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Alvoergonomia tukee aivoterveytta

Klo 09.00

Klo 09.05

Klo 09.15

Klo 09.35

Aivoliitto

Avaus, Mika Pyykkd, toiminnanjohtaja, Aivoliitto Klo 10.05
Mik&a ihmeen aivoergonomia?

Kaisa Hartikainen, neurologian professori HY, osaston
yliladkari, Paijat-Hameen keskussairaala,

johtava aivoterveysasiantuntija, kansallinen
aivoterveysohjelma

Klo 10.15

Klo 10.20

Tiedonkasittely ja tunteet samoissa aivoissa
-dialogi, Teemu Paajanen, johtava psykologi,
Tyoterveyslaitos ja Kaisa Hartikainen

Aivoergonomia koskettaa kaiken ikaisia
-asiantuntijapaneeli, fasilitoija Teemu Paajanen

Mervi Viljamaa, johtava asiantuntijalaakari,
vakuutusyhtié ELO

Kaisa Hartikainen, neurologian professori HY,
johtava aivoterveysasiantuntija

Nina Sajaniemi, kasvatustieteen professori,
neuropsykologi

Sirkkaliisa Heimonen, psykologian tohtori,
kehitysjohtaja, lkainstituutti

O

Klo 10.50

Klo 11.00

Kansallinen aivoterveysohjelma

Kommenttipuheenvuoro, Anne Ranta, vastaava
tydelamaasiantuntija, Julkisten ja hyvinvointialojenliitto JHL

Aivotauko

Inhimillinen potentiaali kayttdon

Haastattelijana Markku Holmi, ohjelmapé&allikko, kansallinen
aivoterveysohjelma

Alypuhelimien rajaaminen vahvistaa aivoergonomiaa,
Mari Suokas-Laaksonen, rehtori, Arabian peruskoulu

Kognitiivinen ergonomia ja ty6elama, Liisa Puskala,
erityisasiantuntija, TTL

Inhimillisesti kestava, ikdantyvien aivoterveytta tukeva
Seingjoki, Kaija Go6s, Ikdantyvien palveluiden
koordinaattori

Tilaisuuden yhteenveto, Kaisa Hartikainen ja Teemu
Paajanen

Tilaisuus paattyy




Mika ihmeen aivoergonomia?

Kaisa Hartikainen

neurologian professori HY, osaston ylilaakari,
Paijat-Hameen keskussairaala, johtava
alvoterveysasiantuntija, kansallinen
aivoterveysohjelma
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Mika ihmeen alvoergonomia?

Kaisa M. Hartikainen,
neurologian professori, HY
osaston yliladkari, Paijat-Hameen keskussairaala

Kansallinen aivoterveysohjelma 2023-2029
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Mita on aivoterveys?

Aivoterveys on aivotoimintojen tila,
mika mahdollistaa yksilon tayden
elinaikaisen potentiaalin riippumatta
siitd, onko yksil6lla aivosairautta tai ei.

Maailman terveysjarjestd, WHO

11.4.2025




Aivosairauksien ehkaisysta aivojen )/

hyvinvoinnin lisddmiseen

« Kansallisen aivoterveysohjelman nakokulma

alvoterveyteen kattaa myds aivojen

hyvinvoinnin ja toimintakyvyn nykyhetkessa

11.4.2025

Kansallinen aivoterveysohjelma
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Inhimillisesti kestava,
alvoterveytta tukeva
yhteiskunta

Aivoterveys- ja
aivosairausymmarrys
seka aivojen
hyvinvoinnin arvostus
on vahvistunut

Jokaisella on
mahdollisuus
palauttavaan ja
virkistavaan uneen

Aivoergonomia on
otettu huomioon
toimintaymparistdisséa

Kuulumisen tunne on
vahvistunut — kaikki
kansalaiset ovat
kanssalaisia

11.4.2025

Kansallinen aivoterveysohjelma
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Aivoergonomia

Toimintaymparistot, -valineet ja -tavat
suunnitellaan

huomioiden aivotoiminnot
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Alvoergonomia - PAA *
Aivoergonomia tarkoittaa aivojen tiedonkasittelyn ja tunnetoimintojen huomioimista kaikissa OMA

ymparistoissa toimilla, jotka suojaavat haitalliselta aivokuormitukselta, tukevat ihmisen mielen
hyvinvointia ja tdyden potentiaalin saavuttamista.

