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1 Johdanto

1
Johdanto

Erids nelivuotias tyttd ajatteli suuria ja kysyi: “Isoditi, voiko ihmiskun-
ta kuolla sukupuuttoon?” Tytto tokaisi isodidin vield miettiessd riittd-
vin turvallista vastausta: "No huh, ei tietenkéin voi — kun tuo Saara-
kin poksauttelee lapsia tuon tuostakin.” Hinen titinsi oli juuri saanut
kolmannen lapsensa. Lapsen aivojen ja ajattelun kehityksen vaiheeseen
suhteutettuna vastaus oli mainio, ja ongelma oli silld hetkelld ratkais-
tu. Lapsi palautti itselleen turvallisuuden tunteen tavalla, joka osoitti
aktiivista suhtautumista itseen ja ympirdivdin todellisuuteen. Se on
hyvi lihtokohta oppia tarkastelemaan asioita erilaisista nikokulmista
ja arvioimaan maailman tilaa niilli taidoilla, jotka ovat heidin kiy-
tossddn. Lapset eivit ole pienid aikuisia, eivitkd heidin aivonsa taivu
hahmottamaan syyn ja seurauksen yhteyksii abstrakeisti.

Lasten aivojen kehitys on kesken, ja sitd ei voi millddn tavalla no-
peuttaa. On tirkedd, ettd aikuiset sdilyttdvit kykynsi asettua lasten ase-
maan ymmirtimilld heiddn tapaansa jisentdd kokemuksia nikyvien
havaintojen perusteella. Lapsilla on oikeus ihmetelld elimiid turvalli-
sessa ilmapiirissd. Sen luominen on aikuisten vastuulla, ja siihen tar-
vitaan ymmirrysti kasvun ja kehityksen lainalaisuuksista.

Lajityypillinen, geneettisesti ohjelmoitu kehitysaikataulu mirit-
tdd rajat, joiden sisilld sosiaalinen, rakennettu ja kulttuurinen ympi-

ristd muovaavat aivojen informaatiota kisittelevii ja kaikkea toimin-
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taa sddtelevid hermosoluyhteyksii. Jo 1900-luvun alkupuolelta lihtien
on tiedetty, ettd hermosoluyhteydet vakiintuvat ainoastaan kdyttimal-
la. Siksi on tirkedd, ettd ympiristd ohjaa kdyttdimidn aivoja tavalla,
joka vahvistaa kasvavaa eliminhallintaa. T4mi on erityisen tirkedd
lapsuudessa ja nuoruudessa, jolloin aivojen muovautuvuus on suurta.

Pienen tyton kysymys ei ollut mitenkddn turha. Elimme aikaa,
jossa monet asiat ovat riistdytyneet kisistd. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen tilastot osoittavat, ettd kiytoshiirior ovat lisadntyneet
lapsilla, nuorten mielenterveys horjuu ja tyoikiiset ovat vaarassa uu-
pua. Henkistd ja psyykkistd hyvin- tai pahoinvointia kuvaavat luvut
ovat pysyneet melko tasaisina ennen vuotta 1997 syntyneelld viestol-
la. Sen jilkeen syntynyttd vdestod kutsutaan Z-sukupolveksi, ja heidin
henkinen pahoinvointinsa on kasvanut jyrkisti. Mielenterveys on ro-
mahtanut kaikissa linsimaissa, eikd se riipu etnisestd tai kulttuurises-
ta taustasta, uskonnosta tai taloustilanteesta. Z-sukupolvi kattaa 32
prosenttia maapallon viestdstd, joten kyseessd on vihelidinen ongelma.

Ainoa niitd nuoria yhdistivi asia on sosiaalisen median muutos.
Tdmi joukko on maksanut kaikkein kovimman hinnan sosiaalisen me-
dian alustojen noususta. Se on muuttanut sosiaalista vuorovaikutus-
ta digitaaliseksi, mitid ei ole tarkoitettu ihmisen aivoille. Sapien Lab-
sin toteuttama laaja 28 000 nuoren kyselytutkimus osoitti, ettd mitd
varhaisemmin nuori oli saanut dlypuhelimen, sitd heikompi oli hi-
nen mielenterveytensi 18—24-vuotiaana. Ahdistus- ja masennusoirei-
den tiedetiin lisidntyvin dlylaitteilla vietetyn ajan kasvaessa. Aivojen
kuvantamistutkimuksissa on havaittu, ettd ilylaitteilla vietetty suuri
aika nikyi hidastuneena kypsymiseni erityisesti sellaisilla aivoalueilla,
jotka ovat vastuussa empatiasta, keskittymisesti ja lukutaidosta. Vuo-
den 2022 Pisa-tutkimuksen mukaan lapset, joiden piivittdinen ruu-
tuaika oli 5-7 tuntia, olivat 49 pistettd jiljessd lapsia, jotka viettivit
digiympiristossi alle tunnin pdivissd. Tamd ero pistemdirissi vastaa
kahta kouluvuotta. Financial Times -lehdessi oleva artikkeli varoittaa

