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Esipuhe

eisomme puoliympyrissd professorin edessi, uskalta-

matta lifkkua tai sanoa sanaakaan. Obduktiosalin terdk-
siset pinnat kiiltdvit ympirillimme, ja ilmassa leijuu tympei
formaliinin haju. Oloni on kummallinen — taidan huomaa-
mattani pidittid hengitystini. Vilkaisu opiskelukavereihini
paljastaa rivin kalpeita kasvoja ja vakavia ilmeitd. Tunnelma on
kisinkosketeltavan jannittynyt, mutta samaan aikaan erikoi-
sella tavalla harras. Tiedimme kokevamme juuri nyt jotain
taysin ainutlaatuista ja suhtaudumme siihen syvilld kunnioi-
tuksella. Ennen kuin professorin nitriilihanskoilla verhotut
kidet havidvit valkoisen dmpérin uumeniin, huomaan nii-
den tdrisevin. Hyvin hitain ja harkituin liikkein kidet nosta-
vat dmpdrin pintaan harmahtavan, poimuttuneen mohkileen:
ihmisaivot.

Niky on hitkihdyttdvi. Professorin kimmenten varassa
lepid oikeastaan kokonainen ihmiselimi. Jonkun persoonal-
lisuus, kaikki hinen kokemuksensa ja taitonsa ovat piirtyneet
tuon hammistyttdvin elimen uurteisiin ja poimuihin. Sen
uumenista 16ytyvit muistot ensiaskelista, suudelmista, sydin-
suruista ja juhlahetkisti. Hermosolujen vilisiin yhteyksiin
on tallentunut luettua tietoa, oivalluksia ja ideoita. Miljardeja



soluja yhdistivi aivoverkosto on kyennyt pohtimaan elimin
tarkoitusta. On tdysin kisittimatontd, ettd solumassasta koos-
tuvaan kudokseen on koodattu ainutlaatuinen mieli, joka on
eldessddn ollut itsestddn tietoinen. Ja ettd me saatamme nyt
katsella tuota mieltd silmiemme edessd. Muistan kirkkaasti
omiin aivoihini tuolloin pulpahtaneen, yksinkertaisuudessaan
kirkkaan ajatuksen: "Haluan ymmartii aivoista kaiken.”

Ensimmiisestd kohtaamisestani aivojen kanssa Sydneyn
yliopiston neuroanatomian kurssilla on jo yli 15 vuotta aikaa,
mutta tavoitteeni ymmartidd ihmisaivojen saloja on edelleen
voimissaan. Olen kuluttanut tuhansia tunteja elimistini
laboratoriossa mittaillen ja kuvaten ihmisaivoja, tarkastellen
varikkiitd aivokuvia ja koostaen havainnoistani tieteellisid
artikkeleita. Olen tutkinut aivojen ylikuormittumista, keskitty-
miskykyd ja teknologian vaikutuksia aivoihin. Tutkimusty® oli
antoisaa, mutta jatkuva apurahahakemusten kirjoittaminen ja
tulevan uran epivarmuus lannisti. Pditin suunnata katseeni
akateemisen maailman ulkopuolelle, ja piiddyin hyppaimiin
tyopsykologin saappaisiin. Uudessa tyoroolissani pyrin autta-
maan ajatustyoldisid pitimiin parempaa huolta aivoistaan.
Nykydin kierrdn padtyokseni erilaisissa tydyhteistissd puhu-
massa aivoterveellisisti ty6tavoista.

Loikka akateemisen maailman hypoteeseista ja teoreetti-
sista malleista keskelle tosielimii ei ole ollut ihan helppoa.
Olen huomannut toistuvasti turhautuvani sithen, miten vihin
tutkitulla tiedolla on vaikutusta ihmisten arkeen. Ymmér-
rimme aivoista enemmin kuin iking aikaisemmin mutta ylli-
pidimme tyoelimii, joka vieraantuu koko ajan enemmin



aivoista ja niiden toimintaperiaatteista. Jostain syystd aivo-
tutkimuksen tuottama tieto ei saavuta tyopaikkoja eiki tuota
muutosta tydelimain sielld, missi sen pitdisi tapahtua: raken-
teellisella tasolla. Timdn kirjan tavoitteena on palauttaa aivot
ajatustyon keskicon.






