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En pigg hjarna & idérik — en anstrangd hjarnatyr sig till rutiner

Sviker ditt minne, har du svart att koncentrera dig pa ditt arbete? Oberoende av detta har du
sannolikt inteinguknat i dementi. M &ngden infor mation och informationsarbete har okat.
Hjarnan ar smidig och anpassar sig till bradska; hjarnenergin kar vid behov, men efter det maste
man komma ihag att vila.

En hjarna som helatiden gar pa dvervarv kan minska arbets- och funktionsférmagan: minnet,
koncentrations- och tankeférmagan, aktiviteten och inlarningen. Man maste taval hand om hjarnans
valbefinnande och ordna arbetet pa sa sétt at det inte Gveranstranger hjarnan, sager forskningsprofessor
Kiti Muller, direktor for forskningscentret hjarna och arbete vid Arbetshélsoinstitutet.

Enligt Muller & den stérstautmaningen i dagens arbetsliv att arbetet forandras och att man standigt maste
lara sig och tillagna sig nya saker. Finland ségs vara ett hoguthildat samhélle som har 6vergatt fran den
efterindustriella eran till ett informations- och kompetenssamhélle. Ménniskan lar sig hela livet forutsatt
att hjarnan halls frisk. Mller betonar at méjligheten att 1ara sig nytt helatiden borde inga som en
naturlig del av arbetsuppgifterna. Det récker inte att utbildning ordnas I6sryckt fran arbetet 1-2 dagar om
aret, vilket ofta hander.

En annan utmaning ar att arbetet kraver tekniska hjapmedel, &ven om alla manniskor inte & sarskilt
tekniska av sig.

— Man tror ofta att datatekniken skoter arbetet i stallet for ménniskan, men sa &r det ju inte. Med
datatekniken kan man automatisera vissa rutinprocesser, men det behdvs alltid en ménniska som kan
anvanda systemen och forstar dess logik, sager Miller.

Allt arbete kraver hjarnarbete

Den 6kade méngden information som behandlas i vardagslivet ochi arbetslivet tillsammans med ett
arbete som forutsétter att man skoter flera uppgifter samtidigt belastar hjérnans informationsbehandlings-
system. Miller avvisar forestaliningen om att informationsarbete skulle vara lika med expertarbete och
hdgutbildade.

— Formaga att behandla information, tankearbete och férmaga att lara sig nytt — hjarnarbete — behévsi allt
arbete. Arbetet har blivit sjalvstyrt och var och en maste utveckla det egna arbetet. Samma saker maste
dryftas oberoende om man arbetar pa en byggarbetsplats eller i en butikskassa. Arbetsuppgifterna kan 6ka
bit for bit sd att man plotsligt upptacker att man arbetar som en flerprocessmaskin.

Personer under 35 &r har svart att orka

Av undersokningen Arbete och halsa 2009 framgér att arbetsuppgifternainom exempelvis it-branschen
har forandrats néstan 60 procent under de senaste tre aren.

Alla arbetstagargrupper upplevde sitt arbete som betungande, starkast var denna kénsla emellertid hos de
hogre tjanstemannen. Enligt undersokningen upplever farre arbetstagare idag arbetet som betungande an
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for drygt tio ar sedan. Andelen arbetstagare som anser att arbetet & betungande har sjunkit fran 60
procent till 43 procent. Mest stors arbetstagarna av de standiga avbrotten i arbetet.

Bland de l&gre tjanstemannen upplever fortfarande 25 procent arbetet som betungande, dvs. en lika stor
andel som for tio & sedan.

— Aven och det skett en positiv utveckling, skavi inte invagga ossi tron att allt & i sin ordning. Det finns
fortfarande alltfor manga som & dveranstrangda. Man maste ocksa komma ihdg att alainte alltid svarar
arligt pa enkéundersokningar, sager Miller.

Cirka var femte upplevde att svikande minne och bristande koncentrationsférmaga forsamrade deras
arbetsformaga. Aven personer under 35 &rs alder klagade p& dessa symtom &ven om arbetsminnets
funktionssakerhet borde vara patopp i denna dlder. Enligt Mller kan en bidragande orsak till dettavara
bristande arbetserfarenhet.

— Unga arbetstagare har &nnu inte hunnit utveckla sin arbetsskicklighet och det har inte uppstétt nagon
stark yrkesidentitet. En ung ménniska kan uppleva avbrotten som stérande, da han eller hon inte klarar av
att prioritera, begransa eller vélja vad som &r viktigt och som genast maste atgardas bland all information
och att avbryta det pagaende arbetet for en stund.

Arbetsoférmagan bland personer under 35 ars dlder har stigit markant jamfort med Gvriga dldergrupper.
Muller & speciellt bekymrad dver att arbetet kanns pafrestande tungt for unga personer som borde ha en
taligare fysiologi och vilkas arbetsminne borde vara mindre kansligt for olika storningar an hos éldre
personer.

Hjarnan tycker om utmaningar

Hjarnan &r flexibel och anpassar sig till miljon. D& hjarnan har mycket att goralagger den pa ett extra kol
och okar energieffekten. Ett tillfalligt sresstillstand i samband med deadlinen for ett projekt & ingen
dalig sak. Problem uppstar da stresstillstandet blir kroniskt och manniskan upplever en sténdig kansla av
otillracklighet. Hjarnan tycker om utmaningar, men den behtver ocksa vila och ta det lugnt.