ihmiskunnan ilykkyyden heikkenemisesti. Artikkelissa kuvataan, mi-
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ten keskittymis- ja ongelmanratkaisukyky ovat heikentyneet ja heik-
kenevit edelleen eri ikdryhmissd. Ilmion taustalla ovat raportin mu-
kaan erityisesti lisiantynyt ruutuaika, teknologian vaikutus ajatteluun
sekd koulutusjirjestelmin haasteet.

Viihdyketti, nopeaa nautintoa ja itsensi kehittimisen ohjeita on
tarjolla enemmin kuin koskaan ennen. Silti pahoinvointi lisddntyy.
Kouluissa on kiinnitetty kasvavaa huomiota oppilaiden viihtymisen,
oppimista koskevien vaihtoehtojen ja oman piditintivallan lisidmi-
seen. Koulusta poissaolot ja opintoihin tympaintyminen ovat sii-
td huolimatta yleistyneet. IThmiset tuntuvat olevan hukassa itseltdin
ja toisiltaan.

Mielenterveyspalveluiden tarve on kaiken kaikkiaan kasvanut jyr-
kisti, ja sosiaali- ja terveydenhuolto on kantokykynsi rajoilla. Tar-
peen kasvamisen syytd etsitddn yksilostd sen sijaan, ettd pyrittiisiin
muuttamaan olosuhteita ja rakenteita. On korkea aika miettid vaka-
vasti, mikd saa niin monet eri-ikdiset ihmiset oirehtimaan. Yksittdisen
ihmisen teot tai tekemittémyydet vaikuttavat liian tehottomilta glo-
baalien ongelmien ratkaisemisessa, ja kehityksen korjausliikkeet tun-
tuvat yhi vaikeammilta.

Ihmiskunnan evoluutiossa Neanderthalin ihminen eli noin 250
000 vuoden ajan. Kaikkien nykydin eldvien Homo sapiens -lajiin
kuuluvien ihmisten geeniperimd niyttdi saaneen alkunsa noin 70 000
vuotta sitten. Korjausliikkeet ovat vilttimattomid, jos ihmiskunta ai-
koo siilyd hengissd vield satoja tuhansia vuosia.

Tulevaisuus tarvitsee kuitenkin toivoa, ja tissi kirjassa tarkastel-
laan asioita siitd nikokulmasta. Kasvava midri tutkimusndyttod viic-
taa vahvasti sithen, etti ihmiset ovat luonnostaan toisiaan huomioi-
via ja yhteiseen ymmirrykseen pyrkivii. Tahin liittyy ainutlaatuinen
taito oppia tarkastelemaan asioita erilaisista nikokulmista ja arvioi-
maan toisten aikomuksia. Avuliaisuus ja hyvintahoisuus ovat luontai-
sia ominaisuuksia, joista kumpuava toiminta kdynnistyy tahattomasti

ja palkitsee itseddn. Avuliaisuus ja hyvintahtoisuus tarvitsevat kuiten-
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kin tilaisuuksia pdistiikseen vahvistumaan. Niiden ominaisuuksien
avulla tulevaisuus voidaan pelastaa.

Tdmin piivin globaalissa ja yhd moninaistuvammassa maailmassa
kaivataan ennen kaikkea taitoa olla ihmisiksi. Se tarkoittaa kykyi tulla
toimeen keskeniin, katsoa asioita toisen silmin ja auttaa tarvittaessa.
Innovaatioihin ja menestykseen tihtddvissi yhteiskunnassa puhutaan
ajattelun pohjavireestd, mielentilasta. Se kuvaa yksilon ajattelua, asen-
netta ja suhtautumistapaa elimiin. Erilaiset elimintapaohjeet kan-
nustavat muuttamaan mielentilaa kohti jatkuvan kasvun asennetta,
joka on avain henkilskohtaiseen kehittymiseen ja menestykseen. Mie-
lentilaa pitiisi todellakin muuttaa, kuitenkin aivan toiseen suuntaan
ulos itsekeskeisyydestd. Tahidn tarvitaan ymmarrystd ihmisluonnosta
ja sen muovautumisesta erilaisissa kulttuurisissa yhteyksissa. Kasvun
ja oppimisen ympiristojen tulisi tukea tdtd pyrkimysti kaikin tavoin.