Johdanto:
Kuinka havahduin
tydeldman tyhmyyteen

len lihes kymmenen vuoden aikana saanut vierailla

sadoissa suomalaisissa tyGpaikoissa. Yleisoni on vaih-
dellut oopperalaulajista juristeihin ja raksaduunareista yritys-
johtajiin. Tavoitteeni on ollut auttaa tyoyhteis6jd luomaan
aivoterveellisempii toimintatapoja. Kantava ajatukseni on jo
kauan ollut se, ettd jokainen yksilo on arvokas, osaava ja pys-
tyva. Siksi puheenvuorojeni fokus pysyttelikin pitkdin yksilo-
tasossa: kuinka juuri sind voit tehdi ty6tasi fiksummin ja kun-
nioittaen aivoterveyttdsi. Ajattelin auttavani yksil6itd voimaan
tyossddn paremmin antamalla heille konkreettisia vinkkeja
siitd, miten aivoja kannattaa kiyttdd ajatustyossi. Hiljalleen
kuitenkin tajusin, ettd lihestymistapani oli ollut tiysin vairi.
Ongelma ei ole yksilossa.

Tapaan ty6ssini jatkuvasti dlykkiitd, sinnikkditd ja upeita
tyyppeja. Nden tuskallisen selkeidsti, miten toimimaton tyo-
kulttuuri tukahduttaa niiden yksiléiden potentiaalin. Yksilot
ovat dlykkaitd, mutta systeemit ovat tyhmii. Tyhmyydelld tar-
koitan tdssd yhteydessi sitd, ettd toistamme toimintatapoja,
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joiden tieddmme olevan huonoja, emmeki opi virheistimme.
On olemassa valtavasti tutkimustietoa siiti, miten voimme
keskittyd, oppia ja ratkaista ongelmia optimaalisella tavalla.
Ymmairramme jo paljon siitd, miten aivoty6td kannattaa tehda.
Jostain syystd olemme kuitenkin paittineet sivuuttaa tutkitun
tiedon ja pidimme sinnikkiisti kiinni tySkulttuurista, joka
ei palvele ketiddn: Oletamme ihmisten tekevin ajatusty6tian
kuin visymattomit koneet. Lopputulos on nurinkurinen,
silli paddymme hukkaamaan valtavan miirin ihmisaivojen
tehoa. Yksilolle voi antaa loputtoman miiran neuvoja ja vink-
kejd, mutta ne ovat hyodyttomid, mikili ympiroiva systeemi
ei muutu.

Viitin, ettd nykypiivin tydelimid on erityisen tyhmi kol-
mella eri tavalla. Ensiksikin ihmiset tekevit ty6tddn tehotto-
masti. Sekava tydymparisto saa meidit haaskaamaan leijonan-
osan tydajastamme toimintaan, joka ei edistd ydintehtividmme
milldédn tavalla. Toiseksi tydelima uuvuttaa. Kovat vaatimukset
yhdistettynd toimimattomaan tySkulttuuriin johtavat uupu-
neisiin yksil6ihin. Kolmanneksi ty6elima ei osaa hyodyntia
yksiloiden vahvuuksia. Kaikkien oletetaan mahtuvan samaan,
ahtaaseen muottiin. Lopputulos on, etti yksiléiden ainut-
laatuiset vahvuudet ja heiddn aivopotentiaalinsa jaivit tiysin
hysdyntimatta. Tami kaikki ei ole pelkistiin tyhmii, vaan
myos tyonantajalle ja yhteiskunnalle kallista.

