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PIEKSAMAENLEHTI

RVEYS & HYVINVOINTI

Metalli- ja muovialan osaaja ja tuotekehittelija Erkki Lappi:

”Aivot toimivat, kun niita
kayttaa monipuolisesti”

Jari Asikainen

~MITA enemmiin aivoista ottaa ulos,
sitd enemmén ne myos antavat. Kay-
taimme aivojen kapasiteetista joka
tapauksessa vain pienen osan, sanoo
Ekin Muovi Oy:n ja RST Lapit Oy:n
hallituksen puheenjohtaja ja tuoteke-
hitysjohtaja Erkki Lappi

Lappi joutuu kiyttiméin aivojaan
hyvin monialaisesti. Metalli- ja muo-
vialan osaamisen lisaksi hin on muka-
na monissa valtakunnallisissa luotta-
mustehtévissa ja kehittimisprojekteis-
sa. Joka pdivé tulee eteen kymmenid
tilanteita, joissa pitaisi keksia ratkaisu
johonkin kiisilld olevaan ongelmaan.

Lappi uskoo, etté juuri monialai-
suus ruokkii aivojen ongelmanrat-
kaisukykyi.

—Eivitko ratkaisut yleensi olekin
vallitsevien ja tiedossa olevien juttu-
jen soveltamista ja tekemisti uudel-
la tavalla? Siind mielessa uskon, et-
td monipuolisesta kokemuksesta on
hyétyi.

| Lappi sparraa aivojaan tietoisesti
muun muassa paassalaskulla.
—Kiytin tekussa opiskellessani
laskinta ja kohta en meinannut pér-
jatakazn ilman konetta. Nykyéin las-
ken paljon asioita pddsséni, tuntuu
kuin silla tavalla suhteellisuudenta-
jukin pysyisi paremmin mukana.

LAPPI on huomannut positiivisen
ajattelun merkityksen jo kauan en-
nen kuin siiti tuli muotisana. Hénen
mukaansa positiivinen suhtautumi-
nen haasteisiin kehittdd aivojen tyos-
kentelyi I

—Mitd enemman aivoista ottaa ulos, sitd
noo Erkki Lappi.

mattomia kertoja. Jos jotain asiaa sa-
noo jo etukiteen vaikeaksi, niin luo-
vuttaa puolet potentiaalistaan pois.
Lappi sanoo, ettei hiin ole koskaan
kokenut stressid. Joskus tilanteet vaa-
tisivat hanen alevan yhtd aikaa kym-

—Aivoille ci saa antaa periksi an-
tamxscn malha. sﬂla snllom ne eivat
rat-
kaxsexmseksn Pisimmiille piiisee kun
ajattelee, ettd eikohan tuokin asia sel-
vid, timé on nihty kiytannossa luke-

Kirsi Hiekkala

OMASTA kognitiivisesta eli tiedolli-
sesta tmmmtakyvysta kannattaa huo-
lehti

Muistiliiton asiantuntija Kirs-
Knustera avaa 10+] teesid, Jotka

i eri p ja tillainen ti-
lanne tuntuu hetkittiisesti kuormitta-
valta. Stressiksi Lappi ei titakadn ti-
laa silti kutsuisi.

Muistamista kuitenkin riittidd, ja
sithen Lapilla on vanha ja hyviksi
todettu apuviline: muistivihko.

Pane nuppi tutisemaan!

3. Luo teimivat tybstrategiat

—Keskeisinti olisi 1oytid kullekin
ihmiselle sopivat tydstrategiat. Jo-
kainen oppii uutta ja hallitsee vanhaa
omaan tapaansa. Rutiinit sopivat mo-
nille, mutta my§s tapojen muuttami-
nen voi ruokkia luovuutta. Eli ihan

1. Varmista tyosi rajat
-Tyopaxkal]a on hyvi sopia selke-
tavit. Moni hyotyy Siité, ettd
tyd- ja vapaa-ajan toisistaan.
% hyva kikka on listata paperil-
erdiset tyd, jotka hoidetaan
vana piivana. Se vapauttaa ai-
lemaan muita asioita vapaa-

i tietotulvaa
n kognitiivinen toiminta-
rajallinen. Liika tieto kuor-
Toki on yksilollisia eroja
asiaa tyontekija hallit-
‘aikaa. Mitd enemmin tehti-
vat toisiaan, sitd enem-

kaikkien kohdalla tietyssd Jarjestyk-
sessd ja rutiinilla toiden tekeminen ei
ole se omin tyostrategia.

4.Anna aikaa ammattitaidon yl-
lapitimiselle

—Kun hallitsee tyonsi hyvin, niin
se helpottaa aivojen kuormaa Uuden
kaa, koska oppiminen ei tapahdu het-
kessd. Esimerkiksi rento kahvitauko
on hyva ﬁlaisuus siinaa niin sanottua

5. Hallitse keskeytyksia

PL arkisto / Jaana Virtanen

dellisen levon ja irtautumisen paikka
on Heinidvedelld sijaitseva kesimok-
ki. Mokkiviikonloppuja vietetéin
yhdessi omalla viiden hengen poru-
kalla, mutta tyot jadvit automaatti-
sesti Virtasalmelle.

