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Aivot ovat nykytydelaméassa keskeisin tyovaline, ja niiden hyvinvoinnilla on suora vaikutus keskittymiskykyyn,
paatoksentekoon ja tybkykyyn (Huotilainen & Saarikivi, 2018; Hartikainen ym., 2021). Mit& sitten on
aivoterveys ja miten siihen voi vaikuttaa? Aivoterveys on laaja kasite, joka sisaltdd muun muassa unen,
ravinnon, likunnan, sosiaalisten suhteiden ja palautumisen merkityksen. Aivoterveyden nahdaan olevan
yhteydessé aivojen muovautuvuuteen, toiminnanohjaukseen ja kognitiiviseen suorituskykyyn (Fors, 2024).
Aivoterveytta voidaan tukea eri tavoin, kuten huolehtimalla unesta, ravinnosta, liikunnasta, sosiaalisista
suhteista ja stressinhallinnasta. Naita tekijoita ei voi pitaa irrallisina, vaan ne muodostavat toisiinsa
kietoutuvan verkoston, joka yllapitaa ja kehittda aivojen toimintakykya. Esimerkiksi liikunta parantaa aivojen
verenkiertoa, uni tukee muistitoimintoja ja tunne-elamén tasapainoisuus ehkaisee ylikuormittumista.
Aivotutkijat, kuten Huotilainen (2023), korostavat taukojen merkitysta aivojen “mikropalautumisena”, joka
auttaa yllapitamaan keskittymiskykya, ehkdisemaan virheitd ja parantamaan stressinsietoa. Myos lyhyilla
mikrotauoilla — hengitysharjoituksilla, luonnon katselemisella tai kevyehkdlla liikkeella — on tutkimuksissa

havaittu olevan huomattavia kognitiivisia hyotyja (Weir, 2019).
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Kuvituskuva.

Forsin (2024) opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa tydpaivan aikana koettujen kuormitustekijéiden
vaikutuksia aivoterveyteen seka tarkastella, millaisia vaikutuksia aivotauoilla voi olla tydn kuormittavuuden
vahentamisessa ja tydhyvinvoinnin edistamisessa. Opinnaytety6 toteutettiin toimintatutkimuksena, jossa
yhdistyivat maarallinen ja laadullinen lahestymistapa. Kohderyhmana oli Luovin kahden toimipisteen

henkildsto.

Opinnaytetytn keskeisena osana toteutettiin kaytannonl&heinen interventio, jonka tarkoituksena oli tuoda
aivotaukojen merkitys nakyvaksi osaksi tyon arkea ja tarkastella, miten tauot vaikuttavat koettuun
kuormitukseen ja palautumiseen. Interventio jarjestettiin maalis—huhtikuussa 2024 Luovin kahdessa
toimipisteessa. Osallistujia oli yhteensa 41. Interventiossa hyddynnettiin Thinglink-palvelua, jonka avulla
rakennettiin digitaalinen, interaktiivinen alusta aivotaukojen harjoitteille. Osallistujat paasivat kokeilemaan
erilaisia taukoja kolmen viikon ajan. Harjoitteet sisalsivdt muun muassa hengitys- ja lasnaoloharjoituksia,
kevyita liikkeitd, rentouttavaa musiikkia seké visuaalisia arsykkeitd, kuten luonnonkuvia. Tavoitteena oli tarjota
helppoja, lyhyité ja monipuolisia keinoja palautumiseen tydpaivan aikana. Interventio aloitettiin alkukyselylld,
jossa kartoitettiin osallistujien kokemia kuormitustekij6ita, aivoterveyden tuntemusta seka nykyisia
taukokaytanteita. Viiden viikon harjoittelujakson jalkeen toteutettiin loppukysely, jossa selvitettiin aivotaukojen
kayttoa, kokemuksia ja havaittuja vaikutuksia. Molemmat kyselyt sisélsivét sek& monivalinta- ettd avoimia

kysymyksid, ja ne analysoitiin maaréllisesti ja laadullisesti.
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Kuormitus, palautuminen ja aivotaukojen
merkitys

Tutkimustulokset osoittivat, ettd Luovin henkildstd koki tydssaan useita kuormittavia tekijoita, jotka vaikuttivat
suoraan aivoterveyteen ja tydssa jaksamiseen. Naita tekijoita olivat erityisesti kiire, jatkuvat keskeytykset,
suuri tydmaara, epaselvat vastuut seka paallekkaiset palaverit. Lisaksi melu, vékivallan uhka opiskelijoiden

toimesta ja puutteet tydympariston rauhallisuudessa lisasivat kuormitusta.

Kyselyjen perusteella tyo koettiin kognitiivisesti kuormittavaksi: monet tyontekijat kertoivat, etta tyopaivan
aikana keskittymiskyky heikkeni ja toiminnanohjaus, kuten suunnittelu ja priorisointi, vaikeutui. Tama on
linjassa Hartikaisen ym. (2021, s. 90-91) havaintojen kanssa, joiden mukaan jatkuva stressi ja tyduupumus
heikentavat aivojen hermoverkkojen toimintaa ja erityisesti toiminnanohjauksen kykyja. Erityisesti
palautumisen puute tydpaivan aikana nousi esiin haasteena. Monet vastaajat kuvasivat, etta ilman tietoisia

taukoja tyopaiva koostui tauottomasta suorittamisesta, mika lisasi kognitiivista kuormitusta ja vasymysta.

Tutkimuksen interventio osoitti kuitenkin, etté aivotauot — erityisesti mikrotauot, kuten hengitysharjoitukset,
silmien sulkeminen tai lyhyt ké&vely — vahensivéat kuormittumisen kokemusta ja paransivat keskittymiskykya.
Osalllistujat kokivat, etta tauot auttoivat palautumaan jo ty6paivan aikana, mika lisasi virkeytta ja vahensi
artyneisyyttd. Tama vastaa Huotilaisen (2023) ja Weirin (2019) esittdmia nakemyksia siitd, etta lyhyetkin tauot
voivat tarjota aivoille tehokkaan palautumismahdollisuuden ja edistaa kokonaisvaltaista tydhyvinvointia.
Merkittava havainto oli myds se, ettd organisaation tuki koettiin keskeiseksi: ilman esihenkildiden rohkaisua ja
taukokulttuurin hyvaksyntaa aivotaukojen kaytto jaa helposti yksilon vastuulle. Moni osallistuja toivoi yhteisia

pelisaantdja ja selkeaa viestia siita, etté taukojen pitdminen on sallittua ja jopa toivottavaa.

Tutkimuksen keskeinen johtop&étds on, ettd aivoterveellinen tydskentelytapa on paitsi yksilon hyvinvoinnin
edellytys myds organisaation tuottavuuden ja kestéavyyden kulmakivi (Koivuniemi, 2020; Susipolku, 2023).
Tyobyhteisojen tulisi panostaa systemaattisesti aivoterveytta tukeviin rakenteisiin ja taukokaytéantéihin seka
lisata tietoisuutta aivohyvinvoinnin merkityksesta kaikilla organisaatiotasoilla. Tutkimus osoittaa, etta
pienillakin arjen muutoksilla, kuten aivotaukojen tietoisella kayttdonotolla, voidaan merkittavasti vaikuttaa

tydssa jaksamiseen ja vahentéa kognitiivista kuormitusta.
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