Palveluja aivoille

Aivoterveydesti on tullut tydhyvinvoinnin megatrendi.

Eiki syytti, koska aivotydon kuormittavuus aiheuttaa yhé
lisdfdintyvii oireilua. Ajatustyoldisten henkisen hyvinvoinnin
tueksi on viime vuosina kehitetty uusia palveluja
perinteisen tydterveyshuollon rinnalle.

Teksti Eeva-Kaisa Tarkkonen — Kuva iStock
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un vield muutama vuosi sitten
tydpaikoilla puhuttiin hyvinvoinnista,
saatettiin keskittyd l&dhinné ergonomi-
aan ja liikuntaseteleihin. Nyt trendik-
k&ampi puheenaihe on henkinen hyvin-
vointi. Mielenterveyteen liittyvd stigma
on viimein alkanut halvetd. Ehka siksi,
ettd yhd useampi meistd tuntee jonkun
tyduupumukseen sairastuneen tai
kohtaa itse mielenterveyden haasteita.

Ajatustyotd tekevat joutuvat tyypillisesti kestdmadn
digidhkyd ja kovaa kognitiivista kuormitusta, joka aiheuttaa
stressioireita, unettomuutta ja uupumusta. Samalla luovuus
ja tydkyky heikkenevat. Kuormittavaa on myés tyén muut-
tuminen pirstaloituneeksi, jolloin yksittdiseen tydtehtévadn
on viihemman aikaa keskittyd. Hairidtekijoéité on monien
jarjestelmien ja viestisovellusten vuoksi paljon, mutta
aivomme eivdt ole tottuneet jatkuviin keskeytyksiin.
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Jo kolmannes tydpoissaoloista johtuu mielenterveys-
syistd. Myds toipuminen kestdd moniin fyysisiin sairauksiin
verrattuna pitkaan.

Tyénantajat ovat alkaneet ndhdda tydntekijdidensa
aivoterveyden tukemisen viisaana lilkketoimintansa
kannalta. Psyykkisiin ongelmiin liittyvat sairaslomat kdyvat
kalliiksi niin tyontekijélle kuin tyénantajalle. Niiden kustan-
nusten tydntekijad kohden arvioidaan olevan keskimdaarin
45 000 euroa.

Ei ihme, ettd teema kiinnostaa nyt sekd tutkijoita ettd
liiketoiminnan kehittgjia.

Tampereen ammattikorkeakoulun Kestéud aivo-
terveys -hankkeessa kehitetddn toimintatapoja ja tyo-
vdlineitd, joiden avulla aivot pysyvat paremmin vireessad.
Hankkeen projektikoordinaattori Kirsi Toljamo nostaa esiin
yhden nykyajan ongelmista: saamme jatkuvasti viestejd eri
valineistd kellonajasta riippumatta. »
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Kuva Rob Orthén/ Superotus

- Moni meistd vastaa viesteihin heti ja on kaytdnndssa
koko ajan valmiustilassa. Se on erittdin kuormittavaa,
mutta teemme sitd siksi, ettd siitd saa hetkellisen, pienen
palkinnon. Koemme itsemme tarkeiksi.

Toljomo muistuttaa, ettd ennen paljon yleisempdd oli
sairastaa tuki- ja liikuntaelinvammoja.

Nyt mielenterveyssyyt ovat jo suurin sairaspoissaolojen ja
ennenaikaisen eldkoitymisen aiheuttaja. Toljamo uskoo,
ettd se myds pakottaa tydnantajat tunnustamaan asian
tarkeyden.

- Aivoterveyden palvelujen tarjoaminen on jo tarked
osa tydnantajamielikuvaa ja kertoo siitd, valittaako yritys
oikeasti tyontekijoistadn. Perinteisestihndn uupumusta,
masennusta, unettomuutta ja burnoutia on hoidettu sairas-
lomilla ja mielialaladkkeilld. Tiedamme jo, ettd ne ovat
harvoin yksinddn tai pelkdastédan toimivia, Toljamo sanoo.

Mielen hyvinvointi on globaali megatrendi, joten myés
rahoittajat ja paddomasijoittajat ovat aktivoituneet. Se
tarkoittaa sitd, ettd kyseessd on jo merkittéva lilketoiminta
ja kannattava bisnes.