Nykyaikaan kuuluva yksilsllisyyden ylikorostaminen on vieraan-
nuttanut ihmisen omasta perusluonteestaan. Erityisten toiveiden ja
tarpeiden yksil6llisen huomioimisen ja itselle sopivan tekemisen valit-
semisen kiytinteet ovat vakiintuneet jokapdiviisiksi toiminnan muo-
doiksi. Yksilokeskeisyys, itsensd ilmaiseminen, vahvuuksien korosta-
minen, oma kiinnostus ja tehokkuus ovat esimerkkeji arvoista, jotka
ohjaavat kasvatukseen ja koulutukseen liittyvid pddtoksentekoa.

Ihminen on biologinen olento, jolla on evoluution kuluessa muo-
vautuneita, geeneihin kytkeytyneitd yhteisolleen ja yksilolliseen ke-
hitykseen liittyvid kiyttdytymismuotoja. Ne ovat vakiintuneet, kun
lapsi on kasvanut erilaisten yhteisojen jisenyyteen. Nykyajan ongel-
mana on se, ettd kasvun ja oppimisen ympiristdissd yhteison kisite on
monilta osin himirtynyt. Himértynyt on my®és kisitys lajityypillisen
yksilonkehityksen lainalaisuuksista. Tdmi on himmastyttivid, kos-
ka kasvatuksen ja koulutuksen instituutioissa kaiken toiminnan tulisi
pohjautua tieteeseen ja tutkimukseen. Toimintaa organisoidaan kui-

tenkin suurelta osin yksilokeskeisyyden ihanteen pohjalta.
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Piivikodit ja koulut tarjoavat erinomaisen ympiriston, jossa oli-
si mahdollista kdynnistdd inhimillisyyttd vahvistavia korjausliikkeita.
Niissd voisi toimia aidosti yhdenvertaisuutta ja kaikkien hyvinvoin-
tia vahvistavalla tavalla. Ne ovat kuin pienoisyhteiskuntia, joissa las-
ten ja aikuisten eliminhistoriat, elinympiristot ja taustat poikkeavat
suuresti toistaan. Oman lisinsi erilaisuuteen tuovat temperamenttiin
ja muuhun yksilollisyyteen liittyvirt piirteet. Liian usein kuitenkin
unohtuu, ettd ihmiset ovat kesken4in enemmin samankaltaisia kuin
erilaisia. Thminen on vahvoilla evoluution juurillaan laumoissa elidvi
laji, jolle yhteis66n kuuluminen ja sen eduksi toimiminen ovat olleet
hengissi sdilymisen ehto. Kaikkien lasten ja nuorten kanssa toimivien
vastuullisten aikuisten ja asiantuntijoiden olisi tunnistettava timi tie-
teen osoittama tosiasia. Tulevaisuuden kannalta olisi hyvin tarkkaan
myds mietittdvd, minkilaista ithmiskuvaa kasvatuksella ja koulutuk-
sella halutaan vahvistaa.

Téamin kirjan tavoitteena on ohjata lukijaa ymmirtimain ihmisen
mielen evoluutiojuuria ja tunnistamaan kiyttdytymisen takana olevia
sosiaalisia, biologisia ja psykologisia lainalaisuuksia. Kirjassa kuva-
taan, miten vuorovaikutus, yhteisot, yhteiskunta ja kulttuuri kytkey-
tyvit toisiinsa muovaten seki lajityypillistd ectd yksilollistd kehitysti.

Kirjassa pohditaan, miten kasvatus- ja koulukulttuurissa, tekno-
logiassa ja ympirdivissd yhteiskunnassa tapahtuneet muutokset vai-
kuttavat perheiden, lasten ja nuorten elimdin nyt ja tulevaisuudessa.
Vaikutukset toteutuvat aivojen vilitykselld, jotka ovat kiihkedn neuro-
biologisen kehityksen vaiheessa ensimmiiset 20 ikdvuotta. Aivot ovat
keskeinen elin, silld ne sidtelevit kaikkia kehon ja mielen toiminto-
ja. Aivot vastaavat ajattelusta, tiedonkisittelystd, tunteista ja niiden
sadtelystd. Olisi pyrittivi inhimillisesti kestdvain, aivoterveytti tuke-
vaan yhteiskuntaan, jossa opitaan olemaan ihmisiksi ja jossa oma itse,
tehokkuus ja menestys ei ole kaiken keskiossd. Kirjassa perustellaan,
miksi aivoterveydestd huolehtiminen yksilon, rakenteiden ja toimintaa

