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Kirjoittaja
opiskelee

télld hetkelld
Kognitiotieteité
Wienin yliopis-
tossa.

"AIVOKUTINAA”

on pieni opas aivojen
toimintaan.

Hotkaisin kirjan nopeasti
ihaillen tapaa, kuinka
sen kirjoittaja, tutkija

ja neurologi Kiti Muller
(kuvassa) on onnistu-
nut laittamaan niinkin
monimutkaisen aiheen
niin pieneen pakettiin
selkedlld ja helppolukui-
sella tavalla. Julkaisijana
Tyoterveyslaitos. Kirjan
3. painoskin on nyt va-
litettavasti loppu, mutta
Muller tyostaa kirjasta
parhaillaan uudistettua
painosta.
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Pida huolta paaomastasi —

kuuntele aivojasi

Aivot ovat meidan toimeentulon ldhteemme
ja tarkein tyokalumme, mita ikind teemme-
kin, erityisesti tietotydssa — mita meilla olisi,
jos aivomme eivat enda toimisi?

Mita kaikkea aivot sitten tekevat?

Aivot eivat ole erotettavissa mielesta tai kehosta
vaan ne kaikki liittyvat toisiinsa. Aivot tekevat
sinusta sen kuka olet, siella koet ilot, surut, toi-
veet. Aivot saatelevat aineenvaihduntaa, hormo-
nitoimintaa ja mahdollistavat ihmisen kognitiiviset
toiminnot. Aivot ovat hammentavan monimutkai-
nen rakenne, ja vield hammentavaa on se mita
kaikkea ne meissa saavat aikaan. Aivoja kylla on
tutkittu niin hermosolutasolla kuin edistyneita
kuvaustekniikoita kayttdaen, mutta silti kukaan
ei oikein osaa selittda, miten kokemukset itses-
tdmme, tunteet ja ajatukset oikein muodostuvat.
Tai miksi huomionne kiinnittyy juuri niihin asi-
oihin mihin ne kiinnittyy, ja ettd nain kdy usein
myds asiaa lainkaan tiedostamattamme. Tarkkaa-
vaisuus, motivaatio, persoonallisuus ovat kaikki
osa aivojen toimintaa. Lisaksi naissa asioissa on
suuria yksil6llisia eroja. Aivot ovat elin, joka muut-
tuu kaytettdessa - ja naméa muutokset vaikuttaa
meihin henkildina.

Tydelaman kannalta mielldamme kuitenkin ennen
kaikkea aivojen kognitiivisen toiminnan tarkedaksi:
se miten voimme havainnoida ymparistéa, oppia,
analysoida ja suunnitella. Pelkilla aivoilla tosin
emme silti tekisi paljon mitaan, silla kaikkeen
alylliseen toimintaan ihminen tarvitsee motorista
jarjestelmaéansa voidakseen jakaa sen ymparis-
toénsa kanssa: liikkutamme kdasiamme, suutamme
tai kehoamme jotenkin muuten.

Koko pdiva pelkkaa tiedonkasittelya

Toimistoon tulee wuusi tietokonejarjestelma,
projektin vaatimukset muuttuvat jélleen kerran
ja kollega, jonka piti avustaa sinua onkin lahte-
masséa pois firmasta. Ja tietysti ohjelma juuri nyt
jumittaa, vaikka ei siina eilen ollut mitaan vikaan.
Selvaa on, etta asioilla on tapana jarjestya, mutta
"pitikd tuonkin tapahtua juuri nyt?”

Stressisté ja tunteista tuntuu toéissa valilla
olevan vain haittaa. Jos ihminen toimisi niin kuin
kone, tekisi vain mekaanisesti vailla hairidita niin
tulos olisi tasaista. Ai mika kone, ja miten niin
ilman hairioita?

Valilla taas niiden ansioista pystyy uskomatto-

miin suorituksiin. Kyse on ennen kaikkea itsensa
tuntemisesta ja siitd, miten positiivisesti osaa
kanavoida stressitilanteen tai tunteet.

Mitenkéhan aivomme jaksavat tietotydssa,
kysyimme asiaa TyOterveyslaitoksen tutkijalta,
neurologi Kiti Mallerilta:

Mitka ovat tietotyon haasteet
aivoille?

Tietotyoén kasite on laajentunut kattamaan
entistd useampia ammatteja tietotekniikan yleis-
tymisen ja tydn kuvan muuttumisen myota.
Tyypillinen tydympéristd on tadynna erilaista infor-
maatiovirtaa ja tietoa, jota ihmisen pitéaa suodat-
taa tarpeidensa mukaan.