Uusia startupeja ja kannykkdasovelluksia syntyy kuin
sienid sateella. Sovelluksille on kysyntdad ja oma kdyttaja-

» “Yritykset ovat herinneet nyt isosti huolehtimaan
tyéntekijoidensd henkisesti hyvinvoinnista’, sanoo
Mervi Lamminen Auntiesta.
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kuntansa. Bisnesndkdkulmasta ne ovat kiinnostavia ennen
kaikkea siksi, ettd ne ovat skaalautuvia.

Suomella voi olla mahdollisuus toimia alan pionee-
rina ja innovaattorina globaalisti. Suomesta ldytyy jo nyt
globaalissa mittakaavassa uniikki palvelu: Auntie-niminen
yritys tarjoaa matalan kynnyksen henkisen hyvinvoinnin
palveluja perinteisen tydterveyshuollon rinnalle. Auntien
palveluilla pyritédn erityisesti ehkdisemdadn mielen-
terveyden haasteita, mutta jo olemassa oleviin ongel-
miinkin 16ytyy apua.

Auntia tarjoaa asiakkailleen konseptoituja palvelu-
paketteja, jotka perustuvat verkkotapaamisiin, ennakko-
tehtdviin ja testeihin.

Auntie perustajan Mervi Lammisen mielestd aivo-
terveyden yllépidossa tarvitaan henkilékohtaista kontaktia
helppojen harjoitteiden ja digipalvelujen rinnalle.

— Jos ihmiselld on vakava kriisi tai tyduupumus, han ei
pysty suorittamaan positiivisuusharjoitteita ja porskutta-
maan eteenpdin. Tarvitaan henkildkohtaista keskustelu-
apua ja terapiaa, Lamminen kuvaa.

Auntien kokemusten mukaan tyéntekijdiden mahdol-
lisuus hakea jo aikaisessa vaiheessa psykologista tukea
nakyy nopeasti myods yrityksen tuloksessa. Auntien palve-
luita kayttad yli kolmesataa organisaatiota globaalisti, ja
tulevaisuus ndyttdd hyvalta.

- Kasvamme kovaa. Yritykset ovat herdnneet nyt isosti
huolehtimaan tydntekijdidensd henkisestd hyvinvoinnista.
Suomi on vield suurin lilketoimintamaamme, mutta kasvu
on kansainvalisilla markkinoilla I§hddssd lentoon.

Mervi Lammisen mielestd tydelédmdassd on oltu viimeiset
vuosikymmenet tdysin piittaamattomia mielen hyvin-
voinnista. Tydntekijditd on hoidettu pitkdalti medikalisaation
keinoin.

— Uskon, ettd muutos tulee nyt olemaan todella vauh-
dikasta. Aivoterveyden hoitamisesta tulee kaikkien arki-
pdivaad.

Yksi aivoterveyden edellakdavijdorganisaatioista
Suomessa on Teknologian tutkimuskeskus VTT, jossa
otettiin Auntien palvelut kdyttéén ensimmadisten joukossa.
HR-johtaja Kirsi Nuotto kertoo, ettd palvelut ovat tulleet
tarpeeseen: tyontekijat ovat kokeneet saaneensa apua
stressin ja tydn haasteiden hallintaan.

Nuoton mukaan organisaatioissa riittad usein puhetta
hyvinvoinnista. K&yténnén toteutus on haasteellista.

— Aloimme miettid, ettd taytyy olla muutakin hyvin-
voinnin tukea tyodterveyshuollon liséksi kuin vain tauko-
jumpat ja kulttuurisetelit. Perustimme hyvinvointitiimin,
jonka tehtévand on johtaa koko organisaation hyvinvointi-
kulttuuria.

VTT:lI& alettiin painottaa varhaista puuttumista. Esihen-
kildille jarjestettiin koulutusta henkisestd hyvinvoinnista ja
tunnetaidoista.

Nyt kdytdssd jo paljon keinoja aivokuormituksen véhen-
témiseksi. Kello 12-13 vdlille on sovittu pdivittainen offline
hour, jonka agjalle ei suositella palaverien jarjestémistd.
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Talloin tyontekijat saavat Teams-palaverien putkeen tauon,
jonka he voivat kayttad palautumiseen haluamallaan
tavalla.

Palaverit kestavat tunnin sijaan 45 minuuttia, jolloin
on mahdollista pitdd "vélitunti” ennen seuraavaa pala-
veria. Tyontekijoitd kannustetaan myods pitdmadn kavely-
kokouksia. Kaytossa on kavelykokousta symboloiva merkki,
jonka jarjestdja laittaa kalenterikutsuun, jos koneen ddressda
oleminen ei ole pakollista.