ohjaavien pddtdsten osalta on vilttdimitontd kestiville tulevaisuudelle.
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Aivoterveyden nikokulma on tissi kirjassa keskeinen. Nykyajan
ympiristossd on lukuisia tekijoitd, jotka kuormittavat ja kuluttavat ai-
vojen energiavarastoja. Kiireinen elimintapa, katkeamaton informaa-
tiopommitus, jatkuva kielteisten uutisten virta, valitontd mielihyvai
tarjoava ympiristd, suorituspaineet ja monen asian yhtiaikainen te-
keminen ovat myrkkyi aivoille. Aivojen energiansaanti on vaarassa, ja
kasvava midri ihmisid on kiyttimissi voimavarojaan loppuun. Huo-
lestuttavan kehityskulun pysiyttimisessi tarvitaan paljon enemmin
kuin yksiloille suunnattuja kehotuksia huolehtia omasta aivoterveydes-
td aikaisempaa paremmin. Ihmisten elinympiristdjen suunnittelussa
tulisi ottaa aivojen tiedonkisittelyn ja kestokyvyn biologiset rajat huo-
mioon. Aivojen laaja-alaista hyvinvointia mahdollistava aivoergono-
minen toimintaympiristo ja toimintatavat ovat avainasemassa aivoter-
veyden ylldpitimisessi. Tietoa ympiristdn, aivojen, ja kiyttdytymisen
yhteen kietoutumisesta tarvitsevat vanhemmat, opettajat, sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset, padttdjit ja tyonantajat.

Monien ammattilaisten aivoterveystiedossa ja tiedon hyodyntimi-
sessd aivoterveyden edistimiseksi on suuria puutteita. Tama koskee eri-
tyisesti kasvatuksen ja koulutuksen ympirist6jd, joissa monet paatok-
set ovat perustuneet osittain vanhentuneisiin uskomuksiin, aikuisten
kokemuksiin ja nikemyksiin ja joissa on jitetty huomiota sekid aivo-
jen kehitykselliset ominaisuudet ettd tiedonkisittelyn rajat.

Tissi kirjassa tarkastellaan asioita edelld kuvatuista nikokulmis-
ta. Kirjan piikirjoittaja Nina Sajaniemi edustaa neurotieteitd, kehi-
tyspsykologiaa ja kasvatustieteitd. Hin on asiantuntijana kansallises-
sa aivoterveysohjelmassa ja lukuisissa lasten ja nuorten hyvinvoinnin
vahvistamiseen tdhtddvissd verkostoissa. Sajaniemi on tydskennellyt
pitkddn ja tydskentelee edelleen lasten ja nuorten parissa, opettajan-
koulutuksessa ja erityisesti varhaiskasvatuksessa. Taina Sainio edustaa
kiyttdytymistieteitd. Hinelld on pitkd kokemus varhaiskasvatuksesta
niin kdytdinnon ammattilaisena kuin varhaiskasvatuksen kehittijini,

tutkijana ja ammattilaisten kouluttajana. Hin tyoskentelee lasten ja
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perheiden terveys- ja hyvinvointitaitojen tukemisen parissa Sydanlii-

ton Neuvokas perheessi.
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2

Kasvatuskulttuurin
muutos — unohtuiko
aivoterveys?

Ihmisen kiyttidytymisen ja mielenliikkeiden ymmirtiminen auttaa
hahmottamaan kokonaisuutta, jossa ihmiset yhdessi vaikuttavat yh-
teiskunnan asenteisiin, arvoihin ja toimintatapoihin. On tirkedd tun-
nistaa kulttuurisia, taloudellisia ja poliittisia tekijoitd, jotka huomaa-
matta ohjaavat yksiloitd toimimaan itsekeskeisell ja usein psyykkisen
kestokyvyn ylittavilld tavalla. Nailla tavoilla on haitallisia vaikutuksia
koko ihmiskunnan tulevaisuuteen.