Haluan omalla panoksellani auttaa tyoyhteis6ja luomaan
kulttuuria, jossa jokainen yksilo saa kukoistaa, toteuttaa
itsensd nikoistd tydelimaid ja hyodyntid omien aivojensa vah-
vuuksia parhaalla mahdollisella tavalla. Toivon ettd sini saat
kirjasta konkreettisia ideoita siithen, miten voisit hyodyntii
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aivojesi potentiaalia paremmin tybarjessasi. Mutta erityisesti
toivon voivani vaikuttaa sithen, minkéilaisessa tyoyhteisossi
saat tehdai toitd. Tavoitteeni on, ettd kirjani saavuttaa jokaisen
ajatustyotd johtavan ja ajatustyon kulttuuria luovan ihmisen,
jotta saisin ravistella heiddn ajatusmaailmaansa. Tydelimin
tdytyy muuttua dlykkaammiksi. Teknologisen kehityksen ja
tekodlyn tuomien tydelimin mullistusten myo6td meilli ei ole
varaa alihyodyntdi tirkeintd pddomaamme — aivojamme.

Esittelen tdssd kirjassa nelji teesid, joita noudattamalla luo-
daan tyhmaii tyelimii. Lupaan, ettd niitd toteuttamalla tuh-
laat menestyksekkaisti omaa aivopotentiaaliasi, ja teet samalla
myos tyoyhteisostdsi tehottomamman. Vaihtoehtoisesti voit
myos tutustua esittdmiini antiteeseihin. Jokaisen antiteesin
tueksi tarjoan konkreettisia vinkkeji ja kiytintsjd, jotka on
suunnattu seki yksildlle ettd koko tyoyhteisolle. Niiden tar-
koituksena on luoda inhimillisempis, aivoystivillisempid ja
yksilollisempii tyoelimad meille kaikille. On aika tuoda aivot
takaisin ajatustyon keskioon.

Méirittelen vield, mité tarkoitan ajatustyollid. Oikeastaan
jako suorittavaan tyohon ja ajatustyohon on keinotekoinen.
Olipa tyonkuvamme miki tahansa, joudumme kiyttimiin
aivojamme, ajattelemaan ja ratkaisemaan ongelmia. Koin
tdimin kantapdin kautta itse, kun tein vuosien ajan opintojen
ohella suorittavaa ty6td muun muassa kaupan kassana ja varas-
totyontekijana. Vaikka tyo oli ajoittain rutiininomaista, sithen
kuului my6s paljon aktiivista ajattelua. Oli kyse sitten uuden
kassajirjestelmin opettelusta, lakanoiden optimaalisen tait-
telusekvenssin harjoittelusta tai ty6paikan haastavien ihmis-
suhdekiemuroiden setvimisestd, dlynystyrini olivat monesti
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kovassa kiytGssi. Perinteisessd tietotydssd on puolestaan pal-
jonkin suorittavia tehtdvid. Excelin tayttiminen tai esitysdiojen
fonttien viilaaminen ei vaadi suurta mentaaliakrobatiaa. Siksi
en missdidn nimessi ajattele, ettd suorittava ty6 olisi automaat-
tisesti aivoille yhtdidn vihemmin haastavaa kuin perinteinen
tietotyo. Selkeyden vuoksi viittaan tissi kirjassa ajatustyolld
kuitenkin toimisto- ja tietokoneympdristossd suoritettavaan
tyohon. Myos suorittavampaa tyoti tekevit lukijat hyotyvit kui-
tenkin varmasti monista kirjan ajatuksista, erityisesti palautu-
mista ja tunnetaitoja kisittelevistd luvuista.
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TEESI 1:
KOHTELE
AJATUSTYOLAISEN
AIVOJA KONEENA






