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Kognitiivisella ergonomialla
sujuvuutta ja hyvinvointia
aivotyohon

* Mika vaikuttaa aivotyon
sujuvuuteen?

 Mita on hyva kognitiivinen
ergonomia ja miksi sita tarvitaan?

* Milla keinoilla turhaa aivokuormaa
voi keventag?
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Aivotyon merkitys kasvaa #aivotyo
#kognitiivinen #ergonomia

@aivotyo
TYOELAMA TYON TEKEMINEN KUORMITUSTEKIJAT
MUUTTUU: MUUTTUU: MUUTTUVAT:
Jalkiteollinen aika Tyodn kognitiiviset vaatimukset Tietotulva
Tietoyhteiskunta Jatkuva oppiminen Keskeytykset

Globaalius 24/7/365 Digitaaliset tydvalineet Melu, haly, huomiokaapparit
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Ovatko sujuvan aivotyon edellytykset
kunnossa?
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Mita tiedamme aivotyosta?

* Alvotyoindeksikyselyn viiteaineisto
2018/06

* YIi 4500 vastaajaa
* Yli 40 organisaatiota

» Useita eri toimialoja ja ammatteja,
korostuu asiantuntijatyo / tietotyo /
toimistotyd
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* Mika on yleista aivotydssa?
« Mika aivotydssa kuormittaa?

» Mika aivotydssa innostaa?




Mika on yleista aivotyossa?

Top 5 tyon yleisinta kognitiivista vaatimusta

Lukeminen ja kirjoittaminen
Yksityiskohtaisten tietojen muistaminen
Useiden tietojarjestelmien kayttaminen
Jarjestelmallisyys, tarkkuus, huolellisuus

Useat keskeneraiset asiat mielessa
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Useita kertoja paivassa
Paivittain tai lahes
paivittain

Viikoittain
Kuukausittain tai
harvemmin

Ei koskaan
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Eri toilla ja tehtavilla on erilaiset kognitiiviset
eli tiedonkasittelyn vaatimukset | P =

* |hmiselle ominaiset fyysiset rajoitteet
ymmarretaan ja tydta osataan suunnitella
sopivan kuormittavaksi

* Tulee tunnistaa myds inhimillisen
tiedonkasittelyn kyvyt ja rajoitukset ja
huomioida ne tyén suunnittelussa

 Turha aivokuorma syo inhimillista rajallista
kapasiteettia itse tydtehtavilta

Robert Fludd, Utriusque cosmi maioris scilicet et minoris [...] historia, tomus ||
(1619), tractatus I, sectio |, liber X, De triplici animae in corpore visione
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Ihmisen kyky kasitella tietoa on |
monin tavoin rajallinen J

* huomiota on vaikea jakaa eri
asioiden kesken

* mielessa voi olla vain pari asiaa
kerrallaan

* lukeminen, oppiminen ja ajattelu
vaatii aikaa

* ihminen on tehokkain tehtavissa,
joissa voi kayttaa hyvin opittuja
tietoja ja taitoja
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Ihmisen tiedonkasittelylla on rajoituksensa ja
vahvuutensa

* |hminen huomaa vain murto-osan
ymparoivasta tiedosta

*  Muistamme vain sen mihin olemme
kiinnittaneet huomion

* |hminen on hyva hahmottamaan
yleislinjoja ja merkityksia

* Ihminen on hyva paattelemaan ja
nakemaan olennaisen

* |hmisen oppimis- ja sopeutumiskyky on
ylivoimainen
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Osaammeko
suunnitella tyon ja
tyoolosuhteet siten,
etta aivotyossa ei ole
turhaa kitkaa, esteita
ja kuormaa?