Kasvatuksella ja koulutuksella pyritdin aina vaikuttamaan ihmisten
mieleen. Se on vaikeaa, ellei hahmota vaikuttamisen kohteen biologi-
sia, sosiaalisia ja psykologisia kdyttdytymisen lainalaisuuksia. Ndiden
huomioiminen on vilttdimitontd, jos halutaan vahvistaa yksil6llisti ja

yhteisollistd hyvinvointia.
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Yhteiskunta

Suomessa elettiin 1990-luvun loppupuolelle asti voimakasta yhteniis-
kulttuurin aikaa. Suurin osa kansalaisista jakoi samankaltaisia arvoja,
tapoja, kieltd, uskontoja ja kulttuurisia kiytintoja. Yhtendiskulttuuri
nikyi koulutuksessa, urheilussa ja taiteessa. Erilaisten musiikkikult-
tuurien kautta nuoriso 18ysi yhteisen identiteetin, ilmaisumuodon ja
tavan erottautua vanhemmasta sukupolvesta. Yhteiskunnassa oli ole-
massa vahva, yhteniinen kulttuurinen perusta, joka sitoi ihmiset yh-
teen ja jossa oli vihin monimuotoisuutta tai eroja. Sosiaalinen ko-
heesio vahvisti yhteenkuuluvuutta. Perinteet ja roolit olivat nykyistd
selkeammin miiriteltyjd, ja niitd saatettiin noudattaa sukupolvesta
toiseen perhe-elimissi, tyonjaossa ja muita eliminalueilla. Lasten
kasvatusta ja koulutusta ohjasivat normatiiviset ohjeet ja yleisesti hy-
viksytyt arvot. Yhteiskunta ndytti suuntaa yhteiselle selviytymiselle,
ja elimisen raamit olivat turvalliset.

Yhteniiskulttuuri aiheutti myos pahoinvointia. Siini oli ahdas-
mielisyyttd, vaihtoehtoisten nikemysten poissulkemista ja painetta
sosiaaliseen mukautumiseen. Riskind oli vihemmistdjen kaltoinkoh-
telu ja erilaisuuteen kohdistettu henkinen ja toisinaan my®és fyysinen
vikivalta. Teknologian kehitys, globalisaatio ja maahanmuutto lisisi-
vit pikkuhiljaa monikulttuurisuutta, ja ihmiset alkoivat altistua eri-
laisille tavoille ajatella ja elid. Muutosten vauhti kiihtyi kohti moni-
arvoisuutta ja uusia poliittisia suuntauksia.

Moniarvoisuudella tarkoitetaan yhteiskunnallista ja kulttuuris-
ta tilaa, jossa erilaiset arvot, uskomukset, elimintavat ja kulttuuriset
taustat hyviksytddn ja tunnustetaan tasa-arvoisiksi. Moniarvoisuudes-
sa korostetaan sitd, ettd yhteiskunnassa voi olla erilaisia arvopohjia ja
nikokulmia ja ettd ndiden erilaisten nikemysten tulee saada eldi rin-

nakkain keskendin. Se on perusta yhdenvertaisuudelle ja tasa-arvolle.
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Aito moniarvoisuus edellyttdd kunnioitusta toisia kohtaan. Yhteis-
kunnan jisenten on hyviksyttivi toistensa oikeus elid omien arvojensa
mukaan, kunhan ne eivit vahingoita muita tai rajoita toisten oikeuk-
sia. Moniarvoisuus on demokraattista ja tasa-arvoista, koska se vaatii
kaikille yhteiskunnan jisenille oikeutta ilmaista omia nikemyksidin
ja osallistua pditoksentekoon taustasta riippumatta. Se tukee vapaa-
ta ja avointa keskustelua seki oikeutta eldd haluamallaan tavalla. Mo-
niarvoisuuden ajatus tukee myos yhteiskunnallista oikeudenmukai-
suutta painottamalla ihmisten tasavertaisia mahdollisuuksia ilmaista
itseddn ja tulla kohdelluksi reilusti riippumatta heiddn kulttuuristaan,
uskonnostaan tai arvoistaan.

Moniarvoisuudella on ansionsa. Periaatteessa se mahdollistaa eri-
laisista taustoista ja arvoista tulevien ihmisten rinnakkaiselon rohkai-
semalla yhdenvertaisuuteen ja dialogiin. Moniarvoisuus voi antaa tilaa
uusille ideoille, taiteelle ja innovaatioille, koska erilaisia nikemyksii ja
luovia ilmaisutapoja osataan arvostaa.

