuuteen, B:ll& oli selked vastaus: Ylipdataan olen koko paivan
paljon virkeampi. Vasymysaaltoja ennen, poistunut liikunnan avulla. Liikunnan ja
ravinnon yhteisvaikutus. Haastattelua tehdessd, sanoi B myds odottavansa lunta, jotta
paasisi hiihtdmaan. Tyopaikkaliikuntaa kysyttdessd, oli B:n vastaus, ettd ei ole tyo-
paikkaliikuntaa. Liikuntaseteleitd saadaan pomolta. Yritdn nousta tyopisteeltd, haen

kahvia, pyoritan niskoja, muuten jumittaa.

Henkil6 B nukkuu 7-8 tuntia ja talloin on paras vireystaso ylla. Yli nukkuminen
saa aikaan jumitusta ja ajatus ei kulje. Liian vahaiset younet tekevat artyisaksi
ja toisen pirteys harmittaa. B sanoi nukkuvansa riittavésti, juuri sopivasti. Huoleh-
din asiasta. B ei koe uni-ongelmia, eik& karsi univajetta. Herailen kylla ainakin ker-
ran yossa, koska aineenvaihdunta on niin kova, mutta se ei hairitse unta. Se on niin
rutiini, taysin tapa. B mietti, ettd joskus pimeéll4 on toki herdtessa unisempi olo,

mutta heti koirien kanssa ulos, sen jalkeen heti pirted. Kysymykseen, jos olet nukku-
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nut lilan v&han ja tunnet vasymystd, vaikuttaako se mielestasi tunteisiisi ja tunneko-
kemuksiisi, B:n vastaus oli: ared, ei jaksa tehda mitaan, ei huvita. Tyt teen kuiten-
kin hyvin. Enta oletko huomannut vasyneena negatiivisten tunteiden hallitsevan ajat-
teluasi? Joo, toisen pirteys harmittaa. Ei akkiseltadn tuu mieleen, kun siitd on niin
pal aikaa, kun olen ollut vasynyt. Mut varmaan, kun muutenki vasymys vaikuttaa

ajattelutapaan.

Henkild B ei koe stressia. Toissa ehka joskus, mutta tyot eivat tule kotiin. Aivot
narikkaan: B:n eldma stressi ei hallitse. Kevaisin voin huomata, joskus Kkiireisina
aikoina. Toihin kuitenkin on aina helppo lahtea. Mitka tekijat aiheuttavat, jos aiheut-
tavat, stressia tyossd, tyopaikalla ja vapaa-ajalla? Toissa kiireellisyys, tyotehtavien
samanaikaisuus, deadlinet ja jotkut selvitykset voivat stressata. Se, kun pitéa laittaa
tehokkuus aarimmilleen. Pyritk6 hallitsemaan stressia ja edistaméan tyosi tehokkuut-
ta tyOpaikallasi? Osaan hyvin hallita stressida. Kun tyopaiva ohi, hoh, ohi on ja aivot
narikkaan. Tydssa auttaa jarjestelmallisyys ja osaaminen, oppiminen ja halu. Aluksi
kokemattomuus sai stressaamaan. Meilla on myo6s kevaisin kiireisimpana aikana yksi

teholauantai ylityona.

Keskeytykset ja tietotulva eivat ole henkild B:n tydpaikalla varsinaisia ongel-
mia. Tekniikkaa on myds hyvin hyédynnetty mm. rajaamaan tietotulvaa: Kes-
keytyyko tyosi usein? Ei keskeydy. Meilla on erittéin iso toimisto ja kaikilla on oma
huone. Mulla on kylla tyokaveri, mutta ei silti keskeydy. Voi keskittyd omaan ty6hon.
Entd, jos tulee keskeytyksid, miten ne vaikuttavat mielestasi toimintaasi? Jos paljon
esimerkiksi puheluita, pitda ottaa tydsta uudestaan kiinni. Mutta vahaiset ei vaikuta.
Useat kyllékin vie ajatuksen ja se oli rankkaa, kun olin puhelinpaivystajana. Pyritk6
minimoimaan keskeytyksia ja hairiotekijoitd? Silleen tietoisesti kdytdn muistilistaa
helpottamaan omaa muistamistani. Kysymykseen koetko tietotulvan ja sdéhkopostien
mé&éran haittaavan tyotasi, henkilo B vastasi: Ei tule litkaa. Sahkopostijarjestelman

uusiminen auttoi, kun kohdistettiin jokaiselle oma.

Henkild B:n palautuminen: Henkild B ei stressaa seuraavaa tyopdivaa, vaan
kokee palautuvansa erittain hyvin. Myos lomien jalkeen on mukava palata ta-
kaisin toihin. TyOpaivan tauotus on rutiininomaista, joka auttaa jaksamaan pa-

remmin, kun myos ajatus valilla lepaa. Tyopéivanaikaiset tauot B pitaa tietoisesti,
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my0s vatsan kurninta herattaa ja tauon paikka. Kysymykseen suunnitteletko tyopéi-
vaasi myos tauoilla, oli henkilon B vastaus: aika rutiininomaista, mut haluan kayda
kavelylla. Pitkat tyotehtavat, niin pitdd tauottaa esimerkiksi ylésnousemalla. Enta
mité tauottaminen sinulle antaa? Voi kauhee, en ma tid. Kiva pitéa, ajatus lepaa,
hermo rauhoittuu. Jaksaa paremmin. Kysymykseen, miten koet palautuvasi tyopéi-
van jalkeen, B vastasi: Joo, en stressaa seuraavaa tyopaivaa. Kotona keskityn mie-
heen ja koiriin. Kevaalla voin kayda vahan ylikierroksilla, mutta kylla ma saan lepoa
riittdvasti ja jaksan seuraavan paivan. Onko eroa maanantaiaamulla verrattuna mui-
hin aamuihin? Perusmaanantai on aina maanantai, mut normaali maanantai. Enta
miten koet lomien palauttavan vaikutuksen? Kesdloman jalkeen kiva palatakin t0i-
hin, tulee taas arkirutiini. Ei ahdista. Téssa viimeisena kysyttiin, minka henkild ko-
kee tarkeimmaksi palautumisen kannalta, tyopéivan, viikonlopun tai loman palautta-
van vaikutuksen. Tahén henkild B vastasi: Tyopaivan jalkeisen. Nautin ajasta per-
heen kanssa ja omasta ajasta. On viikonlopun menotkin kivoja, jolloin tavataan ysta-

vid. Loma on stressaavaa, siksi loma ei hyva. Toissa ollessa rytmi paalla.

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino on henkild B:1l1a kohdillaan, tyot jaavat tyopaikal-
le. En tee tOita kotona, enkd mydskaadn stressaa toita kotona. Joskus voi tulla ahaa
elamys; jaa juu sahkoposti laittamatta, en tee muuta kuin laitan muistutuksen kan-
nykkaan. B ei koe huonoa omaa tuntoa riittamattomasta ajasta laheisilleen. Perhe,
ystavét ja oma aika ovat térkeité ja ovat tasapainossa. Saa olla miehen kanssa, tehda
yhdesséa asioita, molemmat odotetaan sitd. Ystaviin pidan yhteyttd melkein joka vii-
konloppu. B vastasi kysymykseen, teetkd vapaa-ajallasi sinulle itsellesi mielekkaité
ja piristavia asioita?: Kylla. Teen vapaa-ajalla semmoisia litkkunnan muotoja misté

pidan. Joskus yritin tehdd itselle vaaria valintoja.

6.1.3 Henkil6 C, 26 vuotta ja kehon terveys

Henkild C kokee terveydentilansa olevan kunnossa ja on tyytyvainen nykyti-
laansa. Terveydessa henkild C:ta jonkin verran huolestuttavat suvussa esiinty-
vat sairaudet, kuten syopa. Aivojen hyvinvoinnin kannalta henkil6ad mietityttaa
eniten muistin sailyminen, vaikka vanheneminen onkin kaukana. C on tyytyvéi-

nen terveydentilaansa. Ainoa muutostarve C:n mukaan on, ettéd liikuntaa voisi har-
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rastaa enemman. C vastasi kysymykseen mietitkd koskaan aivojesi hyvinvointia:
Olen miettinyt. Vanheneminen kaukana, mutta toitten kannalta olis hyva kun muisti

pelittéis eikd rappeutuisi. Lahinna ajatellut, kun katsoo muita ymparilla.

Henkilo C ei erityisemmin seuraa omaa terveyttaan eika ole tietoinen terveyden
kannalta tarkeista raja-arvoista, eikd myoskaan niiden vaikutuksista aivojen
terveyden kannalta. Henkil6 C:n mielestd seurantaa pitdisi olla tydpaikoilla
myds maaraaikaisilla. C ei ole mitenkaan tietoinen verenpaineestaan, kolesteroliar-
voistaan eik& verensokeriarvoistaan: en seuraile, kun tyopaikalla ei ole ollut tarkas-
tuksia ja itse en ole seuraillut noita asioita. Seurantaa pitaisi olla tydpaikoilla myds
madraaikaisilla. Painoa seurailen, kun tottunut siihen. Painoindeksiarvot tiedén. En-
ta vyotaronymparys? En tiedd edes missad mittanauha on. Enté tiedatko raja-arvot ja
niiden vaikutuksen aivojesi hyvinvointiin? En tiedd raja-arvoja enka niiden vaiku-
tusta aivojen terveydelle. Henkil6 C on huolissaan lisdaineista, mutta kokee, etta nii-
den valttdaminen on mahdotonta, koska niitd on joka paikassa. Vitamiineista huoleh-
timinen on toisaikaista ja samoin aivojen suojaaminen fysikaalisilta tekijoiltd on sa-

tunnaista.

Henkild C kertoo periaatteessa tuntevansa aivoille terveellisen ruokavalion ja
joskus pyrkinyt hetkellisesti noudattamaankin, mutta paasaantéisemmin valin-
ta perustuu yleisesti terveelliseen ruokaan: Kysymykseen tunnetko aivoille ter-
veellisen ruokavalion, vastasi C: Periaatteessa tunnen, joskus olen hetkellisesti yrit-
tanyt noudattaakin, en tietoisesti jatkuvasti. Sen sijaan kysymykseen suunnitteletko
syomistasi terveytesi, my0s aivojesi terveyden kannalta, C vastasi: En ajattele. Eni-
ten siihen suuntaan, etté on yleisesti terveellista, tulis ees valilla ostettua terveellista
ruokaa. Ajattelen koko perhettd, en yksin itsedni. C sanoi kayttavansa ruoanvalmis-
tuksessa rypsioljya ja pyrkivansa vélttamaan kovia rasvoja. C ei sy0 tietoisesti lohta,
eika tiennyt lohen terveysvaikutuksia aivojen terveyden kannalta. Olen pyrkinyt ras-
kasmetallien vuoksi jopa valttdmaan. Valipalat koostuvat hedelmistd, sen sijaan sie-
menié ja pahkinoité henkild C ei syd. C pyrkii usein valitsemaan tummia viljatuottei-

ta, harvoin vaaleita. Ajattelen kaikkia.

C sanoi syovansé paljon makeisia. Liikaa. Koukussa karkkeihin. Kerran viikossa ai-

nakin. Lapsen takia karkkipaiva. Helppous johtaa joskus makeampaankin, leipakin
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kdy. Kysymykseen oletko tietoinen, ettd liiallinen sokerimddrd heikent&d aivojesi
toimintaa, C vastasi: Himmeesti sokeripiikista tietoa. Olen kuullut, mutta en ole
huomannut. Enté juotko saannéllisesti vetta tydpaivan aikana? Jos, niin mista syysta?
On oma vesipullo mukana, jotain on juotava. Auttaa jaksamiseen. Aamupalaa en syo,
juon vain kahvia, niin juominen auttaa jaksamaan. MyGs puhuminen helpompaa. En-
t4 vaikuttaako mielestasi veden riittdva saanti/ nestevajaus keskittymiseen ja jaksa-
miseen? Kylla vaikuttaa, varsinkin, jos ei ole syonyt, niin jos ei juo vetta, tulee p6lho

olo.

Onko ravinnolla mielestasi vaikutusta tydssé jaksamiseen, ajatteluun, muistamiseen,
keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen? En ole huomannut. Kunhan jotain tulee syotya.
Raskaat ja sokeripitoiset ruoat tekee vasyneen plaah olon. Paremmin jaksaa, kun ei
tunge tayteen ja sy0 raikkaampaa kevyempad ruokaa. Syo6tko sédanndllisin véliajoin?
Taytyy sanoa, en varmaankaan syo. C kertoi, ettd sdannollinen ruokailu on ainoas-
taan paivallinen. Kysymykseen vaikuttaako mielestasi ravinnon tankkausten véli jak-
samiseesi, oli C:n vastaus: En jaksa ilman ruokaa ja kahvia. Tankkausten vali vaikut-
taa. Kun skippasin ruokatauon, kadet tarisi, energia loppui ja aivot ei tydskennelleet.
Ajatus ei juokse. Mielialaankin vaikuttaa, jaksaa paremmin. Tauot ja ruoka lisaavat
selvasti huomiointia ja virheet vahenee. C totesi tydtehtavien luonteesta ja erityisesti
osa-aikaisuudestaan johtuen, ettd han tekee tehokasta tydaikaa kuusi tuntia, eika pida

ruokataukoa. Kun tein kahdeksan tunnin tydpaivaa, kavin joka paiva syomassa.

Henkild C ei liiku saannollisesti, mutta tiedostaa kuitenkin liikunnan tarkeyden:
C:n liikunta ei ole s&&nnollista, kavelylla tulee kaytya valilla, ei edes joka viikko.
Joskus uimahalliin ja rullaluistelemaan. Tulee syyllinen olo. Ei mitenkdan elamanta-
pa, mut haluis. Olen laiska ja koska ei kaveria, ei viitsi l&hted. Olen seurallinen, pi-
tais olla kaveri. Kun liikut, mita liikunta antaa sinulle? Kavelyn jalkeen tuntuu, etta
aivot saa happea, on virkedmpi olo. Auttaisiko liikunta sinua tytssa jaksamiseen ja
tyotehokkuuteen? Piristaisi mielialaa. Aamuliikunta varmaan piristais, mutta kun ei
tule kaytya. Hyotyliikuntaa henkild C ei harrasta kotona, mutta tdissa paattanyt ha-
kea kahvin k&vellen laheisestd ruokalasta, ei autolla. Jaloittelu auttaa. Ja istu-
miseenkin puutuu, valilla venyttelen, se piristdd. Tyopaikkaliikuntaa ei tyOpaikalla
ole.
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Henkil6 C nukkuu keskimaarin 6- 7 tuntia y0ssa, ja sanoo, ettd loppuviikosta
alkaa painaa. Kokee toisinaan univajetta, mutta tilanne korjaantuu. Vasyneena
artyisa olo ja negatiiviset tunteet hallitsevat. C kertoo nukkuneensa viime aikoina
kuutisen tuntia, valilla seitseméan. Torstaina perjantaina alkaa painaa. C sanoo herai-
levansé Gisin ja katsovan kelloa, ettd joko pit&4 toihin lahted, mutta se on normaalia,
en koe ongelmaksi. Karsitkd mielestasi univajetta? Joskus kun nukkuminen venyy,
hetkittéin tuntuu, mutta korjaantuu. Enté oletko aamulla heratessasi pirted vai vasy-
nyt? Useimmiten pirted, joskus tuntuu, ettd ylivasynyt. Virkeys tulee jo kun tekee aa-

muvalmisteluja.