Tyypillisia aivotyon kuormitustekijoita

« Hairiot
« Keskeytykset
 Tietotulva

 Tietojarjestelmaongelmat

* Jokin muu organisaatiossa
tyypillinen tai uudenlainen tyon
sujuvuuden este ja kuormittaja

© Tyoterveyslaitos | 9.10.2018



Kognitiiviset kuormitustekijat heikentavat
tyon sujuvuutta ja hyvinvointia

* Keskeytykset, tietotulva ja
tiedonkulun puutteet ovat
yhteydessa stressioireisiin

» Toiden huono organisointi ja kiire
ovat yhteydessa stressioireisiin,
virheisiin tyossa, tyduupumukseen
Ja sairaukslin

* Tyohon liittyvien kognitiivisten
virheiden pohtiminen vapaa-ajalla
vaikeuttaa tydsta palautumista
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* Puhehaly heikentad | |
toimistotyotehtavissa suoriutumista
noin 10%

* Tietojarjestelmaongelmat hukkaavat
jopa 10 % tydajasta

* Keskeytykset vievat aikaa, synnyttavat
aikapainetta ja altistavat virheille

* Muisti-, havainto- ja toimintavirheet
ovat yhteydessa tydtapaturmien
maaraan



Haitallisen psykososiaalisen kuormituksen taustalla
on tunnistettavissa kognitiivisia kuormitustekijoita

« Tydn jarjestelyyn liittyvat * Tydyhteisdn sosiaaliseen
- Puutteet tydskentelyolosuhteissa toimivuuteen liittyvat
y J[Eypgr%%”\(/gt vastuut sekd epaselva ’ \T/alcgrr]g\T/\aal’lc(%r%u%hte|sty0Ja
 Tyon sisaltoon liittyvat * Huono tiedonkulku

L . * Puutteellinen tuki
« Tydn sirpaleisuus

 Jatkuva valppaana olo
e Liiallinen tietomaars « ->Kohtuuton aikapaine tyossa?
 Jatkuvat keskeytykset

Psykososiaalinen | kuorm|tus

tydpaikal aé
Tyohallmnonjulkalswa 2 - 201

© Tyoterveyslaitos | 9.10.2018



Mika kuormittaa aivotyossa?

Top 5 tyon kuormittavinta kognitiivista vaatimusta

Ristiriitaiset ohjeet ja odotukset

Epaselvat ja puutteelliset ohjeet

Jatkuva huomion siirtdminen

Keskeytykset

Puhehaly tai melu
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Innostaa erittain paljon
Innostaa melko paljon
Innostaa jonkin verran

Ei kumpaakaan
Kuormittaa jonkin verran
Kuormittaa melko paljon
Kuormittaa erittain paljon



Miten arvioisit terveyshaittaa,
mitka ovat suurimmat riskit
teidan tyopaikallanne?

1. Puutteet tyoskentelyolosuhteissa:
tyota hairitsevad halya ja
hairioita

2. Jatkuvat keskeytykset, tyon
sirpaleisuus

3. Liiallinen tietomaara, huono
tiedonkulku, toimimaton
vuorovaikutus, epaselvat vastuut

4. Puutteet tyovalineissa:
tietojarjestelmat, laitteet, tilat
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Keinoja vahentaa haitallista kognitiivista
tyokuormitusta:
poistetaan, vahennetaan, hallitaan

e Vahennamme hairioita e Hillitsemme tietotulvaa

« Sovimme yhteisista hiljaisen tydn ajoista « Sovimme eri viestintakanavien
kayttdtavoista: eri asioissa, tilanteissa ja

« Vahennamme lapikulkua tydskentelytiloissa kiireessa on omat parhaat kanavansa

« Vetdydymme tarvittaessa hiljaisiin

o T * Rajaamme aktiivisen viestimisen
tydtiloihin

kohderyhmaan ne, joita asia koskee

» Hallitsemme keskeytyksia « Kadytdmme yhteisia valmiita tiedostopohjia

« Kaytamme merkkejé kun tarvitsemme Ja sovittuja tapoja jasentad, merkita ja
keskittymisrauhaa sailyttaa viesteja ja tietoa

 Keskeytamme viisaasti, ei jatkuvasti

» Varaamme kalenterista ty6rauha-aikaa
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“Tydénantajan tulee perehdyttaa

Selitd turha aivokuorma t6issd — loman jilkeen tyo Nte kuat turvallisiin tyota po| hin
on hyvi aloittaa . . X ;
— haltalllsgn kgormlttumlsen
o valttamiseksi”
0
o

 Varaa aikaa tarkeille tehtaville
*  Mieti millainen keskeyttaja olet

*  Ryhdy hyvaksi keskeyttajaksi
Tyohonpaluu voi olla uusi alku: Varaa kalenterista aikaa tirkeille tehtiville ja uuden
oppimiselle. Keskity yhteen asiaan kerrallaan. Kunnioita tyérauhaa.