Moniarvoisuus tukee yksilon oikeutta elid omaa elimiinsi itsel-
leen sopivien periaatteiden mukaisesti. Se suojelee yksilod siltd, ettd
valtion tai yhteiskunnan enemmisto sanelisi, miten hinen tulisi el ja
antaa jokaiselle mahdollisuuden tehdi omia valintoja. Moniarvoisuus
on nykykulttuurissa yhdistynyt markkinoiden vapauttamista, vihdistd
valtion puuttumista ja yksilon vapautta toimia taloudellisilla markki-
noilla korostavaan uusliberalistiseen poliittiseen ideologiaan. Sen mu-
kaan talouden tulee olla mahdollisimman vapaata valtion sddntelysti,
jotta markkinat voivat toimia tehokkaasti kysynnin ja tarjonnan mu-
kaan. Uusliberalismi kannustaa julkisten palveluiden yksityistimiseen
ja taloudelliseen globalisaatioon. Se korostaa yksilonvapautta ja yksi-
16n vastuuta taloudellisesta menestyksestdin. Yksilon on omalla toi-
minnallaan huolehdittava toimeentulostaan, ja valtion ei tule kantaa

liiallista vastuuta yksilon hyvinvoinnista.
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Muutoksia muutosten perdan

Yksilonvapauden ja individualismin kasvu sivuuttivat vihitellen yhte-
niiskulttuurin, ja ihmiset ajautuivat kiihtyvien muutosten kuohuihin.
Monet teknologiset innovaatiot, kuten digitalisaatio, automatisaatio ja
robotisaatio, ovat vaikuttaneet ihmisten elimiin suuresti. Epavarmuus
on kasvanut perhe-elimissi, opiskelussa ja tyoelimissi. Kiinnekohdat
ovat hidvinneet, ja on entistd vaikeampaa pitdd kiinni siitd, mihin on
tottunut. Muutosvastarinnan sijasta pitdisi puhua muutosahdistukses-
ta ja toiveesta saada edes jotain pysymiin samanlaisena kuin ennen.

Jatkuvien muutosten lisiksi lasten, nuorten ja aikuisten elimai
vérittdvit erilaiset sotauutiset, pandemioiden uhat, ilmastokriisi, ko-
ventuneet asenteet, vihapuheet, turvattomuus ja polarisoituneet hy-
vinvointierot. Maailman tapahtumista saadaan informaatiota lihes
reaaliaikaisesti. Aivoihin virtaavan informaation méira ylittdd monin-
kertaisesti inhimillisen tiedonkisittelyn biologiset rajat, ja sen vuok-
si himirtyy kisitys siitd, miké on tirkedd ja mikd vihemmin tirkedi.
Johdonmukaista ja jirkeenkiypai kuvaa todellisuudesta on vaikea saa-
vuttaa, ja yhi useampi etsii digitaalisesta tietoverkosta vastauksia sii-
hen, milti jonkin asian pitiisi tuntua ja mitd mielti siitd pitdisi olla.
Ihmisten toimintaraamit ja mahdollisuudet ovat muuttuneet, ja eli-
min suunta on monilta kadoksissa.

Epdvarmuuden lisddntyminen ja yksilokeskeisyyden leviiminen
ovat edistdneet elimin psykologisoitumista. Mielenterveydestd on tul-
lut suuri yhteiskunnallinen kysymys ja huolenaihe, ja tunne-elimin
vaihtelut jdsennetdin yksilon psyykkisen oireilun kisitteilld. Masen-
nus, ahdistus, ADHD ja autismikirjon hiiriét ovat lisddntyneet mer-
kitcavasti kaikissa ikdluokissa. Yleisesti kiytossd olevassa tautiluoki-
tuksessa midriteltiin 1950-luvulla 106 mielenterveyteen liittyvii
sairautta, ja nykyisessd diagnostisessa kisikirjassa niitd on yli 300. Mie-
lenterveyttd kuvaavat kisitteet ovat laajentuneet ja rajat himirtyneet.

Tamikin on ositus yksilokeskeisyydestd — ihmiselld on ongelma, joka



Yksilékeskeinen kannustami-
nen ja lukuisat vaihtoehdot
voivat olla ahdistavia, etenkin
kun tulevaisuudenndakymia
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on hoidettava. Yhteiskunnassa on siirrytty terapiakulttuuriin, ja on-
gelmat pitdisi ratkaista kiinnittimalld huomiota yksilon tarvitsemaan
hoitoon. Pitkikestoisessa, Kelan kustantamassa psykoterapiassa kiy-
vien osuus on kolminkertaistunut viime vuosikymmenen aikana, ja
erilaisten terapioiden tarve jatkaa kasvamistaan. Mielenterveys- ja tun-
nepuhetta on paljon aikaisempaa enemmin, ja tunnetaitojen opetuk-
sen merkitystd on korostettu kaikilla koulutusasteilla.