C on huomannut unen maaran vaikutuksen seuraavan pdivan toimintaansa: Vasynee-
na tuijottaa tietokoneen nayttod, ei jaksa. Vireys vaikuttaa. Joskus sikavasyneena
tehnyt paljon virheitd. Enté jos olet nukkunut liian v&hén ja tunnet vasymysta, vai-
kuttaako se mielestasi tunteisiisi ja tunnekokemuksiisi? Artyisempi huono fiilis. Ne-

gatiiviset tunteet hallitsee, vaikka ei aina muutenkaan niin positiivisin ihminen.

Henkilo C sanoo tuntevansa stressid joka paiva ja kokee stressin hallitsevan ha-
nen elaméaansa. C toteaa, ettd ei ole stressitonta asiaa. Kun C:ltd kysyttiin, mitka
tekijat aiheuttavat stressid tydssa, tyOpaikalla ja vapaa-ajalla, han vastasi: tydssa
stressia aiheuttaa madraaikaisuus ja pelko tulevaisuudesta, tyotehtavien vahyys,
koska ei viitsi olla tekematon sek& pelko, ettd tekee jotain vaarin. TyOpaikalla stres-
sid aiheuttaa tyokaveri, jonka luonne on itsekeskeinen ja haluaa tehda kaiken itse.
Vapaa-ajalla stressaan tyotilannetta, jatkuvaa tyonhakua, saako tyotd, pystyyko
osoittamaan paasyn haastatteluun. Tyottémyys stressaa, koska haluaa tehda toita.
Lapsen koulunkdyntiin liittyvat asiat, aidin sairaus ja vanhempien jaksaminen. Ja
sitten on kova halu omaan asuntoon, mutta kun ei uskalla, kun ei tydsta varmuutta.
Miten stressi mielestasi ilmenee sinussa? Aika artyinen ja huonolla tuulella. Ei néae
positiivisia asioita, ndkee vain negatiivisia. Pistdd myods syomaan makeeta. Kysy-
mykseen pyritkd hallitsemaan stressid, C vastasi: Jatkuva stressi helpottaa, kun teen

tyotehtavia.

Keskeytykset ja tietotulva eivat haittaa henkilo C:ta. C sanoi, ettd joskus tulee
keskeytyksig, ne eivat sindlldén haittaa, koska aika ei lopu kesken, sill& tyotehtavia ei

ole mitenk&an liikaa eli aikaa riittdd niiden tekemiseen. Toki keskeytykset yleisesti
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haittaa, jos niita tulee. Itse olen saanut tehda hyvin tyoni. My0s tietotulvan ja sdhko-
postien maara ei henkilo C:ta haittaa: Valilla kun oli tyopaikalla yksin, vois tuntua,
etta sahkopostien maarat suuria, mutta tydmaara ei liian suuri jotta ei olisi onnistu-
nut. Niinpé keskeytyksia ei ole tarvetta minimoida samoin ei ole tarvetta rajata tieto-

tulvan maaraa.

Henkild C ja palautuminen: Tyopaivan jalkeinen palautuminen on C:n mielesta
helpompaa, kun tydsuhde maaraaikainen ja nain myds vastuu on pienempi, jol-
loin tyot helppo jattaa tyopaikalle. Toisaalta taas toihin palaamista vaikeuttaa
se, etta ty0 ei ole niin motivoivaa ja tydtehtéavia on liian vahan. Tyodpaivan aikai-
sia taukoja on henkilé C:n mukaan pidettava, jolloin voi miettia ihan muuta tai
ei mitaan: Kahvitauot ovat taukoja, jolloin en ajattele mitdan. Mitd tauottaminen
sinulle antaa? Muuten tuntuu kummalliselta. Mielialakin laskee, pitéaa valilla irrot-
tautua. Kysymykseen, miten koet palautuvasi tyépdivan jélkeen ja seuraako tyo si-
nua Kkotiin, henkild C vastasi: Valilla mietin toita kotonakin, mutta useimmiten nykyi-
sin pystyn unohtamaan. Flashbackeja tulee joskus kotitdiden ohessa tai yolla. Maa-
raaikaisuus ehka vahentaa kovia paineita, vastuu pienempi, huolet voi jattaa hel-
pommin tyopaikalle. Oletko virked ja innokas seuraavana tybaamuna uuteen tyopai-
vaan? Entd maanantaina? Viikolla laskee viikonloppua ja maanantaiaamuna aattelee,
etta paljon tyopaivia. Ehka ei niin motivoiva tyd, on tylsaa valilla ja ei tekemista, sik-
si maanantaiaamu vaikea. Liian vahainen ty0 teettéa stressia. Entd miten koet lomi-
en palauttavan vaikutuksen? Vahaiset lomat mita on ollut, on vaikeampi palata toi-
hin. Varsinkin, kun tyo ei ole mielekasta. Kysymykseen minka henkilé kokee tar-
keimmaksi palautumisen kannalta, tydpaivan, viikonlopun tai loman palauttavan vai-
kutuksen, tdhén henkild C vastasi: Viikonloppua aina odottaa, mutta ehka tyopaivan

jalkeinen palautuminen tarkein. Lomia mit& on ollut, en koe kovin tarkeiksi.

Tyon ja vapaa-ajan tasapainottaminen on henkild C:11& helppoa ja on tyytyvai-
nen osa-aikaiseen 6 tunnin tyopaivaan: En tee toita kotona ja tyo ei haittaa tasa-
painoa vapaa-ajan kanssa. Helppoa tasapainottaa, osa-aika 6 tuntia on hyva tyo-
aika. Talla hetkella jaa hyvin aikaa perheelle. Aina, vaikka olisi pidempia tyopaivia,
yrittanyt antaa aikaa perheelle ja ystaville. Entd teetkd vapaa-ajallasi sinulle itsellesi
mielekkaitd ja piristavia asioita? Teen paljon, katson omia ohjelmia ja pelaan pelejé.

Olen paljon puhelimessa. Paljon annan itselle aikaa. Mietitkd myds, mika on sinulle
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itsellesi tarke&4 ja arvokasta ja mitkd asiat ovat esteend térkeille asioillesi ja arvoille-
si? Oon miettiny paljonkin oman hyvinvoinnin ja henkisen tasapainon vuoksi. Mietin
tekemisida, mitkd auttaa itsed jaksamaan. Valilla tyo on sotinut omia arvoja vastaan,
kun on tehtéva tyota mika ei niinkaan itselle mielekas. Hakee vapaa-ajalta omia tar-

keita asioita.

6.2 Psyykkinen alykkyys

Psyykkinen alykkyys osiossa, joka kuvaa lahinna mieltd ja mielen toimintoja, tutkit-
tiin henkildiden muistamiseen, keskittymiseen ja oppimiseen vaikuttavia tekijoita
seké aktiviteettien ja alyharjoitteiden vaikutusta &lykkadseen hyvinvointiin. Tassa
myo0s kartoitettiin haastateltavien mielen hallintaa.

Tassa osiossa henkildilta kysyttiin myos seuraavat kysymykset:

e Kuunteletko musiikkia saannollisesti?

e Soitatko tai laulatko itse?

e Harrastatko taidetta tai kulttuuritapahtumia?
o Teetkd kasitoita tai muita kdden taitoja?

o Teetkd palapelejd, sanaristikoita tms.?

e Jos, mité4 ne antavat sinulle?

6.2.1 Henkilo A, 46 vuotta ja psyykkinen alykkyys

Henkilo A kokee muistiongelmia aamuin illoin, jotka ovat selkeasti lisédntyneet
avokonttorimalliin siirtymisen jalkeen. Henkild A myo6s uskoo, etté ika vaikut-
taa muistamiseen ja myds oppimiseen. Kysymykseen, koetko mielestasi muistion-
gelmia? En koskaan/ harvoin/ joskus/ usein/ paivittdin, henkilé A alleviivasi vaihto-
ehdot usein ja paivittdin ja vastasi: Kylla aamuin illoin. Henkild myos totesi, ettd
muistiongelmat ovat lisdantyneet selvasti avokonttorimalliin siirtymisen jalkeen.
Joudun kysymé&an parikin kertaa ennen kuin rekisterdityy. Asiat unohtuvat. Lahi-

muisti heikompi. Syyna muisti- ja keskittymisongelmiin on valtaisa haling, ei ole
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ymparistda, missa voi keskittyd. Kun lukko tilanne, menen hiljaiseen huoneeseen ja
teen tyota siella. Onko sinulla joitakin muistamista helpottavia menetelmia kaytossa-
si? Kalenteri. Kaupassa mietin esimerkiksi, ettd on viisi asiaa ja myos nakokuvitel-

maa kaytan muistamiseen. Toissa kdaydaan koko porukalla lapi sdantoja.

Henkilo A:ta keskittymisessa ja hahmottamisessa auttavat tietokonepelit ja sa-
naristikot. Aktiivinen vapaa-aika on henkil6lle sosiaalisen kanssakaymisen vas-
tapainon hakemista. Oppimista helpottaa nakéoppiminen ja itse kirjoittaminen.
A kertoi olevansa selkedsti nakdoppija ja kirjoittavansa paljon muistiinpanoja, mika
lisdd myds oppimista. Uutta oppii jatkuvasti, kun selvittédd asioita ja intra —sivuilta
saa hyvaa tietoa aina, kun vaan kerkida. Kysymykseen, koetko aktiivisen toiminnan
edesauttavan sinua tyossasi, kuten helpottavan muistamista ja oppimista seké paran-
tavan terveyttasi ja jaksamistasi, henkild A vastasi: Jokainen asia antaa jollain taval-
la jotain. K&yn kilpavenetapahtumissa ja silloin tallgin my6s taide — ja kulttuurita-
pahtumissa. Toisaalta haen vastapainoa sosiaaliselle kanssakaymiselle. Mielipuuhaa
ovat tietokonepelit ja sanaristikot, lahinnd sudokut. Ne auttavat keskittymaan ja
hahmottamaan. Toisinaan haluaa ulos omalta mukavuusalueeltaan ja tuntuu hyvalta,
kun saa ratkaistua lopputuloksen. Henkild A sanoo, ettd laulaminen omaksi iloksi on

lempipuuhaa.

Henkild A hakee &lyharjoitteet ja piristeet mieluiten luonnonhelmasta. T&ssé
osiossa kysyttiin myods henkilon kosketusta ja tietdmysta &lyharjoitteisiin, aivoaero-
biciin ja erilaisiin muistamista ja oppimista helpottaviin kemiallisiin aineisiin. Aly-
harjoitteet olivat 1ahinnd tietokoneella tehtyjé testeja ja aivoaerobic oli vieras kasite.
Kéytossé oli ollut jossain vaiheessa jotakin muistamista helpottavaa ainetta, johon
henkild totesi, ettd joitain vanhoja laulun sanoja tuli mieleen, joita ei muuten ollut
muistanut. Piristeet on ollut 1&hinn& joskus energiajuomaa, mutta haen mieluummin

apua luonnonhelmasta.

Mielen hallintaan henkilé A:lla on syvahengitysharjoitukset, syvasukeltaminen
ja metsassa ja luonnossa liikkuminen. Tyon kiireellisyys ei anna aikaa rentou-
tumiseen tygpaivan aikana. Harrastatko meditointia, mindfulnessia tai kaytatko joi-
takin muita rentoutustekniikoita? Nukkumaan mennessa tai lattialle makuulle, ja teen

syvahengitysharjoituksia. Kéadet levalleen ja mieli tyhjenee hetkessd. Kuunteletko
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omia ajatuksiasi: metsassa ja valimatkat t6ihin, linnunlaulut aamulla. Syvasukeltami-
sen aloitin, koska siella kuulee omat ajatukset. EIamé& on niin halyd, ettd muuten ei
kuule omia ajatuksia. Rentoudutko tyépdivan aikana? Ei ehdi, tai pitaisi ainakin olla
rauhallinen paikka. Annatko itsellesi aikaa suunnitella ty6pdivaasi? Tydpaivan paat-
teeksi katson, etta kaikki on tehty ja samalla katson seuraavan paivan tapahtumat, ja

aamulla silmailen viela.

6.2.2 Henkil6 B, 29 vuotta ja psyykkinen alykkyys

Henkild B ei koe muistiongelmia. Joskus paivamaaria on vaikea muistaa, mutta
talloin kaytossa muistilappuja. Kiinnostavat asiat muistaa paremmin. Henkil6 B
ei usko, ettd ik& vaikuttaa muistamiseen, mutta oppimiseen kyllakin. Kysymyk-
seen, koetko mielestdsi muistiongelmia? En koskaan/ harvoin/ joskus/ usein/ péivit-
téin, B vastasi: En, no jos nyt sanotaan, niin joskus. Miten, missa ja milloin ilmenee?
Pikkutarkat asiat on vaikeampi muistaa, kuten paivamaarat. Kaytan muistilappuja.
Kiinnostavat asiat muistaa hyvin. Onko sinulla joitain muistamista helpottavia mene-
telmia kaytossasi? Kannykkaan muistutus, tietsikka muistilaput. Asiat ylos ja sit pois-
toja. Kysymykseen vaikuttaako ik mielestasi muistamiseen, oli henkilé B:n vastaus:
Ei, ei millaan tavalla. Tyokaverikin, joka oli l1ahell& elakeika&, muisti hyvin. Oppimi-
nen kyllakin on mielesténi hankalampaa kuin nuorempana. Véahan viela omia koke-

muksia.

Henkild B ei koe keskittymisongelmia yleensd muuten kuin vasyneena ja nalkai-
send. Jutustelu tyokaverin kanssa auttaa tydssa jaksamiseen. Aktiivinen vapaa-
aika koostuu niin tapahtumista kuin myds monipuolisesti eri urheiluharrastus-
lajeista, mutta myo6s kotona yhdessa tekeminen on tarkead. Henkilé B on nopea
oppimaan ja itsendinen tiedon kaivaminen auttaa oppimisessa. Tunnetko keskit-
tymisongelmia? Een, mut vasymys voi tehdd, jos on nukkunut vahan ja nalan mietti-
minen. Tydssa keskeytykset ei haittaa. Sanotaan ja pyydetdan odottamaan, jos tyoka-
veri keskeyttad. Jutustelu ty6kaverin kanssa auttaa jaksamaan. Kehitatko itseasi ja
pyritkd oppimaan jatkuvasti uutta? Joo, kylla ja tdma koulukin on sellainen. Kun on

selkeat tavoitteet, se auttaa oppimisessa. Olen myds hyva ja nopea oppimaan, omak-
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sun helposti asioita. Vaikeatkin tyot saavat osaamaan. Vapaa-ajallaan B sanoo naut-
tivansa yhteisista kotona tehdyista asioista, erityisesti ruoan laitto yhdessa on tarkeaa.
Liikuntaharrastuksia ovat uinti, k&vely ja hiihto. Elokuvat, erilaiset kulttuuritapahtu-
mat, messut ja teatteri kuuluvat vapaa-aikaan. Kysymykseen, koetko aktiivisen toi-
minnan edesauttavan sinua tyossasi, kuten helpottavan muistamista ja oppimista seké
parantavan terveyttési ja jaksamistasi, henkild A vastasi: Joskus pitaa olla paiva, etta
ei suunnittele ja tee mitdan, mut en oo huomannu mitédan eroa. Valilla pitaa ottaa
rennommin. lltaisin huomaa, kun tekee ristikoita, saa unta paremmin. Siita saa my6s
mielihyvad, kun saanut tehtyd valmiiksi. Toissa kuuntelen musiikkia, siita tulee hyva

mieli.

