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Kehittyvät aivot tarvitsevat rakkautta, rajoja ja rauhaa 

Voiko nuorten aivoterveyteen vaikuttaa?

A ivoterveys on tietoyhteiskunnan toimin-
taedellytys. Nuoruudessa aivot kehitty-
vät käsittämätöntä vauhtia: aivosoluja 

kuolee ja aivosolujen väliset yhteydet muotou-
tuvat. Ne yhteydet, joita käytetään ja harjoite-
taan, vahvistuvat, ja samaan aikaan käyttämättä 
jääneet solut ja vähän käytetyt yhteydet karsiu-
tuvat pois (1). Aivojen kehitys tapahtuu biolo-
gian ja ympäristön yhteisvaikutuksessa (KUVA). 
Rakkaus, rajat ja rauha varmistavat, että tämä 
luonnonvalinta suuntautuu nuorten aivoissa 
oikeisiin kohteisiin. 

Nuoret tarvitsevat lähelleen rakastavia ai-
kuisia, jotka tukevat nuoren vielä haurasta itse-
tuntoa (2,3). Vaikka vanhempien merkitys vä-
henee hiljalleen nuoruuden aikana, heidän on 

tärkeää pysyä nuoren saatavilla. Jos vanhempia 
ei ole tai välit heihin ovat huonot, rakastavan 
ja kannustavan aikuisen malli voi löytyä opet-
tajasta, valmentajasta tai sosiaalityöntekijästä. 
Siksi ei ole yhdentekevää, miten aikuiset nuoria 
kohtaavat, tai miten pieniin palasiin palvelujär-
jestelmä pilkotaan. Ihmissuhteissa jatkuvuus on 
yksi olennainen laadun mittari. 

Rakkaus tai vähintäänkin voimakas kiinty-
minen korostuu myös kaverisuhteissa, joiden 
merkitys kasvaa nuoruusiän aikana. Yksinäi-
syys on nuoren aivoille myrkkyä, sillä se hei-
kentää uskoa omaan kelpaavuuteen ja pärjää-
miseen (4). Siksi kiusaamiseen on puututtava 
niin kouluissa kuin netissäkin.

Rajat voivat ongelmanratkaisutaitoja koros-
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KUVA. Ympäristön vaikutus neurobiologiseen kehitykseen voi saada aikaan myönteisen tai kielteisen kierteen. 
Mukailtu lähteestä (2).
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tavana aikana kuulostaa vanhanaikaisilta, mut-
ta ne ovat vielä nuoruudessakin aivoterveyden 
kannalta välttämättömiä. Lait suojelevat nuor-
ten aivoja erilaisilta päihteiltä, ja siksi näiden 
lakien noudattaminen on niin tärkeää. Olivat-
pa juomatavat miten eurooppalaiset tahansa, 
alkoholi on liuotin, eikä kehittyviä aivoja pidä 
altistaa sille (5).

Rajoja tarvitaan myös nuorten ja heidän ai-
vojensa suojaamiseen onnettomuuksilta. Aivo-
vammat aiheuttavat Suomessa nuorille paljon 
sairastavuutta (6). Aivojen kehitys ja muiden 
nuorten luoma paine riskinottoon tulisi huomi-
oida nykyistä paremmin lainsäädännössä (7). 
Esimerkiksi Australiassa ajokortin hankkimi-
nen on porrastettu siten, ettei nuori saa alkuun 
kuljettaa autossa muita nuoria.