— Meilléd on myo6s koko ajan kehitteilld uusia kokeiluja,
joilla pyrimme lisa&dmadn tyodntekijéiden mahdollisuuksia
keskittyd tydhonsd. Kokonaisvaltainen hyvinvointi ei ole
mik&dn trendiasia vaan aihe, joka on tullut jaddakseen.
Keinoja sen tukemiseksi on, kuten meiddn esimerkkimme
todistaa.

VTTIl& on todettu, ettd tyd on tuottanut tulosta: viimei-
simmdassd tyoterveyshuollon seurannassa ndhtiin, ettd
mielenterveyteen liittyvat poissaolot oli saatu kadntymadn
laskuun. Useimmissa organisaatioissa mennddn toiseen
suuntaan.

Kirsi Nuoton mukaan l&dhtékohta muutokseen on

ylimman johdon sitoutuminen kuormituksen véhentdmiseen
ja halu parantaa asioita. s

Strategiana aivoterveys?

JOs TYONTEKIJAT EIVAT VoI
HYVIN, organisaation mahdollisuu-
det menestyd ouvat heikot. Sama
pdtee myés toisin pdin: kuormituk-
sen vdhentdminen parantaa hyvin-
vointia ja sen kautta tuloksia.

Aivotyéldisten ty6oloja
edistetddn Tampereen ammatti-
korkeakoulun vetdmdssd Kestduvd
aivoterveys -hankkeessa. Sosiaali-
ja terveysministerién rahoittamassa
projektissa kehitetédn tyéudlineitd,
joilla voidaan tukea aivoterveyttd
ja organisaatioiden tuloksellisuutta.

Aivoterveyden ja tyéntekijéiden
palautumisen tulisi olla strategisen
tason asia, sanoo hankkeen projek-
tipddllikké Mirva Kolonen.

— Mutta onko Suomessa vield
yhtddn organisaatiota, jossa stra-
tegiaan on nostettu aivoterveys ja
aivot?, hdn kysyy.

Kolosen mukaan tyéntekijéiden
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palautumisen pitdisi olla kaikkien
organisaatioiden ykkéstavoitteita.
Johdon pitdisi olla kiinnostunut
siitd, miten tyontekijét voivat jopa
kymmenen vuoden pddstd.

KESTAVA AIVOTERVEYS -HANK-
KEESSA uutta on etenkin hyvin-
voinnin tarkastelu aivojen toimin-
nanohjauksen ja niin sanotun
affektiivisen ergonomian néké-
kulmasta. Se tarkoittaa, ettd myés
tydntekijbiden tunteiden ja arvojen
ymmdrretddn vaikuttavan tyé-
hyvinvointiin ja tydsuorituksiin.

Pitkéidin on ajateltu, etté on
heikkoutta, jos uupuu tai haluaa
puhua tyépaikalla tunneasioista.
Vasta nyt on alettu ymmdrtdd,
ettd uupuneen tai muuten kriisissd
olevan ihmisen aivojen toiminnan-
ohjaus kdrsii.

— Tdistd seuraa, ettei pysty

» “Tyén kuormittavuus on lisddintynyt eksponentiaalisesti’,
sanoo Kirsi Nuotto VT T:ltd.

keskittymddn siihen, mitd on
tekemdssd ja mikd on tavoitteena.
Tydnteosta tulee tehotonta, Mirva
Kolonen sanoo.

Aivojen kuormituksen voi ha-
vaita esimerkiksi siitd, ettd henkilé
muuttuu negatiivisemmaksi ja
helposti drtyvdksi. Kuormittuneena
saattaa tehdd myés helposti virhei-
td. Positiivisen ajattelun harjoitteet-
kaan eivdt téllaisessa tilanteessa
auta, vaan voivat kuormittaa
entisestddn.

Jotta tunteiden merkitys
ymmdrrettdisiin organisaatiossa,
Kolosen mukaan myés johtajien
pitdiisi oppia tunnistamaan omia
tunteitaan ja uupumiseen johtavia
asioita.

— Tarvitaan johtdjia, joilla on
tunnedlyd ja kykyd johtaa myds
itseddin. Ei voi johtaa muita, jos ei
osaa johtaa itseddn.
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