4 4

Affektiivinen ergonomia Kognitiivinen ergonomia
Huomioidaan aivojen Huomioidaan aivojen
_tunnetoiminnot ja tiedonkasittelytoiminnot

niiden toimintaperiaatteet ja niiden reunaehdot

L 2 L 2

Aivotoiminnot sujuvoituvat, kuormittuminen vahenee
jamielen hyvinvointi vahvistuu

Inhimillinen potentiaali

11.4.2025

Laatineet: Kaisa Hartikainen, Sirkkaliisa Heimonen, Kaisu Muuronen, Teemu Paajanen,
Nina Sajaniemi, Markku Holmi ja Tarja Keltto

Kansallinen aivoterveysohjelma 10



AIVOERGONOMIA

T
TYON J& TOIMINNAN LAATU
»  TUOTTAVUUS
e - TURVALLISUUS

« INNOVATIIVISUUS

© Kaisa M. Hartikainen 2023



AIVOERGONOMIA

e TOIMINTAKYKY
YKSILON - HYVINVOINTI
o « YLEINEN TERVEYS
« MIELENTERVEYS
- AIVOTERVEYS

© Kaisa M. Hartikainen 2023



AIVOTERVEYS

+ PAXOMA
YHTEISKUNNAN ——, e KESTAVYYS

* RESILIENSSI

© Kaisa M. Hartikainen 2023



Tiedonkasittely ja tunteet
samoissa aivoissa -dialogi

Teemu Paajanen

johtava psykologi, neuropsykologian
erikoispsykologi, PsT, Ty6terveyslaitos
Kaisa Hartikainen

johtava aivoterveysasiantuntija, kansallinen
aivoterveysohjelma
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Alvoergonomia - PAA *
Aivoergonomia tarkoittaa aivojen tiedonkasittelyn ja tunnetoimintojen huomioimista kaikissa OMA

ymparistoissa toimilla, jotka suojaavat haitalliselta aivokuormitukselta, tukevat ihmisen mielen
hyvinvointia ja tdyden potentiaalin saavuttamista.
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Affektiivinen ergonomia Kognitiivinen ergonomia
Huomioidaan aivojen Huomioidaan aivojen
_tunnetoiminnot ja tiedonkasittelytoiminnot

niiden toimintaperiaatteet ja niiden reunaehdot

L 2 L 2

Aivotoiminnot sujuvoituvat, kuormittuminen vahenee
jamielen hyvinvointi vahvistuu

Inhimillinen potentiaali

11.4.2025

Laatineet: Kaisa Hartikainen, Sirkkaliisa Heimonen, Kaisu Muuronen, Teemu Paajanen,
Nina Sajaniemi, Markku Holmi ja Tarja Keltto

Kansallinen aivoterveysohjelma 15



NA UTELIAS.

~ Etusivulle

Guupumus nakyy usein ensin aivoissa ja sydamessa. Kuva: Petri Rotsten / HS

Kavala burnout

Burnout voi nakya aivoissa jo ennen kuin ihmir

huomaa mitaan. Suomalaisten opettajiel

aivosahkokayrat paljastavat, miten salakava
tybuupuneen aivotoiminta muuttuu.