Olemme ymmartaneet
aivojen toiminnan vaarin

Tieddtko, mitd yhteistd sinulla on jamaikalaisen sprintterin
Usain Boltin kanssa? Usainin ty6tehtidvd on juosta todella
lujaa, ja sinun tehtivisi aivoty6ldisend on ajatella nopeasti
ja paljon. Teette siis tyoksenne hyvin erilaisia asioita. Mutta
mind viitdn, ettd tydssinne on enemmain samankaltaisuutta
kuin osaatte arvatakaan. Samat treenimenetelmit, jotka saavat
Usainin yltdimain rijihtaviin suorituksiin juoksuradalla, teke-
vit sinusta huippuajattelijan. Huippu-urheilijan harjoitus-
ohjelmassa korostuu erityisesti yksi tirked teema, joka olisi
tirkedd tuoda myo6s ajatustydhon: vaihtelevuus. Urheilija ei
voi jatkuvasti treenata maksimisuoritusta eikd puristaa itses-
tadn toistuvasti kaikki tehoja irti. Rankkoja harjoituksia tay-
tyy seurata palautuminen ja kevyempi tekeminen. Lihas kas-
vaa levossa. Treenin jilkeisen palautumisen aikana keho
korjaa itseddn, energiavarastot tiyttyvit ja aivot prosessoivat
liikeratoja. Ilman palautumista ei voi ikind saavuttaa huippu-
suoritusta. Milloin oivallamme, ettd sama pitee aivotyéhon?
Jostain syystd suhtaudumme nykyddn ajatusty6hon ikiin
kuin sitd tehtdisiin liukuhihnalla. Ndemme aivot tietokoneena,
joka nakuttaa suoritteita tasaisen tehokkaaseen tahtiin. Kun
tyomoodi on piilld, ajattelemme, ettd voimme tehdi paatok-
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sid ja ratkaista ongelmia tauotta. Jokainen hetki on syyti kiyt-
tad tehokkaasti. Vaadimme itseltimme jatkuvaa valppautta,
tuloksekkuutta ja aktiivisuutta. Ajattelemme, ettd koko tyo-
pdivin ajan tulee olla korkeassa vireystilassa, jossa aivot suoriu-
tuvat huipputasolla. Olemme sisdistineet ajatuksen siiti, ettd
lepo ja rentoutuminen kuuluvat vapaa-ajalle. Sisdinen tyon-
johtajamme huutaa: "Eihin lepdamiseen voi kiyttia tycaikaa!”
Tyopdivin pdittyessd oletamme, ettd aivomme ymmartavit
siirtyd palautumisen moodiin ikdin kuin maagisesti kytkinti
kdantamalld. Kun tyolippiri sulkeutuu, sallimme itsemme
vihdoin huokaista helpotuksesta ja antaa aivoille lepoa.

tyopdiva

flow, korkea vireystila,
tehokas suorittaminen

lepo, aivojen palautuminen

vapaa-aika

Nykykdsitys tyGeldmdsti on, ettd toissd paiskitaan hommia ja vasta vapaa-
ajalla rentoudutaan. Kuvittelemme voivamme tydskennelld koko tyopdivin
ajan tehokkaassa, keskittyneessi ongelmanratkaisumoodissa, niin ettd vireys-
tila on jatkuvasti koholla. Sallimme vireystilan laskea vasta, kun tydpdivi

on ohi ja on aika rentoutua ja palautua. Todellisuudessa on kuitenkin niin,
ettd jos emme palaudu ollenkaan tydpdivin aikana, vireystilamme romahtaa
tyopdivin jalkeen. Jaksamme korkeintaan lésihtdd sohvalle tuijottamaan
suoratoistopalvelun tarjontaa, emmekd saa aivoistamme endd mitddn irti.

18



Tami ajattelutapa ei kuitenkaan perustu laisinkaan sii-
hen, miten aivot ja hermosto tosiasiallisesti toimivat. Neuro-
fysiologisella tasolla vireystilamme ja tydtehomme vaihtelevat
syklisesti koko pdivin lipi. Hermostomme toimii aaltomai-
sesti. Yhden tyopdivin aikana aivomme ehtivit kiydi lipi
monta syklid, niin ettd vililld olemme luontaisesti energisem-
missd ja tehokkaammassa tilassa. Vililld vireystilamme puo-
lestaan luontaisesti laskee. Siksi on tdysin luonnollista ja myos
tarpeellista, ettd tyopdivin aikana on paitsi tehokkaita myos
vihemmain tehokkaita hetkiid. Aivojemme tiytyy voida latau-
tua jo tyOpdivin aikana — ajatustyd vaatii sitd.