Nopeasti kertyvän tutkimusnäytön perus-
teella vaikuttaa siltä, että nuoria kannattaisi 
kannustaa rajoittamaan sähköisen median käyt-
töä (8). Nuorten aivoissa mielihyvästä ja vah-
voista tunnereaktioista vastaava mantelitumake 
kypsyy ennen impulsseja hillitsevän etuotsa-
lohkon yhteyksiä muualle aivoihin (7,9). Se 
selittänee, miksi nuoret sortuvat selaamaan 
puhelinta tai nettiä kannettavalla tietokoneella 
vaikka kesken oppituntien. Maailman parhai-
den opettajien läsnäolo menee hukkaan, kun 
nuorten keskittyminen suuntautuu opetuksen 
sijasta sosiaaliseen mediaan. Kotona on tär-
keää olla tilanteita, joihin puhelimia ei tuoda. 
Samoin kouluissa ja muissa oppilaitoksissa säh-
köiset laitteet kannattaisi ottaa esiin vain silloin, 
kun niillä todella tehdään töitä. Tämä suojaisi 
niin syrjäytymisvaarassa olevaa kuin ylisuorit-
tamiseen taipuvaistakin nuorta.

Edes kaikkea vapaa-aikaa ei kannata viet-
tää sosiaalisen median syövereissä. Nuorten 
aivoissa kaikuvat kysymykset: ”Kelpaanko 
minä? Olenko riittävän hyvä?” Siksi vaikuttaa 
loogiselta, että mitä pidempään nuori on päi-
vittäin sosiaalisessa mediassa ja alttiina kiillo-
tetuille kuville ”tosielämästä”, sitä varmemmin 

hän kärsii ahdistuksesta ja masennuksesta (8). 
Toisaalta sosiaalisessa mediassa nuoret voivat 
ajautua toimimaan terapeutteina toisilleen, 
mikä myös on omiaan lisäämään mielialaon-
gelmia.

Rakkauden ja rajojen lisäksi nuorten aivot 
tarvitsevat tässä yhä kiireisemmässä maail-
massa myös rauhaa. Sanonta ”kyllä haudassa 
sitten maata saa” osoittaa, että vanha kansa oli 
joskus myös väärässä. Unen merkitys sekä fyy-
siselle että mielenterveydelle aletaan vihdoin 
ymmärtää. Murrosiän biologiset muutokset 
lisäävät nuorten taipumusta valvoa, eikä uni-
paine tunnu heillä yhtä voimakkaana kuin 
pikkulapsilla tai aikuisilla (2,10). Biologia 
ei kuitenkaan selitä viime vuosina havaittua 
nuorten yöunen lyhenemistä. Siksi aikuisten 
tulee tukea vuorokausirytmin ylläpitoa iltai-
sin vähentämällä valaistusta ja aivojen saamaa 
stimulaatiota (2) (KUVA). Unen aikana aivois-
sa käynnistyy pesuohjelma, joka on tuiki tar-
peellinen pitkäaikaiselle aivoterveydelle (11). 
Ehkä nuoren motivointi nukkumaan sujuu 
helpommin, jos hänelle kertoo siivouksen ole-
van tällä kertaa näin helppoa: silmät kiinni ja 
siivoamaan! 

Nuorten aivojen tarvitsema rauha on kuiten-
kin muutakin kuin unta. Kehittyvät aivot ovat 
erityisen herkät pitkäkestoisen stressin vaiku-
tuksille. Pitkäaikainen altistuminen stressihor-
moneille vaikuttaa oppimiseen, muistiin, tun-
teiden käsittelyyn ja mielenterveyteen (12,13). 
Siksi nuoria pitäisi suojella turhalta stressiltä, 
aikuisten huolilta ja jatkuvalta suorittamiselta. 
On aikuisten tehtävä hyväksyä, että kasvu ja 
kehitys vievät aikaa. Vaikka tietoisuustaitohar-
joittelu saattaa vähentää koettua stressiä, sillä ei 
voi hyvittää nuoriin kohdistuvia liiallisia vaati-
muksia (14). Yhteiskunnan kestävyysvajetta 
ei paikata sillä, että nuoret uuvutetaan ennen 
aikojaan. Parempi lopputulos saavutetaan, jos 
nuoret saavat kehittyä vahvoiksi rauhassa, ute-
liaisuutensa ja intonsa säilyttäen. ■
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