Vallitsevassa kulttuurissa ih-
misid ohjataan kiinnittdmiin
huomiota omiin tuntemuksiin,
kuuntelemaan itseddn ja kulke-
maan omannikdistd eliminpol-

kua. Elimin realiteetit eivit kui-

leimaa yleinen epdvarmuus.

tenkaan ole sellaisia, ettd aina voisi
kulkea omia polkujaan ja toteuttaa
omia toiveitaan. Yksilokeskeinen kannustaminen ja lukuisat vaihto-
ehdot voivat olla ahdistavia, etenkin kun tulevaisuudennikymii lei-
maa yleinen epdvarmuus. Ahdistus ja masennus ovatkin lisdintyneet
samanaikaisesti, kun myotitunto toisia kohtaan on osoittanut vihen-
tymisen merkkejd. My®6s riittimittdmyyden tunne saattaa vahvistua,
kun kaiken annetaan ymmirtii olevan mahdollista ja itsestd kiinni.
Kasvuun, kehitykseen ja elimin eri tapahtumiin liittyy luonnol-
lisesti paljon tunteita ja mielialojen vaihteluja. Epimukavuuteen liit-
tyvit tunteet tulkitaan aikaisempaa helpommin mielenterveyden hii-
rioksi, ja ihmisen ajatellaan tarvitsevan psykologista tai psykiatrista
hoitoa. Tunteet ovat kasvaneet itseddn suurempiin mittakaavoihin,
niistd pitdd puhua ja niihin kuuluu keskittyd. Enemmin pitiisi kui-
tenkin kiinnittdd huomiota siithen, miki on saanut koko yhteiskun-
nan sairastumaan ja miti asialle pitdisi tehda.
Jokapiiviinen elimi on viistimaited yksilokeskeistd. Lapset mene-
vit piivikotiin, kouluun ja myshemmin ehki opiskelemaan. Aikui-

set kdyvit toissi ja perustavat perheen — tai ovat perustamatta. Joka
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tapauksessa energiaa kuluu arjen pyérittimiseen ja joillakin oman
nikdisen elimin etsimiseen. Moraalisesti merkityksellisten asioiden
pohtiminen tuntuu lilan monimutkaiselta ja kaukaiselta. Lukuisat
itseapukirjat ja sosiaalisen median alustat ohjeistavat kohentamaan
omaa terveyttd, hyvinvointia ja menestymistd. Ne kannustavat keskit-
tymiin ensisijaisesti itseen ja omiin tarpeisiin. Se ei riitd — sosiaalisesti
kestdvin tulevaisuuden rakentamisessa tarvitaan omien valintojen ja
tekojen kautta avautuvia itsed suurempia merkityksellisyyden koke-
muksia. Tutkimukset ovat vahvasti osoittaneet, ettd hyvit teot palaut-
tavat hyvin mielen itselle ja ettd joukkoon kuulumisen kokemus on
hyvinvoinnin ytimessi. Kollektiiviset merkityksen kokemukset ovat
kuitenkin vihentyneet tosielimin yhteisojen hajotessa tai niiden siir-
tyessd erilaisille sosiaalisen median alustoille. Sosiaalisessa mediassa
suosio mitataan tykkdysten miirilld, ja ulkopuolelle jittiminen on
klikkauksen paissi.

Yhdessd toimiminen moraalisesti arvokkaiden asioiden edistimi-
seksi lisad hyvinvointia, luottamusta ja uskoa tulevaisuuteen. Kollektii-
viset sosiaalisessa mediassa jaetut, hyviksikin tarkoitetut viestit voivat
saada nopeasti miljoonayleisén samalla tavalla ajattelevista yksiloista.
Ilman yhdessi tekemisti tillaiset verkostot ovat kuitenkin sieluttomia
ja kylmid. Niihin on helppo liittyd, mutta niistd on yhtd helppo myos
poistua. Elimin kiinnekohtia ne harvoin tarjoavat. On vaarana, ettd
ihmisoikeuksien, tasa-arvon ja demokratian perustana oleva moniar-
voisuus pirstaloituu sosiaalisessa mediassa samanmielisten ihmisten
temmellyskentiksi, jossa erilaiset mielipiteet aiheuttavat pahaa miel-

td ja uhkaavat omaa turvallisuuden tunnetta.