Miti tapahtuu, jos tyOpdivan aikana ei lainkaan palaudu?
Mihin tilaan ihminen ajaa itsensd, jos vaatii koko pdivin
aivoilta huippusuorituksia, sallimatta niille laisinkaan lepoa?
Todennikoinen lopputulos on, ettd tyopdivan jilkeen vireys-
tila romahtaa. Meilld on kaikilla varmasti omakohtaista koke-
musta siitd, kuinka raskaan ja tauottoman tyopiivin jilkeen
jaksamme korkeintaan kaatua sohvalle tuijottamaan suora-
toistopalvelun tarjontaa. Olemme puristaneet itsestimme
kaikki mehut irti tyopdivian aikana, eikd puhtia endi kerta
kaikkiaan riitd mihinkddn aktiivisempaan. Aivomme ovat
antaneet kaikkensa. Harmillisinta on, ettei meilli riitd vapaa-
ajallamme energiaa enii itsellemme merkityksellisille asioille.
Keriimme illan tai viikonlopun ajan voimia, jotta jaksamme
taas yltdd toissd huippusuoritukseen. Téstd seuraa epitasa-
paino, joka johtaa pahimmillaan uupumukseen. Tilastot ker-
tovat, ettd yhi useampi suomalainen uupuu ajatustyon hel-
tymittomassd tahdissa'. On aika tarkastella tarkemmin siti,
miksi ja keitd ajatusty6 uuvuttaa.
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Kuka uupuu tyéelamassa?

Aikakauslehdissd julkaistaan runsaasti valaistuneista ex-
uupuneista kertovia sankaritarinoita, joissa tyéelamin loput-
tomiin vaatimuksiin vidsyneet toimitusjohtaja-triathlonistit
ovat hypinneet oravanpyoristd, kirkastaneet omat arvonsa
ja paidtyneet lopulta omavaraisessa luomuyhteisossa eldviksi
joogaopettajiksi. Kerta toisensa jilkeen niissd kertomuksissa
toistuu sama narratiivi: "En kestanyt tydelaman paineita, joten
irrottauduin oravanpyoristi.” Fokus tuodaan aina yksilo6n
ja hinen kykenemittomyyteensi sietid nykyajan paineita.
Miksei ikind kysytd: Mika vallalla olevassa tyokulttuurissa saa
niin monet uupumaan? Onko ratkaisu uupumiseen aina se,
ettd yksilon on kehitettdvi itseddn? Uupumuksen selittinei-
den tarinat voivat tarjota rohkaisevaa vertaistukea ja luoda
toivoa siitd, ettd vaikeistakin elimantilanteista voi selvitd. Ne
kuitenkin ylikorostavat yksilon vastuuta omasta jaksamises-
taan. Siksi ilahduin lukiessani naistenlehdestd haastattelun,
jossa useita uupumubksia lipikdynyt suomalainen kansan-
edustaja tokaisi lakonisesti: "Henkilokohtaisesti en oppinut
uupumuksistani mitdan”. llahduin kommentista siksi, ettd se
edustaa mielestini nikokulmaa, joka on tdysin aliedustettu
julkisessa keskustelussa. Yksilon ei tarvitse jalostaa itsedin
jaksaakseen ty6elimin nykyistd tahtia, vaan tyokulttuuria tiy-
tyisi muokata niin, ettd yha harvempi yksil6é uupuisi.

Olen tavannut tyopsykologina vastaanotollani lukematto-
mia tunnollisia tyontekij6itd, jotka ovat kokeneet epdonnistu-
neensa uupuessaan tydmaiariansi alle. Minun nikékulmastani
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he ovat asettaneet itselleen tiysin epirealistisia odotuksia siit3,
mihin yksilon pitiisi ajatustydssd pystyd. Olemme yliarvioineet
aivojen kyvyn tehdi ajatustyo6td. Kun yksil6t eivit veny utopisti-
siin tavoitteisiin, he syyttavit itseddn ja potevat huonommuu-
den tunnetta. Timi on epdireilua ja kohtuutonta. Kun ymmar-
rimme aivojen perustavanlaatuisia toimintaperiaatteita,
niemme, ettd ajatusty6ldisiin kohdistuu mahdottomia vaati-
muksia. Esimerkiksi kahdeksan tuntia yhtijaksoista intensii-
vistd ajatustyotd pdivassd ei ole millddn tapaa realistista aivo-
jen ndakokulmasta. Meidin on aika piivittdd nikemystimme
aidosti tehokkaista ajatustyon tekemisen tavoista.