Tietotyd on informaationkasittelya: ihminen vas-
taanottaa informaatiota, myds halyinformaatiota,
tai tietotasolla olevaa informaatiota, ja kdsittelee
sitd aivoissa ensisijaisesti tydmuistissa, peilaa sita
sitten pitkakestoisessa muistissa oleviin tietoihin
ja tekee paatdksia ja ratkaisuja siita, etta mika
taman tiedon merkitys on hanen tydélle tai omalle
eldmalle. Eli informaatiota jalostetaan jatkuvasti
tiedoksi ja kaytetaan sitten paatdsten teossa,

Suurin haaste liittyy tietoteknisiin tydvalineisiin
ja siihen miten ne tukevat informaation kasittelya.
Ihminen voi hyddyntaa tydvalineita, jotka ovat
inhimillisten kognitiivisten toimintojen kannalta
sellaisia, etta kun teko- ja inhimillinen aly kohtaa
vaikka kayttoliittymassa, niin han loytaa sielta
informaatiomassan keskeltd ne oleelliset asiat.
Tietoteknisista tydvalineistd on apua suurien tieto-
massojen suodattamisessa ja jarjestelyssa, mutta
mita jalostetumpaa tieto on niin sitd enemman
ihmisen aivojen tiedonkasittelyn rooli on ja tieto-
tekniikan vahenee silla viisautta tietojarjestelmat
eivat silti vield juuri kykene tuottamaan.

Haaste on usein se, etta ihmisten tapa kasitella
tietoa on hyvin yksildllistd, ja tydvalineet eivat
tue parhaalla mahdollisella tavalla jokaisen eri-
tyisvaatimuksia. Aivojen kapasiteettia menee kui-
tenkin monesti paljon epdoleellisen informaation
poissuodattamiseen ja tietotekniikan rajoitusten
kanssa kikkailuun. Silloin tydmuistissa on liikaa
nippelitietoa ja jasentelyyn ei jaa tilaa.

Mistd tunnistaa aivojen viasymisen?
Seka virikkeettomyys etta arsykkeiden runsas
maara voivat aiheuttaa aivojen vasymista, mutta



tybymparistéssa kyse
on useimmiten liiallisista
arsykkeista. Kognitiivisen
ergonomia haasteet kos-
kettaa myds systeemity6-
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johtaa erilaisiin stressioi-
reisiin:
- luova ongelmanratkaisu heikkenee
- tarkkaavaisuus ja keskittyminen heikkenee
- tydmuistin toimintakyky heikkenee
- oppimiskyky heikkenee
- virheriski kasvaa
- muutoksia sosiaalisissa
vuorovaikutuskyvyissa
- joustamattomuus, muutosvastarinta jne.

Samoin on silloin kun tiiviin tyépaivan jalkeen

joskus tuntuu, ettd ajattelu kulkee kuin "sumussa”

tai, ettei enaa pysty oivaltamaan yhtaan mitaan.
Ja sitten illalla vilkaistaan viela akkia sahképos-
tit ja kesken jaanytta dokumenttia. Kun toissa ei
oikein pystynyt keskittymaan. Onko vika meissa?

Miller kertoo, ettd aikuisille tehdaan aikaisem-
paa enemman tarkkaavaisuuden hairididen diag-
nooseja, mutta toteaa siihen, ettéd ei lainkaan
ylléttyisi jos naiden taustalta voitaisiin I6ytaa
tekija, joka liittyy esimerkiksi halyiseen tyéympa-
ristddn ja aivojen vasymiseen. Aina ei ole kysy-
mys laaketieteellisesta asiasta.

Miten aivot pysyvat kunnossa?

Oleellista aivojen hyvinvoinnin kannalta on oppia
tauottamaan ty6ta, tunnistaa milloin on vasynyt,
nukkua tarpeeksi ja suojata paata iskuilta esimer-
kiksi suojakyparan kaytolla.

Aivot tarvitsevat monipuolista tekemista pysy-
akseen kunnossa myds pidemmalld tahtaimella.
Tietotydlainen voi kylld rentoutua ratkaisemalla

sudokua tai sanaristikoita, silla tarpeeksi tydsta
eroava ajattelukin voi rentouttaa. Silti liikuntaa
kannattaisi sisallyttda jossain muodossa arkeen.

Oleellista on myds tehda itsea miellyttavia asi-
oita, ja unohtaa valilla hyddyn ja tehokkuuden
hakeminen.

Omien ominaisuuksien oppiminen ja hyvaksymi-
nen ja tasapainon I6ytaminen arjessa on tarkeaa
aivojen hyvinvoinnille. Viime kadessa olemme
jokainen itse vastuussa itsestamme, ja siksi on
hyva tiedostaa omat rajat ja oppia sanomaan tar-
vittaessa "ei”.

Ongelmien ratkaisu ja luovuus

Ongelmien ratkaisua voi auttaa tarkkaavaisuu-
den suuntaaminen yhteen asiakokonaisuuteen
kerralla ja tiedon hallintaa tehostaa sen tietoinen
kiinnittdminen kokemukseen. Kuitenkin yllatta-
vissa pulmatilanteissa joustavuus on valttia, kyky
yhdistaa asioita uudella tavalla.

Uni on tarkeaa uusien muistijalkien syntymiselle
aivoissa, ja hankalan ongelman ratkaisemiseen
hyvin nukuttu yo tutkitustikin auttaa. Luovuutta
edistdad toimettomuus ja haaveilu ja ongelmia
ratkaistessakin voi siité olla apua, etta pistaa sen
hetkeksi sivuun ja tekee jotain muuta, jolloin rat-
kaisu saattaa |0ytya “alitajuisesti” - eli aivot jat-
kavat ei-tietoisella tasolla asian tydstamista. Myos
vuorovaikutuksella muiden ihmisten kanssa on
suuri merkitys luovuuteen.

"Tauota tyotaq,
lepaaq,
nauti asioista”
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