P Tilagjille

Matti Mielonen HS

29102024 19:00
un aivot uupuvat tydn takia, ihminen ei ehk itse
muutosta. Aivot saavat meidit uskomaan, etti kaik
kuten ennen, ja varoitusmerkit jasivit huomaamatt

*Kun on vauhti p3ill3, ajattelemme olevamme sell

Tyoterveyslaitos v Fl Q Haesivustolte Hse

ETUSIVU AJANKOHTAISTA TIEDOTE TODENNAKOGINEN TYOUUPUNUS ON LISRANTYNYT

TIEDOTE 02.10.2024

Todennakoinen tyouupumus on
lisadantynyt

Suomalaisten tyohyvinvointi ei ole lahtenyt parempaan suuntaan. Jo joka

kymmenes on todennakoisesti tyduupunut - ja vahintaan kohonnut

& & = tyouupumuksen riski koskee edelleen joka neljatta. Qireista ovat
yleistyneet erityisesti kognitiiviset hairiot ja kyynistyneisyys tyossa.
Wﬁ Runsaasti etana tyoskentelevista joka kolmas koki itsensa yksindiseksi.

Tybeldma

Tyouupumus uusiutuu huolestuttavan
usein — syy on seka tyossa ettd sen
tekemisessa

Tyouupumuksen taustalla ovat useimmiten kiire, aikapaine seka
turhat tai kohtuuttomat tyotehtavat. Tutkimushankkeen johtajan
mukaan tulokset antavat selkedn viestin tyduupumuksen hoitoon.

- T
Nuorten tyouupumus uhkaajo
Suomen taloutta

Tyoelama | Ennustavatko ika, sukupuoli tai korkea koulutus
mahdollista tyouupumusta? Tyouupumukseen liittyy useita
< Etusivulle vaarinkasityksia tai oletuksia, jotka eivat pida paikkansa.

D Tilaajille
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ivoergonomia " PHAA
Aivoergonomia tarkoittaa aivojen tiedonkasittelyn ja tunnetoimintojen huomioimista kaikissa OMA
ymparistoissa toimilla, jotka suojaavat haitalliselta aivokuormitukselta, tukevat ihmisen mielen
hyvinvointia ja tadyden potentiaalin saavuttamista.
Affektiivinen ergonomia Kognitiivinen ergonomia
Huomioidaan aivojen tunnetoiminnot ja niiden toimintaperiaatteet « Huomioidaan aivojen tiedonkasittelytoiminnot ja niiden reunaehdot
* Minimoidaan automaattisia uhka- ja pelkoreaktioita aiheuttavat » Vahennetaan turhaa kognitiivista kuormitusta esimerkiksi
tekijat hallitsemalla keskeytyksia ja tietotulvaa (informaatioergonomia)
* Vaalitaan myonteisia tunteita * Tuetaan havaitsemista, tarkkaavuutta, muistitoimintoja,
* Vahvistetaan sisadista motivaatiota (autonomia, hyvaksytyksi ja toiminnanohjausta
arvostetuksi tuleminen omana itsenaan) » Pidetdan huolta kuormituksen ja palautumisen tasapainosta
» Lisataan yhteenkuuluvuutta ja merkityksellisyytta * Vahvistetaan oppimista, ongelmanratkaisua, paatéksentekoa ja
» Tuetaan vuorovaikutusta ja kohtaamisia ja yllapidetaan sallivaa joustavaa ajattelua

ilmapiiria ja hyvia tapoja » Otetaan huomioon tiedonkasittelyn yksil6lliset ominaisuudet
* Tunnistetaan ja huomioidaan arvot ja arvoristiriidat

) 2

Aivotoiminnot sujuvoituvat, kuormittuminen vahenee ja mielen hyvinvointi vahvistuu

Inhimillinen potentiaali

Laatineet: Kaisa Hartikainen, Sirkkaliisa Heimonen, Kaisu Muuronen, Teemu Paajanen,
Nina Sajaniemi, Markku Holmi ja Tarja Keltto

11.4.2025 Kansallinen aivoterveysohjelma 17



L - Arbetshilsoinstitutet
Tu D tETVE q S l Cl. I tD 5 Finmish Institute of Occupational Health