Henkild B kylla kuullut alyharjoitteista, mutta ristikot ovat henkild B:n mieles-
ta hyvaa aivojumppaa. B on kuullut &lyharjoitteista ja aivojen kunto-ohjelmista,
kuten aivoaerobicista ja tietokonepohjaisista alyharjoitteista, mutta henkilon mielesté
sanaristikot ovat riittdvaa aivojumppaa. Kysyttéessa kaytatko joitakin muistamista tai
oppimista helpottavia kemiallisia aineita ns. dlyboostereita, B totesi: En, en 0o kuul-
lutkaan. Natura oon. Entd onko kokemusta piristeistd? Kahvista, ei muista ja en kay-

ta energiajuomia. Kahvikin on vaan rutiini.

Henkild B:lle mielen hallintaan parasta on rentoutuminen omassa hiljaisuudes-
saan ja omien juttujen parissa, esimerkiksi ristikoiden parissa. Tyossa keskey-
tykset ovat kivoja ja mielekkaita ja litkkuminen piristad, kun veri alkaa kiertaa.
Henkild B ei koe meditointia eik& muitakaan rentoutustekniikoita omakseen. Joskus
koulussa tehty, oli ihan kivaa. Ei kuitenkaan mun juttu tai siis en ole niin vasynyt et
tarvitsisin. Mun mielen hallinnan juttu on, ettd saa olla omassa hiljaisuudessaan,
kynttilat palamaan, tehd& vaikka ristikoita, keskittyd omaan tekemiseen. Entd kuunte-
letko omia ajatuksiasi? En varmaan, tai silleen tunnetiloja kuuntelen ja jos joku pai-
naa niin mietin, onko mun pakko ajatella naitd. Kysymykseen keskeytatko tyosi ja
teet jotakin mielta rauhoittavaa? Jos, mité ja miten koet sen auttavan, B:n vastaus oli:
Joskus kayn Facebookissa tai Iltasanomissa. Tai mietin esimerkiksi omia kauppaos-
toksia, mut aika hyvin pysyn tyon aarella. Keskeytys on kylla kivaa. Mielekasta. Tun-
tuu vaan vahan luvattomalta. Rentoutuakseen tyopéivanaikana henkild B sanoo: ve-
nyttelen, pyorittelen hartioita, roikun, keikuttelen tuolilla ja se liikunta auttaa. Nou-

sen ylos, liikkun ja se piristad, kun veri kiertad. Henkil6 B ei juuri suunnittele tyopai-
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vaansd, vaan asiakaslistan mukaan mennaén. Tydpaivan lopussa kyll&a suunnittelen,

ettd miten huomenna mennaan.

6.2.3 Henkil6 C, 26 vuotta ja psyykkinen alykkyys

Henkild C ei koe koskaan muistiongelmia. Uskoo, ettd ika varmasti vaikuttaa
muistamiseen. En koe koskaan muistiongelmia, eivatka mitk&an tekijat haittaa muis-
tamista. Vaikuttaako ika mielestasi muistamiseen? Kyl varmasti, mutta ei ole viela

onneksi kokemusta huonosta puolesta.

Henkild C pystyy padosin hyvin keskittymaan ja olemaan tarkkaavainen. Jos-
kus asiat, jotka harmittavat, haittaavat keskittymista tdissd. Samoin vasymys
tai lilan pitkaan paikoillaan istuminen voi myds haitata keskittymista. C:n ei tar-
vitse tietoisesti pyrki& parantamaan muistamista ja keskittymista eika tarkkaavaisuu-
den kohdentamista tarkeisiin asioihin. Ei tarvitse. Ainoastaan vasymys voi haitata,

mutta tsemppaaminen silloin auttaa.

Henkilo C:lle aktiivinen vapaa-aika koostuu lahinna kavereista, lapsesta ja per-
heestd, myo6s shoppailu piristad mieltd. Oppiminen tapahtuu henkild C:l1& itse
tehden ja toistot auttavat oppimisessa. Itsendinen itsensa kehittdminen ja jatku-
va oppiminen ovat henkild C:lle haasteellista: Kehitatko itsedsi ja pyritkd oppi-
maan jatkuvasti uutta? Haluaisin kyll&, mutta huonosti itsendisesti. Uutisia ja alan
juttuja luen ja kuuntelen. Jos toissa olis mahdollista, haluaisin. C kertoo oppimisen
tapahtuvan itse tehden ja kokeillen, varsinkin uusia ohjelmistoja ei opi sivusta kat-
somalla, pitda tehda itse ja toistot auttaa. Koetko ialla olevan merkitystd oppimises-
sa? Kyl varmaan, mut ei voi tietdd. Kysymykseen oletko aktiivinen vapaa-ajallasi ja
teetkd monipuolisesti asioita, C:n vastaus oli: En 0o hirveen aktiivinen. Mut kaveri-
en, lapsen ja perheen kanssa aktiivinen. Entd koetko aktiivisen toiminnan edesautta-
van sinua tyossasi, kuten helpottavan muistamista ja oppimista seké parantavan ter-
veyttasi ja jaksamistasi, C vastasi: Piristéad, kun kay esimerkiksi shoppailemassa.

Mielta piristéad, en muuten tieda. Mieleen se vaikuttaa. C sanoo kuuntelevansa mu-
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siikkia tOissa, silla se on kivaa ja piristdvad. C kertoo myos silloin tallgin harrasta-
vansa taidetta ja kulttuuritapahtumia, ja kokee niiden rentouttavan ja saavan aikaan
parempaa fiilistd. Myods kasitoita yrittanyt tehda valilla, se rauhoittaa ja rentouttaa.

Sanaristikoita en tee, pelaan peleja tietsikalla ja kannylla.

Henkilo C ei harrasta mitéaan alyharjoitteita, eikd kayta muistamista tai oppi-
mista helpottavia kemiallisia aineita eikd myoskaan piristeitd. Henkilé C:n vas-

taukset olivat lyhyet ja ytimekkaat. En. En. Ei ainakaan viela mitéan tarvetta.

Mielen hallintaan, rauhoittaakseen mieltdan henkild C:11& on tietsikka ja kahvi-
tauot. Harrastatko meditointia, mindfulnessia tai kaytatko joitakin muita rentoutus-
tekniikoita? En mitaan. Kuunteletko omia ajatuksiasi? Ehka joskus. Paaosin en. Ren-
toudutko tyopdaivén aikana? Joka paiva jotenkin. Tietsikka ja kahvitauot. Annatko
itsellesi aikaa suunnitella tyopéivéaasi? Kylla jonkin verran. En suunnittele, mutta

kayn esimerkiksi miehen kanssa lapi paivan tapahtumia.

6.3 Tunnealykkyys

Tunneélykkyys osiossa ensimmaisend haastateltavilta kysyttiin mihin heidédn mieles-
taan alykkyys ja lahjakkuus perustuvat, ja entd menestyminen tytelaméssa ja miten
se saavutetaan. Seuraavaksi henkiloilta kysyttiin tunnedlykkyyden eli tunnetaitojen
tarkeydesta ty0elamassé ja osana alykasta hyvinvointia. Taman osion kysymyksilla
kartoitettiin my0s haastateltavien tietoisuutta omista tunteistaan sek& nakemyksia
tunteidensa hallinnasta ja tdmén vaikutuksesta tyoelamassé ja hyvinvoinnissa. Henki-
1611t kysyttiin myds kykya tunnistaa muiden tunteita sekd empatian ja vuorovaiku-
tuksellisuuden merkitysta sosiaaliseen kanssakdymiseen, hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Henkil6ilta kysyttiin lisaksi tunteiden ja verkkokommunikoinnin valisesta suh-

teesta.
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6.3.1 Henkilo A, 46 vuotta ja tunneélykkyys.

Henkild A kokee tunnetaidot ehdottoman tarkeaksi tydssaan. Taysin psykologi-
aa mita siella tehdaén. Tydelaméassa menestyminen perustuu henkildé A:n mu-
kaan toisten kunnioittamiseen ja omaan innostukseen siitd, mita tekee. Myos
pikkuinen hulluus auttaa. Entd mihin mielestasi alykkyys ja lahjakkuus perustuvat?
Niissa on paljon samaa, mut mik& on alykas, ei valttdmatta ole lahjakas. Kokemuk-
sesta tulee paljon. Noyrasta elaméanasenteesta. Geenit ja oppimaara.

Henkild A:n mielestd tunteisiin ja tunteiden hallintaan vaikuttaa enemman
elaméantilanne kuin ik&. A Kertoi tunnistavansa aina omat tunteensa, yleensa kui-
tenkin se tapahtuu viiveelld. Kysymykseen osaatko hallita omia tunteitasi, niin nega-
tiivisia ja positiivisia, A vastasi: Ma olen porukallekin sanonut, etté negatiivisia tun-
teita yritetddn poistaa. Tietoisesti tulee pyrkia negatiivisesta irti ja positiivinen esiin.
Negatiivinen puidaan ensin ja sitten haetaan positiivisesti. Joskus joku asia lyodaan
leikiksikin, mutta ei jatetd maton alle.

Taman osion kysymykset kuvaavat sosiaalisuutta, vuorovaikutusta ja ihmissuhteiden
hallintaa. Henkil6 A kertoo aistivansa toisen tunteet eleesté ennen puhetta ja ko-
kee syvaa empatiaa sekd kokee, ettd tunteilla on taipumusta tarttua. Kysymyk-
seen auttavatko tunteet ja empatia tydssa jaksamiseen, onnistumiseen, A vastasi: Jos
ei kukaan tuntisi empatiaa, olis kylma tydyhteiso. Asettuminen toisen asemaan auttaa
tyOyhteis6d. Enta vaikuttavatko muiden tunteet omiin tunteisiisi, asenteisiisi ja sita
kautta omaan kayttdytymiseesi? Ja péinvastoin. Voi vaikuttaa. lloiset ja hyvat tunteet
tarttuvat. Huonot tunteet saavat huomaamaan mika kaari sen toisen ymparilla on ja
se auttaa miettimaan, mita se toinen nyt tarvitsee. Yleensa hyva on antaa tilaa ja

rauhaa.

Henkild A:n tydympaéristd on virikkeellinen ja inspiroiva, mutta ei tue alyllisen
kunnon sailymista. Koetko tyoymparistosi virikkeelliseksi ja inspiroivaksi? Kylla
on. Tapahtumia on, jdrjestetty ohjelmia. Ei “nésséilyd”. Sita vastoin kysymykseen,
tukeeko tyoymparistosi alyllisen kuntosi séilymista, oli henkilé A:n vastaus voima-
kas: Ei. Liika halind. Liian montaa asiaa sorkitaan. Tavoite, etté asiakas saa erin-

omaisia kokemuksia, mutta seurantaan liikaa annettava aikaa ja vaivaa.
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Henkild A:n mielestd verkkoyhteyskommunikointi on toimivaa yhteydenpitoa.
Haittaako verkkotyoskentely kommunikointia? Meilla esimerkiksi teksti ja aani tulee
lynk kokouksissa ja on toimivaa. Pystytkd tunnistamaan verkkoyhteyskommunikoin-
nissa toisen henkilon mielialoja, tunteita? Pystyy tunnistamaan, kaikki ihmiset eivéat
tarvitse valttamatta kasvotusten kommunikointia. Voi olla my6s helpottavaa, kun ei

tunteita ilmene.

6.3.2 Henkilo B, 29 vuotta ja tunnedlykkyys

Henkild B:n mielestd tunnetaidoissa on tarkeda hallita niin hyvat kuin myos
huonot tunteet, ja tunteista huolimatta tilanteet tulee osata hallita. Mutta my6s
omat tunteet on osattava tuoda esille. Tyéelamassa menestyminen henkildé B:n
mielestd on monen tekijan summa, mutta kaikki lahtee itsestda: Menestyakseen on
oltava tavoitteet. On ajateltava myds muita tydyhteisossa, oltava ndyra, mutta samal-
la my6s osattava olla itsekés. On mentéava tavoitteita kohti. Pidettava metelia itses-
tadn ja sanottava daneen, ettd haluan vastuuta. Mihin mielestasi alykkyys ja lahjak-
kuus perustuvat? Alykkyys on sitd, mita itse opit, miten osaat kayttaa opittuja asioita
ja tietotaitojasi ja lahjakkuuttasi. Alykkaitd on monenlaisia. Tunnetaidoissa henkild
B:n mielest& olisi tdrkedd korostaa hyvia tunteita, tuoda hyvét tunteet esiin; "hei, si

ndytdt hyvaltd”.

Henkild B:n mielestd ehkd myos ikd, mutta erityisesti kokemus vaikuttaa tun-
teiden hallintaan. Negatiivisia tunteita voi henkil6 B:n mukaan vaimentaa ja
neutralisoida, mutta niita voi myos valttda. Henkilé B:n mukaan oman ajattelu-
tavan ja kayttaytymisen muuttaminen on mahdollista, mutta vaatii paljon pit-
k&janteista tyotad. Henkilo B kertoi hyvin tunnistavansa omat tunteensa. Ma oon
semmoinen temperamenttinenkin, valilla kihisee, tekis mieli huutaa, mut niin ei voi
tehd&. Miten pyrit hallitsemaan tunteitasi, niin negatiivisia ja positiivisia? Tydssa on
oltava tietoisesti neutraali. Vaikka olisi tosi hyva paiva, parempi olla neutraali kuin
pomppia hassuna. Kysymykseen voiko mielestési tunteitaan muuttaa, vahvistaa tai

vaimentaa, B vastasi: Kylla voi. Jos olet kuullut negatiivista esimerkiksi jostain ihmi-
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sestd, niin kokemuksesta voin sanoa, tutustu henkiléon ja tunteitaan voi muuttaa.
Negatiivisia asioita voi myos valttaa. Negatiiviset ajatukset ovat jaarapaisia, mutta
kyl voi vaimentaa ja neutralisoida. Entd pyritko tietoisesti muuttamaan asenteitasi,
tunteitasi ja vaikuttamaan tunteisiisi ja sitd kautta kayttdytymiseesi? Omaa ajattelu-
tapaa voi kylla muuttaa. Kayttaytymista voi muuttaa, mutta suuri tyostadminen. Pik-
kuhiljaa. IThminen ruoskii itsedan, etta pyrkii muuttumaan. Palaute muuttaa enem-

man.