Kasvurauhaa kehittyville aivaille

Ymparistd ohjaa aivojen toimintaa

Yhteiskunta koostuu yksildistd, joiden paatoksentekoa, erilaisten vaih-
toehtojen punnitsemista ja kaikkea toimintaa ohjaavat aivot. Monet

aivot yhdessi ovat paityneet rakentamaan superkoukuttavan kulttuu-

Monet aivot yhdessa ovat
padtyneet rakentamaan
superkoukuttavan kult-
tuurin, jossa kiinnekoh-
dat ovat vdahentyneet,
yhteisen ymmarryksen
saavuttaminen on vai-
keutunut ja pahoinvainti
lisddntynyt.

rin, jossa kiinnekohdat ovat vihenty-
neet, yhteisen ymmirryksen saavutta-
minen on vaikeutunut ja pahoinvointi
lisadntynyt. Modernissa elimintavas-
sa on monia piirteiti, jotka eivit vas-
taa ihmislajin geneettistd perimii ja
biologiaa. Ihmisen evoluutio tapahtui
satojen tuhansien vuosien ajan ympi-
ristossd, joka oli hyvin erilainen kuin
nykyinen, monessa suhteessa yltikylldi-

nen, teknologisesti ja digitaalisesti ke-
hittynyt maailma.

Geneettisestd yhteensopimattomuudesta on paljon haittoja. Esi-
merkiksi ihmisen elimisté on evolutiivisesti sopeutunut sidstimiin
energiaa ja varastoimaan rasvaa, silli aiemmin ravintoa oli saatavilla
vaihtelevasti. Ihminen on ohjelmoitu pitimdin myos makeasta, kos-
ka siitd saa nopeasti energiaa ja siitd oli suurta hyotyi vaihtelevan ra-
vinnontarjonnan aikaan. Nykydin sekd konkreettista ettd symbolista
makeaa ja rasvaista on helposti saatavilla, ja ihmisen on vaikea toimia
alun perin hengissi sdilymiseen tihtddvin geneettisen ohjelmoinnin
vastaisesti. Ihmisen geneettinen rakenne on lisiksi kehittynyt ympa-
ristdssd, jossa litkunta oli olennainen osa arkea. Nykyisin monet eli-
vit istuvaa elimintapaa. Nimi yhdessi ovat lisinneet merkittavisti
erilaisten elintapasairauksien riskid. Lihavuus, diabetes, sydin- ja ve-
risuonitaudit seki tuki- ja litkuntaelimistdn vauriot ovat kasvava kan-

santerveydellinen ongelma.
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Myés stressireaktiot liittyvit geneettiseen yhteensopimattomuu-
teen. Ne kehittyivit alun perin selviytymistd varten. Stressireaktiot
valpastuttivat elimiston silloin kun ympiristossd havaittiin tavallisuu-
desta poikkeavia, mahdolliseksi uhaksi koettuja drsykkeitd. Niihin oli
reagoitava, silld vaara oli voitettava tai viistettavd. Nyky-ympiristossd
psykologiset paineet, nopeatahtisuus ja epdvarmuus pitdvit elimiston
jatkuvassa valmiustilassa ilman riittdvid palautumisen mahdollisuuk-
sia. Pitkittyneet stressireaktiot ovat erittdin haitallisia terveydelle ja
hyvinvoinnille. Haittavaikutukset korostuvat, kun digitaalinen hyo-
kyaalto ja uudenlaiset sosiaalisen median algoritmit tarjoavat nopean
ulospdisyn stressaavista tilanteista tarjoamalla nopeaa mielihyviid ja
sen tuomaa varmuutta hengissi olemisesta.

Ympirist6 ohjaa yksittidisid ihmisid kdyttimiin aivoja tavalla, joka
vahvistaa lyhytjinteisyyttd, vilitonti reagointia ja nopean palkitsevuu-
den tavoittelua. IThmiset ajautuvat olemaan jatkuvassa valmiustilassa
samanaikaisesti, kun sosiaalinen tuki ja synkroninen vuorovaikutus
ovat vihentyneet yhteisjen hajotessa. Kaikki timi kuormittaa aivo-
ja ja heikentdd aivoterveyttd. Aivoterveyden heikkeneminen hiiritsee
etuotsalohkojen toimintaa ja toiminnanohjausta. Toiminnanohjaus-
ta tarvitaan tulevaisuuteen suuntautuneiden pddcdsten tekemisessi,
hyvinvointia vahvistavien valintojen tekemisessd, mielen malttami-
sessa ja oman elimin hallinnassa. Pitdisi kiinnittdd huomiota ympi-
ristdn rakenteiden ja kidytinteiden muuttamiseen sen kaltaisiksi, ettd
aivot saavat riittdvisti sitd mitd tarvitsevat ja ettd ne ovat suojassa sil-
t4, mikd niitd vahingoittaa.

Seuraavissa alaluvuissa tarkastellaan, miten yhteiskunnalliset ja
kulttuuriset muutokset vaikuttavat perheiden elimiin, kasvatukseen

ja koulutukseen.