Tuloksellista ja terveellista tyota
kognitiivisella ergonomialla

PAIVITTAISET PERUSVAATIMUKSET
AIVOTYOS5A
ON ERILAISIA
TEHTAVIA JA
TILANTEITA

PAIVITTAISET
AIVOTYSTEHTAVAT

Viisi avausta aivotydhon — Viisikko

TULOKSELLINEM AIVOTYS ON SOPIVAN KUDRMITTAVAA
JA SITA TEHDAAH HYVISSA OLOISSA

Tyiyhteisia tukl

Tydtaho, tyén
Laatu ja tydntean

Sujuvuns, ama arvio

PRIVITTRISET
VAATIVAT OLOSUHTEET

UUPUMUKSEN TAUSTALLA VOI DLLA KUORMITTAVIA
AIVOTYON TEHTAVIA JA TILANTEITA

TE % tybskenteles

kiirees:

ek napeita ratkaisuja AIVETYS

P ——

INNOSTAA KUORMITTAR

opeati, INKOSTRYA

KUORMITTAVA
AvaTYS

46 % tyaskentolen

epaseth

OPPIMINEN
IDEQINT)
VUOROVAIKUTUS

Tydterveyslaitos

WUPUMUS

Tunnen olevani !
lopussa; olan L
wupunut tad vasynyt 10
i —_—

Kuva 11: Viisikko-tutkimuksessa aivotydn vaatimuksia tarkasteltiin monesta eri nakékulmasta ja

monia eri tulosmuuttujia hyddyntden. Tutkimuksen numeerisen aineiston keskeiset tulokset on
tiivistetty oheisessa infografiikassa ja avovastausaineiston tulokset kuvan 10 infografiikassa. Tuloksista
on lisdksi viestitty hankkeen verkkosivulla https://www. ttlfi/tutkimus/hankkeet/viisikko-viisi-avausta-

aivotyohon.




Alvoergonomia koskettaa kaiken
Ikaisia -asiantuntijapaneeli

Mervi Viljamaa

johtava asiantuntijalaakari
vakuutusyhtio ELO

Kaisa Hartikainen

neurologian professori HY, johtava
aivoterveysasiantuntija, kansallinen
alvoterveysohjelma

Nina Sajaniemi

kasvatustieteen professori, neuropsykologi
Sirkkaliisa Heimonen

psykologian tohtori, kehitysjohtaja
Ikainstituutti

Teemu Paajanen, paneelin fasilitoija
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Alvoergonomia - PAA *
Aivoergonomia tarkoittaa aivojen tiedonkasittelyn ja tunnetoimintojen huomioimista kaikissa OMA

ymparistoissa toimilla, jotka suojaavat haitalliselta aivokuormitukselta, tukevat ihmisen mielen
hyvinvointia ja tdyden potentiaalin saavuttamista.
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Affektiivinen ergonomia Kognitiivinen ergonomia
Huomioidaan aivojen Huomioidaan aivojen
_tunnetoiminnot ja tiedonkasittelytoiminnot

niiden toimintaperiaatteet ja niiden reunaehdot

L 2 L 2

Aivotoiminnot sujuvoituvat, kuormittuminen vahenee
jamielen hyvinvointi vahvistuu

