Miten tyota voi kehittaa
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Aivotutkimuslaitteet tulevat tyopaikalle
— oletko valmis?
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Tyon kipupisteita aivojen nakdkulmasta
-Keskeytykset

-Huonot tyotilat ja puutteelliset valineet
-Puutteet tydn jarjestelyissa

Helina Kujala: Ota huomioon inhimillinen tekija. Tyo Terveys Turvallisuus 4/2012,
Kuvitus: Pekka Rahkonen.
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Millaista on tehokas palautuminen?
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# of Doublecortin+ cells

Uusia soluja syntyy liikkunnan vaikutuksesta
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* Hippokampuksessa syntyy uusia
hermosoluja kestavyys- ja
voimaharjoittelun seurauksena

* Nokia, M. S., Lensu, S., Ahtiainen, J. P., Johansson, P. P,, Koch, L.

G., Britton, S. L., & Kainulainen, H. (2016). Physical exercise
increases adult hippocampal neurogenesis in male rats
provided it is aerobic and sustained. The Journal of physiology,
594(7), 1855-1873.



Henkiin jadaneiden solujen maara
# of BrdU-labeled cells in the DG

Uudet solut jaavat henkiin haastavan oppimisen myota
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* Hippokampuksessa

syntyy uusia soluja
lilkunnan seurauksena,
mutta ne kuolevat
helposti. Vaativa
oppiminen saa solut
Jaamaan paremmin
henkiin.

* Shors, T.J., Anderson, M. L., Curlik, D., & Nokia,

M. S. (2012). Use it or lose it: how neurogenesis
keeps the brain fit for learning. Behavioural brain
research, 227(2), 450-458.



anssi on erityisen
kuntouttavaa liikuntaa
aivoille

Tunti viikossa tanssia (paritanssinopetusta ja
itsenaista tanssimista oman tai vaihtuvan
parin kanssa)

6 kk ajan
Fyysisia ja kognitiivisia muutoksia: asento,

elamantapa, muisti, tarkkaavuus, reaktioajat,
kaden tarkkuuus ja ote

Kattenstroht et al., 2013, Aging Neuroscience
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Litkunnan lisays kasvattaa aivojen
muistialueita ja parantaa muistia

-120 vahan liikkkuvaa aikuista ialtaan 55-80 v

-puolet alkoi kavella 3 kertaa viikossa 1 v ajan 60-75% maksimisykkeesta 40 min
-aivojen muistialueet kasvoivat ja muistisuoritus parani
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Erickson K | et al. PNAS 2011;108:3017-3022
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Musiikin aktiivinen tekeminen on aivoille erittain terveellista

Muusikon aivojen laajentuneet aivoalueet

* Laajentuneet harmaan aineen alueet (Gaser & Schlaug, 2003).
Parietal lobe Motor and somatosensory
Larger

corpus
callosum

cerebellum Temporal lobe Frontal lobe
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Uni, tyo ja oppiminen

* Unen aikana aktiiviseen muistiin painuneet asiat konsolidoituvat
pitkakestoiseen muistiin

* Unen tehtavana on emootioiden saately ja “irrottaminen”

e Innostuisitko mittaamaan untasi? Kannattaako unta mitata?



Alvot |a ravitsemus

* Aivot ovat kuin kemian tehdas: soluja rakennetaan, valittajaaineita
valmistetaan, jatkuvasti kaynnissa suuri maara kemiallisia reaktioita

e Kaikki aineet, joita aivot tarvitsevat, saadaan ruuasta

* Mika ruokavaliossa on aivoille tarkeaa?
* Monipuolisuus
» Laadukkaat rasvat (kala ja kasvioljyt)
* Verensokerin tasaisuus

 Suoliston hyvinvoinnin merkitys
* Suoliston mikrobit suorittavat tarkeaa tehtavaa, pidetaan niista huolta
» Saanndllisyys, prebiootit, probiootit
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Aivojen ryhmaominaisuudet

* [hmisaivoille on tyypillista ja luonnollista toimia ryhmassa

* Eras ihmislajin selviytymisen avaimista on diversiteetti
e Kaikki eivat toimi ryhmassa samalla tavalla

e Pystymme (olemme aina pystyneet) sietamaan ja hyodyntamaan
diversiteettia



Aivojen ryhmaominaisuudet

* [hmisaivoille on tyypillista ja luonnollista toimia ryhmassa

* Eras ihmislajin selviytymisen avaimista on diversiteetti
 Kaikki eivat toimi ryhmassa samalla tavalla

e Pystymme (olemme aina pystyneet) sietamaan ja hyodyntamaan
diversiteettia

* Sosiaalinen diversiteetti: ika, sukupuoli, kieli, kulttuuri, tausta,
kokemukset, koulutus

* Neuraalinen diversiteetti: oppimisvaikeudet, lukivaikeus,
kuulovamma, tarkkaavuuden pulmat, autismikirjo

e Tarvitaan luottamus ja pelisaantdja, jotta ryhma toimii



Oman tyon tuunaaminen — tie parempaan
tehokkuuteen tyossa ja palautumiseen

* Tyohon kuuluu aina reflektointi: mitda/miten voisin tehda paremmin,
laadukkaammin, nopeammin, helpommin...

 Jos et ehdi tai pysty reflektoimaan ja kehittamaan tyotasi, jotain on
muutettava

* Osa muutoksista on yksilon, osa tyoyhteison, osa johdon vastuulla
» Keskeytykset, tiedottaminen, tyonjako, kaytannot
* Tydomatkat ja niista palautuminen, aikaerotydé Suomessa
» Tyotilat, etatyokaytannot, valineet
» Kehittamiseen varattu aika, ratkaisut
* Palautteen antamisen ja kehittamisen ilmapiiri?



Tyon imun ja tyduupumuksen valilla
on veteen piirretty viiva

Taysi

panostus Hyvat
tyohon ja palautumisen
tyon keinot

kehittamiseen



Selektiivinen tunnollisuus

Tulevaisuusorientoitunut laiskuus

Palautumisosaaminen

Diversiteettiosaaminen



Lisaa lukemista aiheesta
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