Seuraavat kysymykset kuvaavat sosiaalisuutta, vuorovaikutusta ja ihmissuhteiden
hallintaa. Henkilé B:n mukaan joidenkin henkildiden tunteet on helpompi tun-
nistaa ja empatia auttaa luomaan yhteishenked ja hyvinvointia tyopaikalla.
Henkild B:n mielesta positiiviset tunteet lisddvat hyvaa tunnetta tydyhteisdssa,
kun taas negatiiviset tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen. B:n mielesta joidenkin
henkildiden tunnealoja on vaikeampi tunnistaa kuin toisten. Yleisimmin tunteet B:n
mukaan tunnistaa: ilmeista joskus huomaa. lloisuuden huomaa pilkkeesta silmékul-
massa. Negatiivisesti tunteva on poissa oleva. Ei katsekontaktia ja puheliaammat
ovat hiljaisempia. B sanoo tuntevansa erityisesti empatiaa toista kohtaan, jos toinen
on jotenkin mokannut ja saa huutia, mutta my6s ilossa voi olla mukana. Kysymyk-
seen auttavatko tunteet ja empatia tydssa jaksamiseen, onnistumiseen, vastasi B: Aut-
taa. Yhteishenki auttaa hyvinvointiin. Jos tuot tunteita ulos, avaat asioita, se luo yh-
teishenked. Ja empatia antaa tukea. Kysymykseen vaikuttavatko muiden tunteet
omiin tunteisiisi, asenteisiisi ja sit4 kautta omaan k&yttaytymiseesi, henkilé B totesi:
Ei vaikuta tyotehtaviin. Toisen negatiiviset tunteet saa varpaillaan oloa ja hillitsee
iloitsemista. Jos pystyy puhumaan, hyva. Enta vaikuttavatko mielestasi omat tunteesi
muiden tunteisiin ja kayttdytymiseen? Ei niinkd&n negatiiviset olot vaikuta muihin.

Mut hyva fiilis luo toisille hyvaa fiilista.

Henkiloé B kokee tydymparistonsa turvalliseksi perustydymparistoksi, mutta ei
niinkaan koe alyllisen kunnon sailymista tukevaksi. Koetko tyéympaéristosi virik-
keelliseksi ja inspiroivaksi? Perustydymparistd, poyta, tietokone, tauluja ja tyovali-
neet. Kaikki tarpeellinen. Enté tukeeko tyéymparistosi alyllisen kuntosi sdilymista?
En nyt aattele tyOpaivan aikana, kotona enemméan koen oppivani. Tavoitteet eivat
etene ty0ssa, siksi koulussa.
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Henkil6 B hoitaa asiat mieluummin puhelimella kuin séhkopostilla. On nopeam-
pi ja ystavallisempi. Pystytkd tunnistamaan verkkoyhteyskommunikoinnissa toisen
henkilon mielialoja, tunteita? Ei pysty. Heijastat omat tunteesi viestin vastaukseen. Et
voi valittdd mitdan hymidita tai muuta, kun oltava asiallinen. Omat tunteet vaikutta-

vat kommunikoinnin ymmartamiseen. Kannatan puhelinta.

6.3.3 Henkild C, 26 vuotta ja tunnealykkyys

Henkild C ei koe tunnetaitoja erityisen tarkeiksi tyossaan. Tyoelamassa menes-
tyminen saavutetaan henkild C:n mukaan osaamista kehittamalla ja opettele-
malla uutta seka yhteistyokykyisyydella. Entad mihin mielestasi alykkyys ja lahjak-
kuus perustuvat? Perittyd osa. Osa on varmaan opittua. Pystyy kylla parantamaan

alykkyyttaan, keraamaan tietoa ja osaamista. Lahjakkuus kai on enemman perittya.

Henkild C kokee, ettéd kun ik&a tullut lisaa, on helpompi vaikuttaa omiin tuntei-
siinsa, siihen oppii. C tunnistaa tunteensa suurin piirtein ja osaa myos hallita oman
mielensd mukaan aika lailla omia tunteita, niin negatiivisia kuin positiivisia. Tyopai-
van aikana en nayta tunteita niin suuntaan kuin toiseenkaan. Ty6t tyona. C:n mieles-
t& tunteiden muuttaminen on vaikeaa, vaimentaminen onnistuu ja vahvistaminenkin
on mahdollista. Kysymykseen pyritko tietoisesti muuttamaan asenteitasi, tunteitasi ja
vaikuttamaan tunteisiisi ja sitd kautta kayttaytymiseen, henkild C vastasi: Kylla py-

rin. Yrittda olla neutraali, ei anna tunteiden vaikuttaa, tunteet kuuluu Kkotiin.

Seuraavat kysymykset kuvaavat sosiaalisuutta, vuorovaikutusta ja ihmissuhteiden
hallintaa. Henkild C aistii toisen tunteet puhetyylistd, silmisté ja eleista ja tuntei-
den tunnistaminen on sitd helpompaa, mitd tutumpi henkil6. Tunteiden esiin
tuominen luo henkilé C:n mukaan tyopaikalla tietynlaista inhimillisyyttd. Hen-
kil C sanoo tuntevansa empatiaa kivoja henkildita kohtaan. Kysymykseen koet-
ko empatiaa, millaista empatiaa ja missé tilanteissa, oli C:n vastaus: Jos on kivoja
ihmisi&, joo. Mut nyt, kun on tommonen tydkaveri, ei kuulu tydpaikalle. Muodon-

vuoksi. Tyokaveri kertoo omia tapahtumia tai sattumia, mutta en ole aidosti empaat-
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tinen. Huonot tydvalit. Vaikuttaa paljon. Entd auttavatko tunteet ja empatia tydssa
jaksamiseen, onnistumiseen? Kyl se vaikuttaa, kun tietyn ihmisyyden nayttaa, ettei
olla ihan koneita. Auttaa. Mut, jos ihmiset etdisia ja erilaisia, ei ole empatiaa. Enta
vaikuttavatko muiden tunteet omiin tunteisiisi, asenteisiisi ja sitd kautta omaan kayt-
taytymiseesi? Ei oikeastaan, elleivat ne ole niin pahalla tuulella, ettd ne ei edes vas-
taa ja puhu. Jos tyot hoidetaan, tunteet eivat vaikuta. Entd vaikuttavatko mielestési,
omat tunteesi muiden tunteisiin, asenteisiin ja kayttdytymiseen? Ehk& jossain maa-
rin. Jos kerron omista tuntemuksista, se toinen on inhimillisempi. Ja kun kokee huo-
noa tunnetta, silloin valtelladn. Tunteet myds auttaa tunnistamaan, silla esimerkiksi

puheliaisuus on pienempi, jonka toinen huomaa ja kysyy mik& huonosti.

Henkild C ei koe tydymparistéaan virikkeelliseksi eikd inspiroivaksi eika tue
alyllisen kunnon sailymista. Koetko tydymparistosi virikkeelliseksi ja inspiroivak-
si? Eipa juuri. Entd tukeeko tydymparistosi alyllisen kuntosi sdilymista? Ei kyl.
Vaikka pyytaa tekemistd, oppimista, ei tueta oppimista ja uuden kehittymista ja uu-

den tekemista.

Henkild C:n mielesta verkkotydskentely ei haittaa kommunikointia, eikd myos-
kaan koe merkitykselliseksi, vaikka ei tunteita pystyisi tunnistamaan. Pystytkd
tunnistamaan verkkoyhteyskommunikoinnissa toisen henkilén mielialoja, tunteita?

Ehka joskus. Toisen tyyli, mutta pitéa tuntea toinen. Ei merkitysta.

6.4 Henkinen alykkyys

Henkinen alykkyys osiossa selvitettiin henkildiden arvoja ja vastaako oma toiminta
tatd arvomaailmaa vai kokevatko henkil6t ristiriitaisuuksia arvojensa ja toimintansa
valilla. Liséksi kysymyksilla kartoitettiin henkil6iden kykya itsensd johtamiseen ja

omaan eldmanhallintaan ja kykyéa johtaa omaa alyllista hyvinvointia.
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6.4.1 Henkilo A, 46 vuotta ja henkinen alykkyys

Henkilé A kertoo olevansa erittdin tietoinen omista arvoistaan, mutta tyokiire
saa aikaan ristiriitaa omien arvojen ja toiminnan valilla. Oletko tietoinen omista
arvoistasi ja pysahdytké koskaan ajattelemaan nditd omia tarkeita arvojasi ja periaat-
teitasi? Erittéin tietoinen ja ajattelen niitd usein. Joskus arvojaan joutuu pehment&-
maan. Mitka ovat tarkeimmat arvosi? Perhe niin vahva, menee kaiken yli, ettd me-
neekd jo joskus ylikin. Toimitko mielestasi ndiden arvojesi mukaan? En aina. Ty tuo
huonoa omaa tuntoa, vie liikaa aikaa. Koetko ristiriitaa arvojesi ja toimintasi valilla?
Tybaika tuo ristiriitaa. Ty0 ja perhe ovat vaakalaudalla. Tarkeda arvoani tyostan,

perhetta.

Elamanhallinnan tunne ja padmaaratietoisuus eivat ole henkild A:lle mitenkaan
selkeitd. Sen sijaan henkilo A kokee tyémotivaatiota ja tyotyytyvaisyytta ja tun-
tee olevansa kohtalaisen sinut itsensa kanssa. Oma hyvinvointi ja alyllinen kun-
to eivat ole henkil6lle A aina mitenkdan ykkdésasioita. Kysymykseen kehitatkod
itsedsi ja osaamistasi paddmadratietoisesti, A vastasi: nelja kuukautta sitten oli hyvin-
kin selked paamaara, mutta totesin, ei ollutkaan oikea. Nyt ei ihan selkeda paamaa-
rad. Enta koetko tydssasi motivaatiota ja tyotyytyvéisyyttd? Kylla. Asiakkaita ajatel-
len, olen asiakkaita varten. Kun ajattelen asiakkaita ja tyokavereita, olen tyotyyty-
vainen. Miten koet tydeldman turvallisuuden ja jatkuvuuden? Noyrasti varma. Koet-
ko mielestési ns. elaménhallinnan tunnetta, ettd tekemisillasi on tarkoitus ja padmaa-
rd? En koe. Tunnetko, ettd tunteesi, arvosi, toimintasi ja ajatuksesi ovat keskendan
yhdenmukaiset? Nyt ne ei ole, kun menndan nain perimmaisiin. Pidatko jatkuvasti
huolta omasta hyvinvoinnistasi ja alyllisestd kunnostasi? En aina mitenkaan. Enté
jarjestatko tyosi aivojesi kannalta jarkevasti? En. Niin, ettd asiakkaat saavat asiat

hoidettua hyvin.

Henkild A on kiinnostunut etsiméan elaman merkitystéa ja tarkoitusta. Henkil6
A:n vayla hiljentymiseen ja rauhoittumiseen on iso vanha tammi. Syvennytko
etsimddn eldman merkitystd ja tarkoitusta? Syvennyn. Olen kaynyt kursseillakin ja
kirjoja lainannut. Elaméantilanteet peilaa naihin. Mielenrauhan I6ytdmiseen on useita

eri tapoja. Mika on sinun vaylasi? Iso vanha tammi.
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Lopuksi: Mik& sinua auttaa parhaiten jaksamaan tydssési, ajattelemaan notkeasti,
ottamaan vastaan haasteita, olemaan luova ja ratkomaan ongelmia sek& oppimaan

uutta? limapiiri.

Mika ndista esiin tulleista neljasta hyvinvoinnin osa-alueesta vaikuttaa mielestési eni-
ten alylliseen kuntoon: Kehon alykkyys, psyykkinen alykkyys, tunnealykkyys, hen-
kinen alykkyys? Jos yksi noista putoaa pois, pakka on sekaisin. Fyysinen terveys on

pohjana. Tarkein.

6.4.2 Henkil6 B, 29 vuotta ja henkinen alykkyys

Henkilo B tiedostaa omat arvonsa ja sanoo olevansa erittdin maaratietoinen,
tavoitteet selvilla seka tekee toitd omien arvojensa ja tavoitteidensa eteen. Oletko
tietoinen omista arvoistasi ja pysahdytkd koskaan ajattelemaan nditd omia tarkeita
arvojasi ja periaatteitasi? Tietoinen olen, maaratietoinen ja tiedan tavoitteet. Mut joo,
jos toinen antaa vaihtoehtoajatuksen, niin voin kylla antaa sillekin sijaa. Mitk& ovat
tarkeimmat arvosi? Perhe tarkein, oma tavoitteellisuus ja nyt tuo tydpaikka ja onnel-
lisuus ja hyvinvointi. B kertoo toimivansa arvojensa mukaan: Ystaviin ja perheeseen
pidan jatkuvasti yhteyttd. Oman tavoitteellisuuden eteen teen toitéa. Koetko ristiriitaa
arvojesi ja toimintasi valilla? Joskus itsepainen ja miettii, onko oma toiminta ok ja

ettei satuta toista. Pitaa myds antaa anteeksi.

Henkilo B kokee olevansa erittdin padmaaratietoinen ja kehittaa itsedan jatku-
vasti kohti tavoitteitaan. Elamanhallinnan tunne henkil6 B:lle on pyrkia eteen-
pain arvojensa ja tavoitteidensa mukaan. Henkil6 B my6s sanoo olevansa aika
pitkalti sinut itsensd kanssa. Henkild B on télla hetkella perustyotyytyvainen,
mutta motivaatio on kehittyd eteenpain. Oma hyvinvointi ja alyllisen kunnon
kehittdminen ja yllapito ovat ensisijaisen tarkeitd. Kysymykseen kehitatko itseési
ja osaamistasi paamaarétietoisesti, B vastasi: Juu kylla kehitan. Tavoite, ettd kevaalla
valmistun ja sitd kohti mennéan. Ja vaikka koulu loppuu, ei téa siihen jaa. Koko aika
on kehitettava itseadn. Enté koetko tydssasi motivaatiota ja tyotyytyvaisyytta? Tall

hetkel motivaatio on sita, teen tyoni ja oon tyotyytyvainen. Mut kun ei paase kehitty-



86

maan ja etenemaan, siks ei niin motivoivaa ja vahentaa tyotyytyvaisyytta. Miten koet
ty6eldman turvallisuuden ja jatkuvuuden? Meijan alalla toitd. Alan pysyvyys hyva,
elakoityva ala, tuo tyopaikkoja. Haasteet vaan alalla kasvaa, kun jatkuvasti tulee
uutta. Koetko mielestasi ns. eldménhallinnan tunnetta, ettd tekemisillasi on tarkoitus
ja pdamaara? lsosti ajateltu. Ei nyt maailmanlaajuisesti. Mut yrittda paasta eteen-
pain, en jaa junnaamaan. M& vihaan, jos ei ole oma-aloitteinen ja pitda potkia
eteenpdin. Tunnetko, ettd tunteesi, arvosi, toimintasi ja ajatuksesi ovat keskendén
yhdenmukaiset? Eikohan aika pitkalti outoa, et tekis toisin kuin on arvot. Pidatkod
jatkuvasti huolta omasta hyvinvoinnistasi ja alyllisestd kunnostasi? Huomaa, jos ei
ole paassyt lilkkumaan. Alyllista kehittaa ja yllapitaa, mut valilla pitda hengahtda ja
antaa alylle aikaa. Enté jarjestatko tyosi aivojesi kannalta jarkevasti? Toki, mut en
osaa ajatella aivoja. Haastavat tehtavat ensin, kun aivot toiminnassa ja viela aikaa.