Inhimillinen potentiaali

11.4.2025

Laatineet: Kaisa Hartikainen, Sirkkaliisa Heimonen, Kaisu Muuronen, Teemu Paajanen,
Nina Sajaniemi, Markku Holmi ja Tarja Keltto
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Aivoergonomia tarkoittaa aivojen tiedonkasittelyn ja tunnetoimintojen huomioimista kaikissa OMA
ymparistoissa toimilla, jotka suojaavat haitalliselta aivokuormitukselta, tukevat ihmisen mielen
hyvinvointia ja tadyden potentiaalin saavuttamista.
Affektiivinen ergonomia Kognitiivinen ergonomia
Huomioidaan aivojen tunnetoiminnot ja niiden toimintaperiaatteet « Huomioidaan aivojen tiedonkasittelytoiminnot ja niiden reunaehdot
* Minimoidaan automaattisia uhka- ja pelkoreaktioita aiheuttavat » Vahennetaan turhaa kognitiivista kuormitusta esimerkiksi
tekijat hallitsemalla keskeytyksia ja tietotulvaa (informaatioergonomia)
* Vaalitaan myonteisia tunteita * Tuetaan havaitsemista, tarkkaavuutta, muistitoimintoja,
* Vahvistetaan sisadista motivaatiota (autonomia, hyvaksytyksi ja toiminnanohjausta
arvostetuksi tuleminen omana itsenaan) » Pidetdan huolta kuormituksen ja palautumisen tasapainosta
» Lisataan yhteenkuuluvuutta ja merkityksellisyytta * Vahvistetaan oppimista, ongelmanratkaisua, paatéksentekoa ja
» Tuetaan vuorovaikutusta ja kohtaamisia ja yllapidetaan sallivaa joustavaa ajattelua

ilmapiiria ja hyvia tapoja » Otetaan huomioon tiedonkasittelyn yksil6lliset ominaisuudet
* Tunnistetaan ja huomioidaan arvot ja arvoristiriidat

) 2

Aivotoiminnot sujuvoituvat, kuormittuminen vahenee ja mielen hyvinvointi vahvistuu

Inhimillinen potentiaali

Laatineet: Kaisa Hartikainen, Sirkkaliisa Heimonen, Kaisu Muuronen, Teemu Paajanen,
Nina Sajaniemi, Markku Holmi ja Tarja Keltto
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Kommenttipuheenvuoro

Anne Ranta
vastaava tyoelamaasiantuntija,
Julkisten ja hyvinvointialojenliitto JHL
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AIVOERGONOMIA TUKEE

AIVOTERVEYTTA -
KOMMENTTIPUHEENVUORO

Anne Ranta
vastaava tyoelaméaasiantuntija

10.4.2025
JHL.FI




TYON PAINOPISTE ON MUUTTUNUT @)

...digitaaliseen

Mekaanisesta
lihastyosta...

Kuvalahteet, 8.4.2025:
JHL.F| Museovirasto, Finna.fi, htps://www.pexels.com/fi-fi/kuva/tyopoyta-kirjoituspoyta-toimisto-konttori-8353783/ ,
https://blog.edu.turku.fi/syvalahti/koulu/ , https://pixabay.com/fi/images/search/sairaala/ , https://pixabay.com/fi/images/search/logistiikka/



https://www.pexels.com/fi-fi/kuva/tyopoyta-kirjoituspoyta-toimisto-konttori-8353783/
https://blog.edu.turku.fi/syvalahti/koulu/
https://pixabay.com/fi/images/search/sairaala/
https://pixabay.com/fi/images/search/logistiikka/

AIVOT OVAT TYOELAMAN TARKEIN VOIMAVARA %2

= Nykyajan ja tulevaisuuden ty0 on ennen kaikkea kognitiivista
tyota eli aivotyota, jolloin jokaisessa tydssa tehdaan aivotyota
rippumatta siita, milla toimialalla ja millaisissa tyotehtavissa
tyoskennellaan!

= terveellisyydesta ja
turvallisuudesta

= |aadusta

= tuloksellisuudesta ja
tuottavuudesta seka

= nnovatiivisuudesta.

Talloin puhutaan
tyon...

JHL.F| Mukailtu lahde 20.3.2025,
https://www.ttl.fi/palvelut/tyoyhteison-toimivuus-ja-hyvinvointi/sujuva-aivotyo



https://www.ttl.fi/palvelut/tyoyhteison-toimivuus-ja-hyvinvointi/sujuva-aivotyo

HYVINVOIVAT AIVOT —KENELLA ON VASTUU?

Yksilon toiminta

>

Tydymparisto

Monisuorittaminen
Taukojen puute ja
palautumisvelka
Osaaminen ja tyon hallinta
Uuden oppiminen

- Oma aivoergonomia ja -
terveys

Fyysisen tydympariston
hairibtekijat esim. aani-, valaistus-
, puhe-, kuva- ja liikehairitt
Virtuaalisen tydympariston
hairidtekijat esim. verkon,
jarjestelmien, ohjelmien
toimimattomuus ja suuri maara.