—Meilli on sielli sellainen saantd,
ettd se on kympin sakko joka kerran
jos joku alkaa puhua toisti. Joskus
jokin asia saattaa palata hetkittdises-
ti ajatuksiin, mutta aika hyvin sielld
on péissyt irtautumaan.

Lapin aiempi kesimokki sijaitsi
Laanin rannalla, vain viidentoista ki-
lometrin pézssa Virtasalmelta. Tama
Jjarjestely ei kuitenkaan osoittautunut
sopivaksi. Liiné on liian lahella.

—Se ei tuntunut samalla tavalla le-
volta kun kaupassa kiydessd naki
samoja ihmisid kuin tyopaivindkin.
Mutta nyt kun mokki on sadan ki-
lometrin padssd, niin sielld on aivan
toiset ihmiset ja puuhat.

TERVEYDEN ja hyvan yleiskunnon
sanotaan auttavan myos aivoja tyos-
sain.

Lappi hiihti aikoinaan kahden-
kymmenen vuoden ajan kilpaa kan-
sallisella tasolla, mikd on antanut

delle hyvin pohjan. Tétd poh-

in ne myés

—Minulla on pari-kolme senttid
paksu kovakantinen vihko, johon
kirjoitan edellisend iltana tai aamulla
kunkin péivan muistilistan. On sitten
eri juttu tuleeko kaikki tehtyi, mut-
ta vihko pitéi minut kuitenkin ajan
tasalla.

LAPPIA on siunattu hyvilld unenlah-
joilla. Hin on nukkunut aina yonsa
hyvin, edes 1990-luvun vaikeat ajat
eivit vieneet michen y6unia.
Unimaailman lisdksi toinen tiy-

vaimentaa. Keskeytykset voivat olla
myds hallittuja eli taukoja.

6.Anna tyorauha myos muille

—~Témin on peiliin katsomisen
paikka. Esimerkiksi oman kinny-
kén halytysdzni voi hairitd tyokave-
ria tai rupattelu ruokalaan mennes-
sd voi keskeyttdd viereisen huoneen
tyoskentelyn. Omassa tydyhteisossa
ol miettineet keskeytyksetonti
perjantaita, mutta toistaiseksi sitd ei
ole viela toteutettu.
7.Kiyta muistin apuvilineiti
—Tutut mmsulapu!, tehtavallstat ja

ot ovat kiyttokelpoi apu-

vélineitd. Aivojen kapasiteettia riit-
tdd muihin térkedmpiin asioihin, kun
muistamista vaativat asiat on kirjattu
pois mielestd. Alykds puhelin muis-
taa puhelmnumerot eikd sen kaytta-

1

—Keskeytyksen muis-
tijalki hiipuu ja on vaikeampi palata
tyon adreen. Erddssa tutkimuksessa
todemm ettd tyo keskeytyi joka 11.

i ja kesti 20 mi ia pais-

lla kasvaa

ti takaisin kisiksi tyohdn. Oven voi
sulkea ja sahkopostimuistutukset voi

tervey
jaa hin pitad ylld melomalla ja teke-
malli kivelylenkkejd. Mies myontdd
kuitenkin, etti liikunnan mairaa pi-
téisi lisété ja painoa pudottaa.

—Se ei kuitenkaan ole niin helppoa
kuin ennen, silld polveani ja selkaa-
ni on operoitu. Tydssé tulee onneksi
kiveltya helposti muutama kilomet-
ri pdivissd ja toimistot on rakennettu
tarkoituksella ylikertaan.

Vuosittainen Suomi meloo -tapah-
tumaonl.apxlleyhtamkaasekaktm-
n¢

~Kun s:ella on talkoissaj ja vetad vii-
kon ajan isoa melojajoukkoa, niin sivii-
lihommat unohtuvat kokonaan pois.

péivd kuluu puheluiden ja tietotek-
niikan parissa, kannattaa vapaa-ajal-
la tehdd jotain muuta ja jattdd sosiaa-
linen media vihemmdlle huomiolle.

9.Luo avoimuuden kulttuuria

—Kaikilla pitdi olla mahdollisuus
sanoa, jos tyokuorma tuntuu kasva-
van liian suureksi. Esimiesten on ol-
tava herkkia huomaamaan muutokset
tarvitaan myos suvamovaxhena. jotta
ihminen selviytyy hyvm

—Ammatillisuuteen kuuluu se, et-
td osaa jattad oman huonon piivin
tyon ulkopuolelle. Positiivisuus tart-
tuu, mutta negatiivisuus tarttuu vield
herkemmin ihmisesti toiseen ja syo
tyotehoa.

11.Yhdisti liikunta ja tyo

i § potea huonoa omaa- —Liikunta virkistdd aivotoimin-
tuntoa. taa ja muistia. Reipas kymmenen
8.Ali lisai kuor i kavely ulkoil

vaik-

—Itseltd ei saa vaatia liikaa. Tar-
peeksi hyvin tehty riittéd. Jokaisella
on myds oikeus kunnolliseen pereh-
dytykseen tyopaikalla. Mikali tyd-

ka lounaalle piristdd. Kivelypalave-
tit, jos niihin on mahdollisuus, ovat
hyodyllisid. Jatkuva istuminen ei ole
hyviksi terveydelle.