Oletko sinut itsesi kanssa? Aika pitkalti, mut aina vahan itsekriittinen pitaa olla.

Henkild B:n vayla hiljentymiseen ja rauhoittumiseen, mielenrauhan loytami-
seen on hiljaisuus, luonto ja sateen raikas metsa. Henkilé B ei mieti syvallisia
elaman merkityksia ja tarkoituksia, vaan mihin suuntaan ldhtee omaa elaméaan-
sd viemaan. Syvennytko etsimédén eldman merkitysté ja tarkoitusta? Ai, voi, no tota.
Omaa ehka, mihin suuntaan lahtee elamaansa viemaan, mita haluaa ja maailman-
menoa. Ja eldmaa talla hetkelld, miten asiat on. Mut en ny niin syvallisesti. Mielen-
rauhan I6ytdmiseen on useita eri tapoja. Toiset 16ytdd mielenrauhan luonnon keskel-
t4, joku taiteesta, uskonnosta, tieteestd.. Mik& on sinun vaylasi hiljentymiseen ja rau-
hoittumiseen? Hiljaisuus. Thana, kun on vaan hiljaista. Toinen on luonnossa. Sie-

neen, marjaan, tulee hyva fiilis. Ja se ihana tuoksu, sateen raikas metsan tuoksu.

Lopuksi: Miké sinua auttaa parhaiten jaksamaan tydssési, ajattelemaan notkeasti,
ottamaan vastaan haasteita, olemaan luova ja ratkomaan ongelmia sek& oppimaan
uutta? Oma asenne ehdottomasti, positiivinen ajattelu ja se, ettd teen toita asioiden

eteen. Kun otan kaiken haasteen vastaan ja pyrin kehittymaan.

Mika ndista esiin tulleista neljasta hyvinvoinnin osa-alueesta vaikuttaa mielestési eni-
ten alylliseen kuntoon: Kehon &lykkyys, psyykkinen alykkyys, tunneélykkyys, hen-
kinen alykkyys? Kyl varmaan kaikki vaikuttaa tasapainoisesti. Mut ehk& se henki-

nen, et pysyt jarjissaan. Toki se ruokaki ja jos et nuku tarpeeksi, niin sit se ajattelu
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kdrsii... et handlaat ja oot sinut oman ajattelumaailman kanssa, pystyt kommunikoi-

maan muiden kanssa, et 0o yksin.. tosi hankala.

6.4.3 Henkilo C, 26 vuotta ja henkinen alykkyys

Henkild C on tietoinen omista arvoistaan, mutta kokee, ettd tyd, lahinna tyo,
jota ei koe mielekk&aksi ja omakseen, saa aikaan ristiriitaa omien arvojen ja
toiminnan valilla. Mitk& ovat tarkeimmaét arvosi?: Tyo, vapaa-aika, perhe, tasapai-
no naiden valille ja tydon mielekkyys. Toimitko mielestasi ndiden arvojesi mukaan?
Valilla sotii vastaan, kun ei tee omaa mielekasta tyota. Ja se, etta ei aina jaa aikaa

omiin tarkeisiin asioihin. Pyrkii sopeutumaan.

Henkild C:lla on tietty paamaara ja motivaatio, mutta kokee ettei saa kehittya
tyossaan ja kokee myos tydelaman turvallisuuden ja jatkuvuuden epavarmaksi,
jotka vahentavéat elaméanhallinnan tunnetta. Henkild C yrittdd pitaa kuitenkin
huolta omasta hyvinvoinnistaan ja alyllisestd kunnostaan. Koetko mielestési ns.
elaménhallinnan tunnetta, ettd tekemisillasi on tarkoitus ja paamaara? Jonkin sortin
paamaara on. Entéd koetko tydssasi motivaatiota ja tyotyytyvaisyyttd? Motivaatiota
olisi, mutta kun ei saa kehittya. Tehtavat ja laskentaosa-alue ei kiinnosta. Miten koet
tyéeldman turvallisuuden ja jatkuvuuden? Tahan kysymykseen tuli vastaus painok-
kaasti: Epavarma. Kysymykseen tunnetko, ettd tunteesi, arvosi, toimintasi ja ajatuk-
sesi ovat keskendan yhdenmukaiset, C vastasi: Ei oikeastaan. Ent& oletko sinut itsesi
kanssa? En. Pidatko jatkuvasti huolta omasta hyvinvoinnistasi ja alyllisestd kunnos-
tasi? Yritan pitda. Enté jarjestatko tyosi aivojesi kannalta jarkevasti? En oikeastaan.

Henkilo C syventyy joskus ajattelemaan elaman merkitysté ja tarkoitusta ja hil-
jentyy my6s pohtimaan omia arvojaan ja omaa edessa olevaa elaméansa ja mita
elaméltdan tulevaisuudessa haluaa. Henkild C:ll& mielenrauhan ldytamiseen

auttavat luonto, eladimet ja lenkilla kaynti.

Lopuksi: Mika sinua auttaa parhaiten jaksamaan ty®ssasi, ajattelemaan notkeasti,

ottamaan vastaan haasteita, olemaan luova ja ratkomaan ongelmia sek& oppimaan
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uutta? Saa olla luova, tietyissa rajoissa. Annetaan vapaus tehda ja ajatella myos itse.
Otan myds haasteita vastaan, en kuitenkaan halua niité liikaa.

Mika ndista esiin tulleista neljasta hyvinvoinnin osa-alueesta vaikuttaa mielestési eni-
ten alylliseen kuntoon: Kehon alykkyys, psyykkinen alykkyys, tunnealykkyys, hen-
kinen alykkyys? Psyykkinen. Se on iso juttu, et voi mieleltdan hyvin.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Johtop&atoksié haastatteluista

Talla tutkimustyollani halusin tuoda esille niita asioita, jotka meidan tulisi yksildina
ymmartad ja omaksua péarjatdksemme alyllisesti hyvinvoivina niin tietotydssa kuin
my06s muussa elamassdmme. Haluan antaa myos lukijalle mietteita ja ajatuksia siita,
mité alyllinen hyvinvointi pitaa sisallaan, mista se koostuu seka miten voimme omal-
la toiminnallamme ja valinnoillamme edistaa alyllistd hyvinvointiamme ja ndin sa-
malla edistad kehittymistdamme ja osaamistamme sekd jaksamistamme td&mén péivén

ja huomisen tydssamme.

Tutkimuksen teoreettisen osion tarkoituksena oli selventdd millaisista osatekijoista
ihmisen &lyllinen hyvinvointi koostuu ja miten itseddn toteuttava yksilé voi edistaa

omaa alyllistd hyvinvointiaan.

Yksilon hyvinvointi koostuu kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtimisesta.
Alyllinen hyvinvointi tarvitsee tuekseen muita hyvinvoinnin osa-alueita. Kehon ter-
veys eli fyysinen hyvinvointi pitéa sisallaén yksilén terveydentilan, ravinnon, liikun-
nan ja levon merkityksen sek& stressin vaikutuksen, joilla on suora yhteys aivojen
terveyteen. Psyykkinen hyvinvointi liittyy ajatteluumme, mielemme hallintaan ja
mielen perustoimintojen, kuten havaitsemisen, tarkkaavaisuuden ja muistin hallin-
taan. Tunteet ohjaavat mielemme liikkeitd eli toimivat kaiken tekemisemme ja kayt-

tdytymisemme motivaattoreina. Tunneédlykkyyttd on myos alettu korostaa tarkedana



89

alykkyyden osatekijana tyoelaméssa. Henkinen alykkyys luo eldménhallinnan tun-
netta ja antaa tarkoituksen eldmalle, mika lisd& hyvinvoinnin tunnetta ja vaikuttaa

mielialaan ja sitd kautta myos yksilon oppimiseen ja kehittymiseen.

Empiirisen osion tarkoitus oli tavallaan testata tutkimukseni teoriaosuutta. Haastatte-
lutulosten avulla selvitettiin, mitk& tekijat ovat alyllisen tydhyvinvoinnin kannalta
ensisijaisen tarkeitd, mitka tekijat koettiin edistaviksi ja mitké heikentaviksi seka mi-
ten yksilot itse toteuttavat alyllistd hyvinvointiaan. Mielenkiintoista oli my6s nahda
eroavatko haastateltavien mielipiteet, nakemykset ja kokemukset &lyllisen tyohyvin-

voinnin osa-alueista keskenaan.

7.1.1 Johtopéa4toksia haastateltavien kehon terveydesté

Kehon terveys- osassa, jossa kysyttiin, missa henkilt kaipaisivat eniten muutostar-
vetta, vastaukset hajaantuivat tasaisesti kaikille osa-alueille: liikuntaa enemman, ruo-
kapuoli kuntoon, stressi pienemmaksi, riittdvasti unta ja yleiskunnon kohotus. Huo-
lestuttavia asioita omaa terveytté ajatellen nyt ja tulevaisuudessa olivat I&hinnd muis-
tin séilyminen, jatkuva hélina ja keskeytykset, jotka korostuvat erityisesti avokontto-

ritydskentelyssd, oma yleiskunto seka istumatyo.

Oman terveydentilan seuraamiseen ja tietoisuuteen raja-arvoista, kuten verenpainees-
ta, kolesterolista ja verensokerista, vaikuttaisi ialla ja myos tyoterveyshuollolla ole-
van vaikutusta, mutta selkeésti myos omalla terveydentilalla. Painon ja painoindeksin
tuntemus oli kaikilla haastateltavilla henkil6illd yleisesti paremmin tiedossa. Tahan
nayttéisi vaikuttavan sekd tottumus, mutta my6s osittain huoli omasta terveydesta.
Vaikuttaa, ettd oman terveydentilan seuranta nousee esille vasta, kun terveydessa il-

menee jonkinasteisia ongelmia ja samoin on aivojen hyvinvoinnin kohdalla.

Aivojen suojaaminen fysikaalisia haittatekijoitd kohtaan huomioitiin omassa toimin-
nassa ja on paaséantoisesti kunnossa. Kemialliset haittavaikutukset huomioidaan ja
tiedostetaan hyvin, mutta useimmiten helppous ja oma nautinto tai valtettdvyyden

mahdottomuus menee asian edelle.
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Yleisesti ottaen ravintotottumukset ovat terveelliset kaikilla haastateltavilla, samoin
vitamiinien tarkeys. Aivoille terveellinen ruokavalio tiedostettiin samaksi kuin sy-
damellekin terveellinen ruokavalio ja sydomisen suunnittelu ei niink&an perustu aivo-

jen terveyteen vaan yleisterveyden kannalta terveelliseen ruokavalioon.

Yhdella haastateltavista oli himme& muistikuva sokeripiikistd, mutta muuten ei ollut
tietoisuutta liiallisen sokerimadran heikentdvasta vaikutuksesta aivojen toimintaan
eikd kukaan ollut tullut ajatelleeksi asiaa, miten makeisten syonti vaikuttaa aivojen
toimintaan. Yleisesti kuitenkin jokaisella henkil6ll4 oli kuva, ettd sokeripitoisten
ruokien ja makeisten syéminen aiheuttaa vasymysté ja sitd kautta jaksamiseen. Vesi

ja veden juonti sen sijaan tiedostettiin yksiselitteisen tarkeaksi.

Ravinnon terveelliselld laadulla, mutta my0s ravinnolla ylipaatdénkin koettiin olevan
vaikutusta jaksamiseen ja keskittymiseen. Erittain tarkednd vastaajat pitivat kuitenkin
aterioiden saannollisia véliaikoja. Mikali tankkausten véli pitkittyy, ei jaksa, ajatus ei
kulje, kadet tarisevat, energia loppuu ja aivot eivat tydskentele. Mielialaankin sen
koettiin vaikuttavan ja my6s huomiointi ja virheet selkedsti lisdantyvat, mikali ravin-
non tankkausten vali pitkittyy. Mutta keskittymista heikensi myos itse nélantunne.

Liikunnan merkitys korostui erittdin tarkeana tyossa jaksamisen kannalta. Liikunnal-
la koettiin olevan mielialaa piristavé vaikutus, aivot saavat happea ja tydssa jaksaa
paremmin. TyOpaikkaliikuntaa ei henkildiden tyopaikoilla ollut, mutta hyotyliikuntaa
kaikki vastaajat harrastivat joko tyOpaikalla tai sitten tydmatkaliikuntana. Tyopaikal-
la hyotyliikunta ja tauottaminen koettiin l&dhes valttdmattomaksi istumistyon vasta-
painoksi. Tyomatkaliikunnan piristdva vaikutus oli huomattu niin tydpaikalla kuin

myos kotona.

Unen maaré vaihteli jonkin verran haastateltavien kesken. Liiallisen nukkumisen to-
dettiin aiheuttavan jumitusta ja lilan vahan nukkuminen taas sai aikaan artyisyytta,
negatiivisuutta, kynnyksen madaltumista, halinan héiritsevyyden lisdantymista ja aja-
tusten sekoittumista seka toiminnan heikentymistd. Sopivassa vireystasossa sen si-

jaan oli huomattu ajatuksen kulkevan hyvin.
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Stressin tunne vaihteli vastaajien kesken ldhes stressittomasté aina stressin elaméaa
hallitsevaksi tunteeksi. Stressin todettiin aiheuttavan artyisyytta ja lisadvan negatii-
vista ajattelua. Stressin lisdantymisen oli myds huomattu heikentavan seké keskitty-
miskykyéa ettd ajatusten kulkua, mutta myos aiheuttavan muistin heikkenemista ja

rytmihairigitd. Stressin myo6td myds makean syomisen oli huomattu lisddntyneen.

Palautumisen, niin ikaan tarkeimmaéksi havaittu tydpaivan kuin myds lomien jélkei-
nen palautuminen, koettiin olevan hallinnassa. Palautumisen kannalta tarkeana pidet-
tiin, ettd tyot eivat seuraa kotiin, tydpdivan aikaiset tauotukset ja motivoiva ja miele-
kés ty0. Palautumista todettiin haittaavan ylity6t ja liian vahaiset vaatimukset tyopai-

kalla.

TyoOn ja vapaa-ajan tasapainoon néhden tarkednd pidettiin riittdvédd omaa aikaa ja
omien piristavien asioiden tekemistd sek& yhteist aikaa l&heisten ja ystavien kanssa.
Myonteinen vaikutus tyon ja vapaa-ajan tasapainon hallintaan oli myds 6 tunnin ty6-

paivalla. Ylityot koettiin tassa selkeésti haittana.