-> Tybnantajan yleinen
huolehtimisvelvoite tyontekijoiden
turvallisuudesta ja terveydesta
tyossa.

JHL,Fl Kuvalahde: https://pixabay.com/fi/images/search/ , 8.4.2025

Tydyhteiso

|‘I!::,.H1L

» Yhteisty0, sisdinen
kommunikointi ja
kokouskaytannot

» Paatoksenteko, vastuut,
toimenkuvat ja tyonjako

» Prosessit ja ohjeistukset

- Johtaminen ja

vuorovaikutus

= Millainen on tehokas
tyontekija?

= Lait ja asetukset

taustalla:

Yhdenvertaisuuslaki

(1325/2014)

»  Tyoturvallisuuslaki
(738/2003)

= Tyoterveyshuoltolaki
(1383/2001)


https://pixabay.com/fi/images/search/
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Inhimillinen potentiaali kayttoon 5 pM 7

Alypuhelimien rajaaminen vahvistaa OMA

aivoergonomiaa, Mari Suokas-Laaksonen,
rehtori, Arabian peruskoulu

Kognitiivinen ergonomia ja tyéelama, Liisa :

Puskala, erityisasiantuntija, TTL Kansallinen
aivoterveysohjelma

Inhimillisesti kestava, ikdantyvien aivoterveytta

tukeva Seindjoki, Kaija G606s, Ikaantyvien

palveluiden koordinaattori

Haastattelijana Markku Holmi Vot
ohjelmapaallikko, kansallinen aivoterveysohjelma Aivoliitto
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Case lisalmi -
Monoa multitaskaukselle
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Monoa multitaskaukselle -valmennus

AIVOtyé kyselyt YllGttynyt ilmeeni kun kuulen
Aloituswebinaari ettei multitaskaus kannata.

Verkkovalmennus

Aivotyopajat kasvotusten
Paatoswebinaari

By lisalmi —seminaari

Ja Alvotyopaja
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Tydterveyslaitos

Tietotulva ja tydn madrd on kasvanut sellaisiin mittoihin,
ettd olen oppinut suhtautumaan sithen jo hieman
rauhallisemmin. Olen ymmadrtanyt, ettei kaikkea voi eik3

enndtd tehda taydellisesti, ja keskityn sen sijaan tarkedksi
ndkemiini asioihin perusteellisemmin. Jos paivdstd menee
useampi tunti jonkin uuden tai monimutkaisen
tyStehtdvan / asian hoitamiseen, niin sitten menee. Muut
pienemmat asiat hoidan sitten kun ennétan, ja niin

Kun pomo sanoo,

nopeasti kuin pystyn. Sen on pakko kelvata, silld aikaa el elter njult:(taskaus
voi jatkua.

ole riittdvasti.

fisilim
¢ T‘Jﬁterveqslaitos
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Inhimillinen potentiaali kayttoon 5 pM 7

Alypuhelimien rajaaminen vahvistaa OMA

aivoergonomiaa, Mari Suokas-Laaksonen,
rehtori, Arabian peruskoulu

Kognitiivinen ergonomia ja tyéelama, Liisa :

Puskala, erityisasiantuntija, TTL Kansallinen
aivoterveysohjelma

Inhimillisesti kestava, ikdantyvien aivoterveytta

tukeva Seindjoki, Kaija G606s, Ikaantyvien

palveluiden koordinaattori

Haastattelijana Markku Holmi Vot
ohjelmapaallikko, kansallinen aivoterveysohjelma Aivoliitto



Tilaisuuden yhteenveto

Kaisa Hartikainen ja Teemu Paajanen
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KITOS!

Yhdessa kohti aivoterveytta tukevaa yhteiskuntaa

Kuva: Unsplash
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