— Hjarnan & dum pa det viset att den borjar tolka det nya hojda aktivitetstillstandet som ett
normaltillsténd. Manniskan mérker inte nodvandigtvis att hjarnans kemi har férandrats, att takten ar for
hérd och att det finnsrisk for utmattning. Muskler som &r fulla med mjolksyra véarker om man har rort sig
for mycket i forhdllande till sin fysiska prestationsformaga, forklarar Mller.

Hjarnans informationsbehandlingssystem & kénsligt for storningar; faktorer som trétthet, kraftiga
kanslotillstand, 1akemedel och droger minskar hjarnans funktionssakerhet. Bristen pa somn under natten
inverkar pa samma satt som 0,5 promilles berusning. Kansligast for storningar &r enligt Mller det
abstrakta tankandet, den kreativa problemlsningsférmagan och hanteringen av beroendeforhallandet
mellan olika information. En trétt manniskatyr sig till invanda rutinlésningar, medan en pigg hjarna ér
snabbténkt och idérik.

Manniskan far ocksa abstinenssymtom da hjarnan atergar till normalt tillstand efter ett hart arbetspass
eller ett langt projekt.

— Det & pasétt och vis frdga om samma sak som da ménniskan blir beroende av berusningsmedel.
Abstinenssymtomen yppar sig i form av angest, tomhetskansla och en viss grad av nedstamdhet. De hor
till saken och gar om d& man tar det lugnt, utan tabletter, sager Miller.
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Man vagar intefora fram problemen
Mdller har dryftat varfér man inte ingriper i problemen i arbetet och antar att det & fraga om tidsbrist.

— Arbetstakten och intensiteten & sa hard att man inte hinner, vagar eller orkar fundera pa huruvida
arbetet kunde goras pa ndgot annat sétt. Av hjarnundersdkningarna framgér att ménniskan blir mindre
observant om hon hela tiden arbetar under bradska och kér pa fér fullt. Méanniskan blir tunnelseende, gar
pa som ekorren i hjulet och mérker inte att det I6nar sig att stanna upp och fraga sig om det finns nagon
mening med arbetet.

Manga ténker ocksa att han eller hon & ensam med sitt problem.

— Under recessionen har det har blivit svérare for manga att vaga uppmarksamma sina problem. Om man
garna utvecklar nya saker pa arbetsplatsen kan alla dessa utvecklingsprocesser och forandringar ledatill
att en redan stressad person fér allt fler uppgifter som de egnaresursernainte klarar av.

Enligt Mdller bidrar finl&ndarnas omsorgsfullhet och htga arbetsmoral fortséttningsvis till risken for
Overbelastning.

Manniskan & en helhet. Belastningen pa arbetsplatsen kan ytterligare 6ka av problem hemma, t.ex. da
sukaeller gamla foraldrar behdver hjélp, barnen inte sover, vid skilsmassa eller om personen lider av
kronisk smérta eller somnléshet.

Mot en kultur som bryr sig

Enligt Mller borde man inom arbetslivet uppna en kultur som bryr sig och dér man kan séga ifran att
man inte alltid orkar eller hinner.

— P4 arbetsplatserna berdmmer man ofta personer som verkar klara sig bra och orkar. Men man talar inte
om att formagan att tanja sina granser inte kan fortsittai det oandliga.

— | mitt arbete som l&kare har jag sett personer under 40 ars dlder som insjuknat i svar psykotisk
depression eller som pa annat sétt gar i psykos mitt under en utlandsplacering.

Det finns ocksa manga som har varit tvungna att |amna arbetslivet helt och hallet. | allménhet & de
hogutbildade personer i god ekonomisk stéllning. Vanliga arbetsmyror har inte méjlighet att géra sa.
Muiller efterlyser rollmodeller bland manniskor som har lyckats balansera vardags- och arbetslivet sa att
arbetet inte tar for stor plats. Arbetet ger valbefinnande om det &r rétt dimensionerat.

Svartarbetei dagdjuset

Miller beréttar att hon fatt spo i offentligheten da hon talat om behovet att minska takten och att 6ka
antalet pauser i arbetet: " det fattas ju bara da arbetstiden i Finland &ven annars & bland de kortaste osv.”

— Enligt praktisk erfarenhet férekommer det en stor andel grétt arbete. Da man inte lyckas fa allt gjort
under arbetstagaren gor man langre arbetsdagar och tar med sig arbetet hem pa kvéllen. Pa veckosluten
aker datorn med ut till stugan.

Enligt Mller borde personer i chefstalining genom eget exempel visa att det ibland finns sa mycket
arbete att man inte kan hinna med allting.
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Besvarlig, cynisk och irriterad — dverbelastad?

En utomstaende kan méarka att medarbetaren gar pa dvervarv genom hans eller hennes sétt att reagera pa
sin omgivning. Personen kan bli kldpig, besvarlig, cynisk eller irriterad. For vissa kan migrénen forvéarras
eller magen ge symtom. Personen drar sig tillbaka och vill inte delta i gemensamma &renden. Teamarbetet
fungerar inte langre och den tidigare sa glada och samarbetsvilliga personen &r inte langre néjd med
nagot. Andringen mérks inte om man inte &r i vaxelverkan med medarbetaren i fréga.

— Vi maste satsa pa att manniskorna mots och utveckla kanselsprotens kanslighet att uppfatta den andra
personens situation. Manniskorna har olika temperament, vi reagerar fysiologiskt olika och vissa & mer
irritations- och angestkansliga én andra. Vissa personer tdl stress och belastning béttre én andra.

Om en person belastas med for mycket sadana faktorer som utloser stress kan detta langvarigaon
kroniska stresstillstand en vacker dag bli den sista droppen som far den 6verspanda ballongen att
explodera.