7.1.2 Johtopaatoksia haastateltavien psyykkisestd hyvinvoinnista

Psyykkisessé alykkyys osiossa haastateltavilta henkiloiltd kysyttiin aluksi omia ko-
kemuksia muistamisesta ja muistamiseen liittyvistd asioista. Vastauksista selvasti
ilmeni, ettd muistiongelmat kulkivat kasi kadessa keskittymis- ja hahmottamison-
gelmien kanssa. Muistamista, erityisesti lahimuistia, haittaaviksi tekijoiksi oli huo-
mattu jatkuvat keskeytykset ja halind, joiden selkeédksi syyksi arvioitiin avokonttori-
mallissa tyoskentely. Muistamista myo6s tiedostettiin vaikeuttavan pikkutarkat asiat,
kuten paivamaarat. Muistamiseen ei ialla koettu olevan suoraa vaikutusta. Keskitty-
misongelmia myds todettiin lisddvan vasymyksen tunne ja liian pitka paikoillaan olo.
Toisinaan nélka, erityisesti nalan tunne, tai omat henkilokohtaiset asiat saattoivat hai-
tata keskittymistd. Tiedon méaaréad, ns. tietotulvaa, ei pidetty keskittymistd, hahmot-
tamista ja muistamista haittaavana tekijana. Henkil6t totesivat, ettd tekniikkaa on hy-

vin hyddynnetty rajaamaan tiedon maaréa ja laatua.
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Muistamista helpottamaan yleisimmin kaytettiin muistilappuja ja kalenteria seka
matkapuhelimen muistutusta. Myds muistitekniikoita oli kaytdssa. Keskeytysten mi-
nimoimiseksi oli sovittu pelisédantdja tyopaikalla. Keskittymistd ja hahmottamista

haastateltavien mukaan auttoivat erityisesti sanaristikot.

Aktiiviselta vapaa-ajalta haettiin sek& vastapainoa sosiaaliselle kanssakédymiselle etté
piristysta ja mielen virkeyttd. Kumpikin asia koettiin tarkeéksi. Jokaiselle aktiivinen
vapaa-aika koostui paljolti oman perheen ja laheisten kanssa yhdessd tekemisesté.
Musiikin kuuntelu ja laulaminen koettiin kivaksi ja ne antoivat hyvaa mielta ja piris-
tystd. Taide ja kulttuuri koettiin rentouttavaksi. Ké&sity6t rauhoittivat ja rentouttivat.
Sanaristikot auttoivat keskittymiseen ja hahmottamiseen, toivat mielihyvaa, rauhoit-
tivat ja helpottivat nukahtamista. Haastattelussa ilmeni, ettd oppimista helpottivat
oma aloitteinen tiedon kaivaminen, selkeét tavoitteet sekd omatoiminen kokeilu ja
kertaaminen. Oppimiseen iall4 koettiin olevan selkedmmin haittaavaa vaikutusta kuin

muistamiseen.

Alyharjoitteet, muistamista ja oppimista helpottavat kemialliset aineet seké piristeet
koettiin melko vieraiksi késitteiksi, eika néista juuri ollut omakohtaisia kokemuksia.
Piristeet ja dlyharjoitteet henkil6t totesivat hakevansa mieluummin luonnonhelmasta,

sanaristikoista ja kahvista.

Mielen hallintaan ja rentoutumiseen paras keino haastateltavien mielesta olivat hiljai-
suus, omien ajatusten kuuntelu ja rentoutuminen. Konkreettisina asioina esille nousi-
vat erityisesti sanaristikoiden ratkaisu, oma aika, hiljainen musiikki, rentoutuminen

ja kahvitauot sekd syvasukeltaminen.

7.1.3 Johtopaatoksié haastateltavien tunneédlykkyydesta

Tunnealykkyys- osiossa olivat vastaukset hyvin samansuuntaiset. Alykkyytta pidet-
tiin enemman opittuna ja lahjakkuutta perittyna ominaisuutena. Alykkyydeksi koet-
tiin myos sitd ominaisuutta miten osasi kayttdd opittuja taitojaan ja lahjakkuuttaan.

Tydssa menestymiseen vaikuttivat paljolti oma tavoitteellisuus ja halukkuus ja into-
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himo sekd noyryys, tietty itsekkyys, toisten kunnioittaminen ja yhteistyokykyisyys.
Tunnetaitoja pidettiin erittdin tarkednd taitona ty0ssé ja tyoyhteisossa. Tyo, tydyhtei-
s0 seka oma suhtautuminen ty6hon ja erityisesti tydyhteiséon ndytti vaikuttavan

merkittdvéan paljon siihen, miten tunnetaidot koettiin osaksi tyotéa.

Omien tunteiden tunnistamiseen ja tunteiden hallintaan vaikuttivat ik&, mutta ennen
kaikkea elamantilanne, kokemus ja oppiminen. Haastateltavat ajattelivat, etta tuntei-
den ja sitd kautta oman kayttdytymisen muuttaminen olisi mahdollista vaikka vaikeaa
ja tyolasta. Erityisesti negatiivisia tunteita voisi vaimentaa ja neutralisoida tai yritt4
valttdd. Myos arveltiin, ettd negatiivisesta tulisi ensin pyrkia tietoisesti irti ja sen jal-
keen positiivinen esiin. Haastateltavat olivat huomanneet, ettd negatiiviset tunteet
vaikuttavat kayttdytymiseen ja positiiviset tunteet tarttuvat. Haastateltavat pitivat tun-
teita ja empatiaa tyOyhteison toimivuuden ja ty6ssé jaksamisen ja onnistumisen kan-
nalta tarkeina.

Tydympariston turvallisuutta ei kukaan haastateltavista kyseenalaistanut, mutta sen
sijaan tyoympéristolle kaivattiin lisdd virikkeité ja inspiroivuutta. Kukaan haastatel-
tavista ei myoskaan todennut tydympaéristodan alyllista tydhyvinvointia edistavéksi.

Verkkoyhteyskommunikointia tuettiin, mutta sai myos negatiivista palautetta. Hyva-
né puolena pidettiin, ettd tunteet eivat ilmene, joka on usein tydssa hyvé asia. Nega-
tiiviseksi oli huomioitu se, etta viestin vastaanottajan omat tunteet peilautuvat kom-

munikoinnin ymmartamiseen ja vaikuttavat ndin viestin vastaanottamiseen.

7.1.4 Johtopaatoksié haastateltavien henkisesta alykkyydesta

Kaikki kolme olivat tietoisia omista arvoistaan. Yksiselitteisen tarkein arvo oli perhe,
se meni kaiken edelle. Muut tarkeat arvot olivat oma tavoitteellisuus, tyopaikka, on-
nellisuus, vapaa-aika, tasapaino ja hyvinvointi. Omien arvojen ja toiminnan vélill4
ristiriitaa aiheutti selvésti eniten tyoaika, se, ettd ei jad aikaa perheelle. Ristiriitaa

tuotti myos tyo, jota ei koettu mielekkaaksi ja itselle omaksi.
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Eldmanhallinnan tunteeseen vaikuttivat positiivisesti tyotyytyvaisyys, tydmotivaatio
ja oma itsensd hyvaksynta. Elaménhallinnantunnetta vahvisti lisaksi selked tavoitteel-
lisuus ja pyrkimys seka tavoite eteenpéin. Epavarmuus tyéelamén turvallisuudesta ja
jatkuvuudesta olivat esille tulleet syyt, jotka koettiin vahentdvan elaménhallinnan
tunnetta. Eldman merkityksen ja tarkoituksen etsimiseen vaylid olivat iso vanha
tammi, hiljaisuus, luonto, sateen raikas metsd, elaimet ja lenkilla kaynti. Toisille ne
tarkoittivat hiljentymistd, rauhoittumista, toisille taas elamén merkityksen, tulevai-

suuden ja omien arvojen pohtimista.

Tyossé jaksamisen kannalta arvioitiin tarkeimmaksi ilmapiiri. Hyva ty6ilmapiiri aut-
taa ajattelemaan notkeasti, auttaa ottamaan vastaan haasteita, auttaa olemaan luova ja
auttaa ratkomaan ongelmia seké auttaa oppimaan uutta. Ehdottoman tarkeita jaksa-
misen kannalta olivat myds oma asenne, positiivinen ajattelu, haasteet ja oma pyrki-

mys kehittya sekd luovuus ja vapaus toimia.

Alylliseen kuntoon ja sen sdilymisen kannalta tarkeimmiksi hyvinvoinnin osa-
alueiksi todettiin vaikuttavan fyysinen terveys, psyykkinen hyvinvointi ja henkinen
hyvinvointi.

7.2 Pohdinta ja yhteys teoriaan

Tassa alaluvussa kasittelen haastatteluiden tuloksista edelld analysoimiani johtopééa-

toksid ja niiden yhteytta Kirjoittamaani teoriaosuuteen ja tutkimusongelmiini.

Oman terveydentilan seuraaminen tdman tutkimukseni perusteella, niin tarked& kuin
se aivojen hyvinvoinnin kannalta onkin, saa painoarvoaan vasta, kun koemme on-
gelmia terveydessdmme. Samoin tietoisuus tarkeista raja-arvoista on tat4 ennen mel-
ko puutteellista. Tassd kohtaa voin myos todeta, ettd ongelmien ilmaannuttua ja tie-
dostettuamme ne, otamme néit& asioita hallintaan ja pyrimme tietoisesti parantamaan
tilannetta. Olisi kuitenkin oman alyllisen hyvinvoinnin kannalta suotuisampaa my0ds
tulevaa ajatellen, oppia seuraamaan terveyttd; verenpainetta, kolesterolia, verensoke-
ria ja painoindeksid, jo nuorena, jolloin voimme jo vaikuttaa myds tulevaan, jopa

dementian ja alzheimerin taudin kehittymisen valttdmiseksi.
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Aivojen fysikaaliset ja kemialliset haittavaikutukset tai ainakin haittatekijat melko
yleisesti tiedostetaan. Fysikaalisten haittavaikutusten vélttdminen, l&hinna kyparén ja
turvavyon kayttd, koetaan paitsi aivojen terveyden kannalta, mutta ennen kaikkea
oman turvallisuuden kannalta tarkeédksi. Tassa uskon, ettd vaikuttaa omalta osaltaan
my0s niihin kohdistuvat sanktiot ja liikenneturvallisuus. Tassa tutkimuksessa kemial-
lisista haittavaikutuksista alkoholin ja tupakan vaarat tunnistettiin, ja alkoholin kayt-
toa ei kukaan kokenut ongelmaksi ja tupakan koki yksi kolmesta vastaajasta ongel-
maksi. Kemiallisia lisdaineita haluttaisiin tdman tutkimuksen perusteella valttaa,
mutta se koetaan mahdottomaksi, koska naité piilee kaikkialla. Uskon, vaikka kemi-
allisten haitta-aineiden vaikutukset ja vaarat tiedetddn, oma nautinnollisuutemme,
heikkoutemme ja mieltymys helppoon eldmanlaatuun, on tdssé suurin syy niiden
kayttoon.

Ravinto on yksi perustérkeé edellytys aivojen toiminnalle ja aivojen hyvinvoinnille
erityisesti juuri tietotyota tekevélle ihmiselle. Tama tutkimus osoittaa ja myds tukee
teoriaosuutta. Olemme hyvin ravintotietoisia ja pyrimme syomaan terveellista ruo-
kaa. Tutkimus my0s osoittaa, ettd emme vélttamatta tiedd ravinnon vaikutuksia aivo-
jen hyvinvoinnin kannalta, mutta teemme kuitenkin oikeita valintoja usein myos ai-
vojamme ajatellen tiedostamattamme. Tama johtuu paasaantoisesti siité, ettd olemme
tietoisia sydanystavéllisesta ruokavaliosta, joka on melkeinpd sama kuin aivoille ter-
veellinen ruokavalio, ja on useammin valintamme tehdessémme ruokasuunnitelmia
ja ostoksia kuin etta ajattelisimme aivojamme. Tdéman myos toteavat Tuominen ja
Pohjakallio (2012) teoksessaan Ty0elamén vallankumous: ”Harvoin kuitenkaan ajat-

telemme aivojamme, kun suunnittelemme syomistamme”.

Tutkimus tukee teoriaosuutta, kuten Otalan (2011) mukaan tarkeint4 on pitad aivojen
energian saanti tasaisena ja ravinnon ohjausta tulisi séd&delld tietoisesti eikd jattaa
tunneaivojen ohjaamaksi, silla myos vastaajat pitdvat vield tarkedmpané aterioiden
sédannollisia valiaikoja kuin ravinnon laatua. S&annollisyys auttaa jaksamaan ja kes-
Kittymaan. Mutta tutkimuksen perusteella ravintopitoinen ja terveellinen ruoka myos
ehkiisee “metsdstyshakua” epaterveelliseen ruokaan. Uskon myds, koska liiallinen

sokerimé&aré heikentdd aivojen toimintaa, ettd teoriaosuutta osiltaan vahvistaa tdssa
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se, ettd tutkimuksessa todettiin makean ja rasvaisen ruoan syémisen saavan aikaan

vasymysta.

Myos veden elintarkeyttd aivoille ja nestevajauksesta johtuvaa suorituskykymme
laskua vahvistaa tutkimuksessa se, ettd kaikki vastaajat pitivat veden juontia tarkea-
n&; pelkk& veden juominen vie p&ansaryn, vesi auttaa jaksamaan ja puhumaan ja ve-
den juominen yhdelle vastaajista oli taysin itsetietoinen valinta. On siis hyva muistaa
pitdd vesipullo mukana, silla jo yhden prosentin nestevajaus laskee suorituskykyam-
me noin kymmenen prosenttia, mutta janon tunne tulee vasta kahden prosentin va-

jeessa.

Liikunnan merkitys ehkaiseméan vasymysté ja auttamaan jaksamisessa oli yksiselit-
teisen tdrke&a vastaajien kesken, vaikka litkunnan harrastaminen jakautui eldméanta-
vasta satunnaiseen liikkumiseen. Tass& kohden voisin uskaltaa ottaa esiin myos tut-
kimuksessa saadun tuloksen, jossa henkild, jolla liikunta on elamantapa, kokee oppi-
vansa erittdin helposti, on “aina” virked ja tekee kovasti ty6td tavoitteidensa eteen, el
koe stressia eikd univaikeuksia ja kokee elaménhallinnan tunnetta. Tall& voisi olla
yhteys ja vahvistus teoriaosuuteen, silld aivot tarvitsevat paljon happea toimiakseen
ja liikunta parantaa hapenottokykya. Liikunta myds lisdd hermosolujen tuotantoa ja
lisd4 tiedon virtausta aivoissa. Liikunta auttaa nukahtamiseen, unen laatuun, vahentaa
stressid ja masentuneisuutta sekd parantaa ajattelukykydmme. Taman tutkimustulok-
sen perusteella ei ole mitenk&én liioittelevaa miten paljon liikunnan vaikutuksia alyl-

lisen hyvinvoinnin kannalta korostetaan.