Radikaali ajatus:
tydajalla pitaa palautua

Kuvittele itsesi tyopoytisi ddressd katselemassa levollisesti
ikkunasta ulos, antaen ajatusten tulla ja menni, ratkaise-
matta yhtikddn ongelmaa tai reagoimatta yhteenkiin ulkoi-
seen heritteeseen. Tuntuisiko tima tdysin hukkaan heitetyltd
ajalta? Kokisitko ehki olevasi laiska ja huono tyontekija? Entd
jos sanoisinkin sinulle, etti aivosi tarvitsevat nditd tyhjid het-
ki pdivin aikana? Jotta voit olla tydssisi hyvi ja tehokas, aivo-
jen tiytyy latautua myos tyopidivian aikana. Pienikin hetki, jol-
loin annat mielen tyhjentyd, on kuin ravitseva piristysruiske
aivoillesi. Tdmi on ehki radikaali ajatus, mutta sanon sen
silti: tydaikaansa saa kiyttdd myos siihen, ettei tee mitdin.
Muistan erdin tyontekijin kommentoineen valmennukses-
sani, ettei hin missdan nimessi voisi tyopidivin aikana jiada
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tuijottelemaan toimettomana ikkunasta ulos. Tyokaverithan
ihmettelisivit heti, miki hinti oikein vaivaa! Tami kommentti
kertoo paljon siitd, minkilainen on mielikuvamme tehokkaasta
tyontekijistd: hinen katseensa on tiukasti liimautunut tieto-
koneruutuun, ja kulmat ovat kurtistuneet merkkini intensii-
visestd ongelmanratkaisumoodista. Normista poikkeava niky
avokonttorissa kiinnittid heti huomiomme, ja herittii jopa
huolta. Tuolillaan taaksepidin nojautunut, tyhjyyteen raukeasti
tuijottava ja aivojaan lataava tyontekijd on outo niky. Meidin
on vaikea sallia itsellemme pienidkiin tyhjakdaynnin hetkii tyo-
piivin aikana, silli se eroaa niin selkedsti totutuista malleista.

Tehokkuusnormit istuvat tiukassa tyontekijoiden joukossa,
mutta yhti lailla niitd on vaikea haastaa johtoportaassa. Keskus-
telin kerran erddn suuren arkkitehtitoimiston toimitusjohtajan
kanssa hinen ty6tavoistaan. Han kertoi toimineensa aikaisem-
min itsendiseni yrittdjani kotitoimistossaan, ja silloin hinelld
oli tapana ottaa aina keskipdivin tehotorkut. Hin tiesi, ettd
pienten pidiviunien jilkeen iltapdivin tydrupeama sujui aina
huomattavasti paremmin ja energisemmin. ”Otatko niitd teho-
torkkuja edelleen?” kysyin innostuneena. "En tietenkdin, en
kehtaa!” hin vastasi nauraen. Vaikka nykyiselle tyopaikalle oli
varta vasten rakennettu erillinen péiviunihuone, ei hin silti-
kdan suonut itselleen keskipdivin lepohetkei. Miten loistava
esimerkki siitd, kuinka vaikeaa ty6kulttuurin muuttaminen on.
Ottamalla itse ty6pdivin aikana tehotorkut toimitusjohtajalla
olisi oiva mahdollisuus vaikuttaa ty6yhteisonsd kulttuuriin
tavalla, joka lisdisi sen hyvinvointia ja tuottavuutta. Olemme
kuitenkin kaikki vahvasti normien ohjaamia, asemastamme
riippumatta.
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