Tutkimus todistaa mielestéani hyvin sen, etté tietotyolainen tarvitsee unta vahintéan 7-
8 tuntia jaksaakseen ja pystydkseen keskittymaan. Tutkimuksessa henkil6t, jotka
huolehtivat riittdvastd unen maarasta, myos jaksoivat tydsséd paremmin. Sen sijaan
henkild, joka nukkui keskimaarin 6- 7 tuntia, koki loppuviikosta selvadd vasymysté.
Henkil6 myds sanoi vasyneend negatiivisten asioiden hallitsevan ajatteluaan, jolla
my0s on yhtéléisyys teoriaosuuden kanssa. Tama henkilé myos koki selvasti eniten
eli joka pdiva stressid. On myds huomioon otettavaa, ettd henkild, joka koki keskit-
tymis- ja muistiongelmia ja tyokiire oli kova ja koki ristiriitaa arvojen ja toiminnan
valilla, koki kuitenkin stressid vdhemman eli muutama kerta viikossa, mutta tdma

henkild piti erittdin hyvaa huolta unen méérasta. On siis ehkd myods tdman tutkimuk-
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seni valossa todistettu se tosi asia, ettd uni toimii aivojen huoltokeinona ja korjaa
stressin aiheuttamia vaurioita ja toisaalta taas kolikon k&&ntdpuolena univaje lisaa
stressid.  Ei ole siis ihme, ettd unen puute on kasvava huolenaihe nyky-
yhteiskunnassamme, vield kun tietotyd jatkuvasti kasvaa ja ihmiset tarvitsevat yha

enemman unta.

Stressi tuli edellisessé kappaleessa jo esille, mutta tekijat, jotka aiheuttavat stressia
tdman tutkimuksen perusteella ovat hély ja keskeytykset, tyokiireet ja tydn kuormitus
sekd aikapaine ja jatkuvat uudet vaatimukset, mutta myos tyon véhyys ja sitd kautta
pelko tulevaisuudesta seka huonot vaikutus- ja etenemismahdollisuudet, 1&hinna vas-
tuun saanti ja tyotehtavien vahyys seka esille tuli myds vapaa-ajan ja tyon tasapaino,
tunne ettei perheelle ja laheisille jaa aikaa, tunne ettei itse voi hallita eldmaéansa, mut-
ta my0s henkilokohtaiset asiat. Kaikki esille tulleet stressinaiheuttajat ovat hyvin
yleisid ja myos teoriaosuudessa esille tulleita tekijoita. Stressin kokeminen on Kkui-
tenkin myos yksilollista ja ihmisilla eri elaméntilanteet ja elaménvaiheet peilaavat eri
tekijoihin. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan koettu mitenkaan tietotulvan tai info-
ahkyn aiheuttavan stressid, vaikka sité pidetaén tietotyoléaisen yleisend stressin aihe-
uttajana. Tutkimuksen perusteella tiedon maéraa on hyvin rajoitettu, hallittu ja suo-
datettu tydpaikoilla. Eli vaikka puhumme tietotyostd, ei tiedon maéraa koeta valtta-
matta liian suureksi eika tydssa haittaavaksi eika stressia lisdavaksi. Mielestani eniten
juuri tyopaikalla stressid aiheuttavaksi koettiin keskeytykset, jotka katkaisevat ajatte-
lumme ja keskittymisemme seké tyon kuormittavuus tai toisaalta véhyys. Sen sijaan
jaksamiseen vaikuttaa eniten tdman tutkimuksen perusteella vasymys, tyon tauotto-

muus seka ravinnon tankkausten vali.

Stressin hallinnassa on tarkeda huolehtia palautumisesta ja tyon ja vapaa-ajan oikeas-
ta suhteesta. Stressin hallinnassa auttavat myos erilaiset mielen hallintaa tasapainot-
tava toiminta ja syva rentoutuminen. Jokaisella ihmiselld on hyva, kun on jokin kei-
no, jolla korjata ja hallita stressid. Henkiloista kaksi, jotka tauottivat tyopéivaansa ja
kokivat ty0n ja vapaa-ajan suhteen oikeaksi sek& kokivat antavansa perheelleen ja
myo0s itselleen aikaa vapaa-ajalla, eivéat kokeneet tarkeiksi tai omikseen syvéllisem-
pid mielenhallinnan keinoja. On erittdin tarkedd aina oman elamantilanteen mukaan
Ioytaa itselleen sopivat stressin hallinnan keinot, varsinkin ellei pysty taysin poista-

maan stressinaiheuttajaa.
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Tassa tutkimuksessa psyykkisen &lykkyyden osiossa kartoitettiin aluksi haastateltavi-
en mielen perustoimintoja, kuten tarkkaavaisuutta ja muistamista. Tutkimus osoitti
melko yksiselitteisesti, ettd keskeytykset ovat tietoty6td tekevan ihmisen suurin ja
yleisin tarkkaavaisuutta ja muistamista seka ajattelua sotkeva syy tyopaikoilla. T&s-
sékaan kohtaa ei tiedon suurella maaralla koettu olevan tarkkaavaisuutta tai ajattelun
hallintaa heikentdvaa vaikutusta. Toisaalta tutkimuksessa selkedsti ilmeni, ettd vasy-
mys yksinomaan ilman muita tekijoita saa tarkkaavaisuuden ja ajattelun herpaantu-
maan. Tutkimus myo6s osoitti miten tarkedd tyon tauottaminen on, silla liian pitk&an
paikoillaan olo ja yht&jaksoinen tyd koettiin aiheuttavan erityisesti keskittymison-
gelmia. Positiivista tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd asian Kiinnostavuus auttaa
muistamista, joka on oppimisen ja kehittymisen kannalta tirkea asia. Sen sijaan pik-
kutarkat asiat kuten paivamaarat koettiin vaikeasti muistettavaksi, ja myos tdméan
opinndytetyon teoriaosuuden mukaan episodinen muisti eli tapahtumamuisti on eni-
ten muistia haittaavaa ja ongelmaa tuovaa tietotyoldiselle. Tamé on kuitenkin helpos-

ti hallittavissa muistilapuilla ja kalenterilla.

Muistin ja muistin toimintojen osalta tdma tutkimus vahvistaa teoriaa, silla psyykki-
sen kuormittumisen koettiin haittaavan juuri lahimuistin toimintaa eli mieleen pai-
namista ja mieleen palautusta. Henkild, jonka muisti oli selvasti heikentynyt avo-
konttorimalliin siirtymisen ja sitd myoté keskeytysten lisdantymisen vuoksi, koki ettd
l&himuisti oli heikentynyt. Henkilon mukaan asioiden rekisterdinti on huono ja het-
ken paasta ei muista asiaa. Kuitenkin henkilon opitut asiat ja tietotaidot vaikuttivat
olevan kunnossa eli kuormittuminen ei ole vaikuttanut sailomuistin toimintaan. Hen-
kilo, joka koki muistiongelmia, oli my06s haastateltavista henkil6ista vanhin, ei kui-
tenkaan todista mielesténi sité, ettd tdssa kohtaa ialla olisi vaikutusta, sill& nuorem-
mat kaksi henkil6d, vaikka eivat kokeneet muistiongelmia, ei heidan tydympéristonsa
tai tyotahtinsa ollut laheskaan yhté kiireinen ja héliseva. Talla tutkimuksella en pysty
ottamaan kantaa ian vaikutusta muistamiseen ja tasté asiasta myos tutkittavien henki-
I6iden mielipiteet jakautuivat sekd ettd. Muistaminen ja muistin toiminnot ovat tieto-
tyotd tekevalle ihmiselle elintarkeédt toiminnot, joten oman alyllisen hyvinvoinnin
kannalta on térkedd pitdd huolta muistista. Muistin sdilymistd voi ennalta ehkaista
seuraamalla omaa terveyttd, antamalla muistille virikkeitd ja aktiivista toimintaa ns.

aivojumppaa, muistaa muistivitamiinit ja kotimainen mustikka.
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Kuten muistaminen my6s oppiminen vaatii aktiivista toimintaa. Aktiivinen toiminta
lisad aivojen kayttokapasiteettia ja silla on suora vaikutus yksilon alylliseen toimin-
taan. Tama tutkimus kertoo, ettd térkein aivoja aktivoiva toiminta on sanaristikot.
Saneristikoiden ratkaiseminen saa ihmisen aivonystyrdt aktivoitumaan, kehittd
hahmottumis- ja keskittymiskykyd, kehittdd muistamista ja valmistuttuaan ihminen
kokee mielihyvaa ja onnistumista. Myos tietokonepohjaiset ratkaisupelit koettiin tér-
keiksi, mutta niiden vaikutusta mm. nukahtamiseen ei pidetty kovinkaan hyvina. Ei-

vatka ne saaneet rauhoittumisen kannalta samaa vaikutusta kuin ristikot tai sudokut.

Oppimista myos vahvistaa motivaatio ja kiinnostus seka kertaaminen, mutta oppimi-
nen on myods hyvin yksilollista. Tassa tutkimuksen mukaan oppimista vahvistaa eri-

tyisesti itse tekeminen ja kertaaminen.

Tunnedlykkyys kuvaa tunnetaitoja ja tunteiden hallinnan taitoja. Tunnetaidot koettiin
tassa tutkimuksessa tarkeiksi tyéhyvinvoinnin kannalta. Huomioitavaa oli erityisesti
se, etté tydyhteisossd, jota ei koettu lampimaksi ja toimivaksi, ei myds kaivattu tun-
teita. Tutkimus mielesténi osoitti, ettd tyot voidaan ja saadaan tehdyksi ilman tuntei-
ta, mutta oman ja koko tydyhteison toimivuuden ja hyvinvoinnin sekd oman kehit-

tymisen kannalta on erityisen tarkeda omata tunnetaidot tyeldmassa.

Tunne ja empatia, niiden kokeminen ja syvyys, on henkil6kohtaista, mutta myds ym-
paristdvaikutteista. Tamén tutkimukseni mukaan mité toimivampi ja laheisempi on
tydyhteiso, sitd enemman on tunteilla, empatialla ja tunnetaidoilla tydhyvinvointia
lisddvéa vaikutusta. Tunnetaitojen myos koettiin selkedn yksiselitteisesti kokemuk-

sen ja i&n sek& oppimisen myota lisdantyvén ja saavan hallitsevuutta.

Tunnetaitojen tyostdminen on vaikeaa, silla se vaatii, ei yksinomaan &lyaivorakentei-
den muuttamista vaan lisaksi myds syvempien aivoalueiden eli tunneaivoalueiden ja
tunneaivoratojen muuttamista. T&mé& havainnollistui tutkimuksessani, silla erityisesti
negatiivisten tunteiden tydstamisen koettiin olevan hankalaa ja aikaa vievéda, mutta ei
mahdotonta. Tunnetaidot, vaikka koemme ne ei-konkreettisiksi ja osaltaan myds toi-
sarvoa tuoviksi tydssé kehittymisen valossa, ovat ne mielesténi tarked ihmisté eteen-

pain ohjaava tekija. Kaikki tekemisemme pohjaa tunteiden kautta mieleemme ja mie-
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lemme tekee paatokset, emme voi mitenk&én sulkea tunteita pois elaméstamme, hy-

vinvoinnistamme ja etenkaan alyllisestad hyvinvoinnistamme.

Henkinen alykkyys, joka on ihmisen oma tietoisuus omista arvoista ja periaatteista
sekd kykyé soveltaa nditd kaytantoon ja myos elédé ndiden kanssa sopusoinnussa, tuo
eldmén hallinnan tunnetta elam&én. Arvot ohjaavat todellakin toimintaa, arvot anta-
vat periaatteet ja sisallon elamadn. Taméa tutkimus myos osoitti, jos arvot, oma toi-
minta, tavoitteet ja oma paamaara ovat kohdillaan, on helppo kokea eldmén hallinnan
tunnetta. Oman eldménhallinnan tunnetta tutkimukseeni perustaen vahentaa eniten
tyon ja vapaa-ajan suhde, jollei ole aikaa omalle toiminnalle ja laheisille. Toinen suu-
ri eldménhallinnan tunnetta vahentdva vaikutus tulee tydstd, oman tyon tulevaisuu-
desta, oman tyon tekemisesta. Siita, ettd ei ole mahdollisuuksia, ei saa kehittya ja li-
s&td oppimaansa. Eldman hallintaa lisaa siis tutkimukseni mukaan selvimmin omien
arvojen ja oman toiminnan tasapaino. Eldméanhallinnan tunnetta lisd4 tutkimuksen
perusteella myds motivaatio, halu ja tavoitteet. Silloin kun tunnemme eldmanhallin-
nan tunnetta, eldamme sujuvaa stressitonta elamaa ja koemme, ettd kohtaamme omat
tavoitteemme ja saamme tekemisistdmme lisdvoimaa. Hyva henkinen &lykkyys ihmi-

selld antaa voimaa, rauhaa ja motivoi eteenpain.

Henkisyyttd voi myos opetella. Omat tekemiset ja ajatukset, niiden tydstdminen, oma
sopusointu itsensd kanssa lisad mahdollisuuksia. Luottamalla itseemme myds pa-
remmin saavutamme tavoitteemme. Tutkimukseni osoitti my0ds selkeasti, ettd kyky
luottaa itseen ja tulevaan, oma motivaatio ja padmaaratietoisuus lisaavat elamén hal-
linnan tunnetta. Sill& henkil®, jolla oli selkeat tavoitteet ja pddmé&ara seka toimi néi-

den ja arvojensa eteen, koki suurta elaménhallinnan tunnetta.

Tyossé jaksamiseen tdmén tutkimukseni mukaan parhaiten auttavat hyvé tydilmapii-
ri, oma asenne, positiivinen ajattelu, haasteet ja pyrkimys kehittymiseen sekd luo-
vuus, vapaus toimia ja ajatella itse. Kun miettii edelld esiin tulleita tekijoita, vaativat

ne omistajaltaan tunnetaitoja, alykkyytta ja hyvia mielen perustoimintoja.

Tassa tutkimuksessa selkeimmét tarkeimmat alueet &lyllisen hyvinvoinnin kannalta
olivat vastaajien mukaan kehon ja aivojen fyysinen kunto pohjana, mielen terveys eli

psyykkinen alykkyys on iso juttu ja oltava kunnossa ja henkinen hyvinvointi pitda



101

ihmisen pystyssa. Tunnedlykkyys ei saanut jalansijaa tdmén tutkimuksen loppuhui-
pentumassa. Tunne on niin ajattelemattakin aina mukana mielemme toiminnoissa ja
mysteereissd, ettd ehké siksi emme osaa tyostaa sita erillisena tekijana. Tunteet ovat
kuitenkin kaikkea ajatteluamme ja toimintaamme ohjaava tekija. Tunteet auttavat
kehittymaan, oppimaan, tunteet luovat ihmisyyden ja ilmapiirin. Tunnetaidot ovat

tdman paivén tydeldaman ehké jopa tarkein ominaisuus ihmisella.

Tassd tutkimuksessa, vaikka ei tietotulvaa, “infodhkya” koettu stressid, muistamista,
tarkkaavaisuutta ja havainnoimista haittaaviksi tekijoiksi, on kuitenkin pyséhdyttava
miettimadn perimmaisia syita. Ajatellessani asiaa syvemmélle, mika on tietotyoléisen
alyllista hyvinvointia piinaava syy, on se kaiken pohjalla, suuri tiedon kasittely. Ai-
vojemme kapasiteetti, vaikka onkin todella suuri, emme kuitenkaan pysty hallitse-
maan samaan aikaan ja yhtdjaksoisesti suuria tiedon méarié ilman ettd koemme sen
haittavaikutuksia. On todella tarke&dd oman &lyllisen hyvinvointimme vuoksi muistaa
pitdd huolta omista aivoistamme, antaa tilaa rauhoittumiselle, kehittdad tunnetaitoja,
hallita stressia, liikkua, nukkua, sydda aivoja ajatellen ja muistaa seurata omaa hy-

vinvointia.

7.3 Tutkimusongelmien saavuttaminen ja jatkotutkimusaiheita

Koen saavuttaneeni yksilohaastatteluiden tulosten avulla vastaukset ja ratkaisut tut-
kimusongelmiini sekd pystyin todistamaan teoriaosuuden paikkansa pitavyytta ja
vahvistamaan tiettyja oletuksia sek& tulosten myota myods kyseenalaistettavuus tuli
joidenkin asioiden kohdalla esiin. Toivon, ettd moni opinnédytetyoni lukija tulee hyo-

tymaan tutkimuksestani.

Tutkimuksen aikana eteen tuli monia jatkotutkimuksen aiheita. Ensimmainen jatko-
tutkimusaihe, joka heratti mielenkiintoa, olisi laajentaa tutkimusta myos fyysista tyo-
t& tekeviin henkil6ihin. Toisena mielenkiintoa herattdneend aiheena olisi ottaa tutki-
mukseen mukaan myos tydyhteison ja tyborganisaation osuus alylliseen kuntoon liit-

tyen.
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Lopuksi tahdon viela kiittd4 haastatteluun osallistuneita henkil6itd, ohjaavaa opetta-
jaani sek& omaa opponenttiani seka kiittada kaikkia lukijoita mielenkiinnosta opinnay-

tetyotani kohtaan ja toivottaa kaikille hyvaa alyllista hyvinvointia.
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LIITE1

Haastattelukysymykset

Ika?

Sukupuoli?
Ammatti?

Lyhyt tyon kuvaus?

Koulutus?

KEHON TERVEYS:

Terveydentila:

Millaiseksi koet terveydentilasi? Kunnossa ja tyytyvainen nykytilaani/ kaipaan jon-
Kin verran muutosta/ kaipaan paljon muutosta.

Jos koet muutostarvetta, mik& omasta mielestasi auttaisi kohentamaan terveydenti-
laasi?

Kun mietit terveyttasi, miké sinua yleisesti ottaen eniten huolestuttaa? Nyt? Tulevai-
suudessa?

Mietitk6é koskaan aivojesi hyvinvointia?

Seuraatko sdannollisesti omaa terveyttasi? Tiedatkd raja-arvot? Ja tiedatkd niiden
vaikutuksen aivojesi hyvinvointiin?

e Verenpaine, kolesteroliarvo ja verensokeri
e Paino ja painoindeksi
o VyGtaronymparys

Suojaatko aivojasi fysikaalisilta tekijoiltd, kuten kayttamalla kypéraa ja turvavyota?
Pyritkd suojaamaan aivojasi erilaisilta kemiallisilta ja epaterveellisilta asioilta, kuten

tupakka, alkoholi ja keinotekoiset lisdaineet?

Ravinto:
Tunnetko aivoille terveellisen ruokavalion ja noudatatko sita?

Suunnitteletko syomistasi terveytesi, myos aivojesi terveyden kannalta?




Sy6tko saanndllisin valiajoin?
Vaikuttavatko tyotehtavat ja tyon luonne kahvi- ja lounastaukojen pitdmiseen ja nii-
den véliaikoihin?

Vaikuttaako mielestasi ravinnon tankkausten vali jaksamiseesi?

Kéytatkd pehmeité rasvoja ja 6ljyja ruokavaliossasi?
Enta kovia rasvoja ja ns. transrasvoja?

Syo6tko tietoisesti esim. paljon lohta?

Ovatko valinnat tietoisia?

Syotko paljon makeisia ja sokeria siséltavia tuotteita?
Ent4 hedelmi, pahkingita ja siemenia?
Pyritko valitsemaan ruokavalioosi hyvia hitaasti hajoavia hiilihydraatteja?

Oletko tietoinen, etta liiallinen sokerimaaré heikentaa aivojen toimintaa?

Juotko sdannollisesti vetta tyopaivéan aikana?
Jos, niin mist& syyst&?
Vaikuttaako mielestasi veden riittdva saanti/ nestevajaus keskittymiseen ja jaksami-

seen?

Huolehditko vitamiinien, hivenaineiden ja raudan riittdvésté saannista?

Onko ravinnolla mielestasi vaikutusta tyéssa jaksamiseen, ajatteluun, muistamiseen,

keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen?

Liikunta:

1. Liikutko saannollisesti?

Miten liikut ja miten usein? Liikutko 30/ 60 minuuttia kerrallaan?

Onko liikunta sinulle elamantapa?

Mitd liikunta antaa sinulle?

Auttaako litkunta sinua tydssé jaksamiseen ja tyotehokkuuteen?
Harjoitatko hyotyliikuntaa? Enté tyopaikkaliikuntaa? Jos, mitd ja miksi?



Uni:

Nukutko riittavasti? (7- 8 tuntia/yd)?

Koetko uni-ongelmia? Heréiletkd 6isin?

Kérsitkd mielestasi univajetta?

Oletko aamulla heratessasi pirted vai vasynyt? Oletko paivisin vasynyt?

Huomaatko unen maaran vaikutuksen seuraavan paivan toimintaasi? Miten?

Jos olet nukkunut liian vahan ja tunnet vasymystd, vaikuttaako se mielestasi tuntei-
siisi ja tunnekokemuksiisi?

Oletko huomannut vasyneena negatiivisten tunteiden hallitsevan ajatteluasi?

Stressin hallinta:

Palautuminen:

(Huolehditko riittavasta palautumisesta tyopéivan jalkeen, tyopaivén aikaisilla tauoil-
la, viikonloppuisin ja lomilla?)

1. Miten koet/ ehditkd palautuvasi tydpaivén jalkeen? Seuraako tyo sinua kotiin?
Oletko virked ja innokas seuraavana ty6aamuna uuteen tyopéivaan? Entd maanantai-
aamuna?

2. Miten koet lomien palauttavan vaikutuksen?

3. Miten ja miten usein tauotat tyopéivaasi?

Suunnitteletko tyopéaivaasi myos tauoilla?

Mita tauottaminen sinulle antaa?

4. Minké koet tarkeimmaéksi tyopdivan, viikonlopun tai loman palauttavan vaikutuk-

sen?

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino:

Teetkd tyotehtdvid my0Os “vapaa-ajallasi”? Pystytkd irtautumaan tyOstdsi vapaa-
ajalla?

Pyritko tasapainottamaan ty6té ja vapaa-aikaasi? Miten?

Jaako perheellesi ja l&heisillesi aikaa? Koetko huonoa omaa tuntoa riittdmattémasta
ajastasi?

Teetkd vapaa-ajallasi sinulle itsellesi mielekkaitd ja piristavia asioita?

Pidatko yhteyttd myos ystaviisi?



Mietitkd koskaan mika on sinulle itsellesi tarkedd ja arvokasta ja mitka asiat ovat es-

teena térkeille asioillesi ja arvoillesi?

Stressin hallinnan muita keinoja tyopaikalla:

Keskeytyyko tydsi usein?

Mitka tekijat aiheuttavat keskeytyksia?

Miten keskeytykset vaikuttavat toimintaasi? (muistaminen, tyéteho, mieli)
Pyritkd minimoimaan keskeytyksia ja hairiotekijoita? Miten?

Koetko tietotulvan ja sdéhkopostien maéran haittaavan tyotési?
Hyodynnatko tekniikkaa rajaamaan tietotulvaa?

Stressi:

Hallitseeko mielestési stressi elamaéasi?

Miten usein tunnet olevasi stressaantunut? Tan&an? Eilen? Viimeviikolla?
Mitka tekijat aiheuttavat stressia tydssa, tyopaikalla ja vapaa-ajalla?
Miten stressi mielestasi ilmenee sinussa?

Pyritkd hallitsemaan stressia ja edistdmaan tyosi tehokkuutta tydpaikallasi? Miten?

PSYYKKINEN ALYKKYYS:

Muistiongelmat:

Koetko mielestasi muistiongelmia? En koskaan/ harvoin/ joskus/ usein/ péivittain.
Miten, missa ja milloin ilmenee?

Mitka tekijat mielestasi haittaavat muistamistasi?

Vaikuttaako ik& mielestasi muistamiseen?

Onko sinulla joitakin erityisid muistamista helpottavia menetelmié kaytossasi?

Keskittymisongelmat:

Tunnetko keskittymisongelmia? Tarkkaavaisuushairioita?

Mitka tekijat mielestési haittaavat keskittymistasi ja tarkkaavaisuuttasi?

Pyritko tietoisesti tydssasi parantamaan muistamistasi ja keskittymistési sek& tark-

kaavaisuutesi kohdentamista tarkeisiin asioihin?

Jatkuva oppiminen ja aktiivinen vapaa-aika:




Kehitéatko itseési ja pyritkd oppimaan jatkuvasti uutta?

Millainen oppija olet? Miten opit uusia asioita ja mika sinua auttaa oppimisessa?
Koetko iélla olevan merkitysta oppimisessa ja oppimiseen?

Oletko aktiivinen vapaa-ajallasi ja teetkd monipuolisesti asioita?

Koetko aktiivisen toiminnan edesauttavan sinua ty6ssasi, kuten helpottavan muista-

mista ja oppimista seka parantavan terveyttasi ja jaksamistasi?

e Kuunteletko musiikkia saannollisesti?

e Soitatko tai laulatko itse?

e Harrastatko taidetta tai kulttuuritapahtumia?
o Teetkd kasitoité tai muita kaden taitoja?

o Teetkd palapelejd, sanaristikoita tms.?

e Jos, mit4 ne antavat sinulle?

Alyharjoitteet ja lisaresurssit:
Harrastatko joitakin &lyharjoitteita tai aivojen kunto-ohjelmia, kuten aivoaerobicia tai
tietokonepohjaisia harjoitteita?
Kéytatkd joitakin muistamista tai oppimista helpottavia kemiallisia aineita (ns. aly-

boostereita)? Onko kokemusta piristeista?

Mielen hallinta:

Syva rentoutuminen: (Ehtiikd mielesi levéata riittavasti?) Harrastatko meditointia,

mindfulnessia tai kaytatko joitakin muita rentoutustekniikoita?

Kuunteletko omia ajatuksiasi?

Rentoudutko tydpaivén aikana?

Keskeytatko tyosi ja teet jotakin mieltd rauhoittavaa? Jos, mité ja miten koet sen aut-
tavan?

Annatko itsellesi aikaa suunnitella tyopaivaasi tai kdyda lapi paivan tapahtumia?

TUNNEALYKKYYS:

Mihin sinun mielestasi dlykkyys ja lahjakkuus perustuvat?

Entd mihin mielestasi perustuu menestyminen tydeldmassa? Miten se saavutetaan?




Koetko tunnetaidot téarkeiksi tydssasi? (esim. kuuntelemisen taito, sopeutuvuus, tii-
mitaidot, vuorovaikutustaidot, neuvottelutaidot, aloitekyky jne.)

Itsetuntemus ja tunteiden hallinta:

Tunnistatko omat tunteesi?

Osaatko/ pyritkd hallitsemaan omia tunteitasi, niin negatiivisia ja positiivisia? Miten?
Voiko mielestasi tunteitaan muuttaa, vahvistaa tai vaimentaa?

Pyritko tietoisesti muuttamaan asenteitasi, tunteitasi ja vaikuttamaan tunteisiisi ja sita
kautta kayttaytymiseesi?

Vaikuttaako mielestasi ik& tunteisiin ja tunteiden hallintaan?

Sosiaalisuus, vuorovaikutus ja ihmissuhteiden hallinta:

Tunnistatko muiden tunteet? Mista toisen tunteen tunnistaa?

Koetko empatiaa? Millaista empatiaa koet ja missa tilanteissa?

Auttavatko tunteet ja empatia tydssa jaksamiseen, onnistumiseen? Miten?
Vaikuttavatko muiden tunteet omiin tunteisiisi, asenteisiisi ja sitd kautta omaan kayt-
taytymiseesi? Miten?

Entd vaikuttavatko mielestési, omat tunteesi muiden tunteisiin, asenteisiin ja kayttay-
tymiseen? Miten?

Koetko tyoympaéristosi/ ympaéristosi virikkeelliseksi ja inspiroivaksi?

Turvalliseksi?

Tukeeko tyoympéristosi alyllisen kuntosi séilymista?

Haittaako verkkotydskentely kommunikointia? Jos haittaa, niin miten mielestasi?
Pystytkd tunnistamaan verkkoyhteyskommunikoinnissa toisen henkilon mielialoja,

tunteita. Jos, miten?

HENKINEN ALYKKYYS:

Arvot:

Oletko tietoinen omista arvoistasi ja pysdhdytkd koskaan ajattelemaan néitd omia
tarkeitd arvojasi ja periaatteitasi?

Mitka ovat tarkeimmaét arvosi?

Toimitko mielestasi ndiden arvojesi mukaan?

Koetko joskus ristiriitaa arvojesi ja toimintasi valilla?




Itsensa johtaminen ja elamanhallinta:

Kehitatko itseési ja osaamistasi pagamaératietoisesti?

Koetko ty6ssési motivaatiota ja tyotyytyvaisyytta?

Miten koet tydeldman turvallisuuden ja jatkuvuuden?

Koetko mielestési ns. elamanhallinnan tunnetta, ettd tekemisilldsi on tarkoitus ja
padmaara?

Tunnetko, ettd tunteesi, arvosi, toimintasi ja ajatuksesi ovat keskendén yhdenmukai-
set?

Oletko sinut itsesi kanssa? Entd muiden kanssa?

Pid&tko jatkuvasti huolta omasta hyvinvoinnistasi ja alyllisestd kunnostasi?

Jarjestatko tyosi aivojen kannalta jarkevésti?

Tie henkisyyteen:

Syvennytko koskaan etsimadn eldman merkitysta ja tarkoitusta?

Hiljennytkd mietiskelemaén ja pohtimaan omia arvojasi? Jos, miten?

Mielenrauhan Iéytdmiseen on useita eri tapoja. Toiset 16ytdd mielenrauhan luonnon
keskeltd, joku taiteesta, uskonnosta, tieteestd.. Mika on sinun vaylé&si hiljentymiseen

ja rauhoittumiseen?

LOPUKSI:
Mika sinua auttaa parhaiten jaksamaan tyossasi, ajattelemaan notkeasti, ottamaan

vastaan haasteita, olemaan luova ja ratkomaan ongelmia sekd oppimaan uutta?

Mika néistd esiin tulleista neljastd hyvinvoinnin osa-alueesta vaikuttaa mielestasi eni-
ten alylliseen kuntoon: Kehon alykkyys, psyykkinen alykkyys, tunneélykkyys, hen-
kinen alykkyys?

Haluaisitko vield sanoa jotain?
KIITOS HAASTATTELUSTA!