« Valta halya ja melua

www.ttl.fi/tyopiste .
/tyop * Opi uutta pala kerrallaan

-> ajanhallinta « Hallitse ja vahenna tietotulvaa
-> aivot
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Sujuva aivotyo innostaa ja auttaa
organisaatiota saavuttamaan tavoitteensa
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Mika aivotyossa innostaa?

Top 5 tyon innostavinta kognitiivista vaatimusta

Luova ajattelu, ideointi, innovointi

Tiimityd / Ryhmatyd

Uusien ratkaisuiden I6ytaminen

Osaamisen paivittaminen

Uusien tydtapojen oppiminen
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Innostaa erittain paljon
Innostaa melko paljon
Innostaa jonkin verran

Ei kumpaakaan
Kuormittaa jonkin verran
Kuormittaa melko paljon
Kuormittaa erittain paljon



Kun kognitiivinen ergonomia on kunnossa

 Asiat on helppo huomata
« On mahdollista ja helppoa keskittya yhteen asiaan
« Hairiot ja keskeytykset ovat hallinnassa

* Muistikuormaa on sopivasti ja mielessa pidettavien
asioiden maara on kohtuullinen

 Tietotulva on hallinnassa, tieto on jasentynytta ja [0ytyy

* Kirjoittaminen, kirjaaminen, luetun ymmartaminen ja
kommunikointi on sujuvaa ja toimivaa

« Ongelmanratkaisua ja paatdksentekoa helpotetaan
* Oma osaaminen ja asiantuntemus on kaytdssa
« Uuden oppiminen on hyvin jarjestetty ja sille on aikaa
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Miten saamme aivotyosta sujuvaa?
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Aivotyo sujuvoituu ja tarpeeton kuormitus

vahenee yhdessa

* Selvittamalla ja arvioimalla
kuormitustekijat seka
tyoterveyshuollon
tydpaikkaselvityksilla

* Keskustelemalla ratkaisuista tiimin
kesken ja ammattiryhmien kesken

* Ohjaamalla ja kertaamalla hyvia
tyotapoja: muistutetaan asioista
yhteisissa kokouksissa

* Esimiehen tuella: herattamalla
keskustelua ja seuraamalla miten
aslat etenevat
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* Tekemalld nakyvaksi: |
konretisoidaan mita on tehty asian
hyvaksi, laitetaan tietoa esille

* Perehdyttamalla: tuodaan hyvan
kognitilvisen ergonomian malli
myos perehdyttamisoppaisiin

* Kehityskeskusteluissa ja )
tydnohjauksessa: otetaan esiin
myQOs alvotyon asloita

* lloitsemalla epakohdista: kun |
epakohdat tunnistetaan, asioita voi
lahted ratkaisemaan



Aivotyon avaimet

AIVOTYOINDEKSI

Tiivis verkkokysely
Kattava yleiskuva organisaation
aivotyon tilasta

AIVOTYON TUKI

Jarjestetaan organisaation tuki
uusille toimintatavoille
Tarvittaessa muokataan
toimenpiteita

Seurataan vaikutuksia
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KOGNITIIVISEN

ERGONOMIAN SELVITYS

« Havainnointi ja haastattelu

» Konkreettinen tilannekatsaus
sujuvan tyon edistdjista ja
esteista

AIVOTYOPAJA

» Tarkastellaan tilannetta ja
ratkaisuehdotuksia

« Raataloidaan sujuvat
toimintatavat

* Sovitaan yhteisista
kaytannoista



Tukea kognitiivisen
kuormituksen asioissa
tyoterveyshuolloista

* Aivotyd toimivaksi —mallin
kayttoon on koulutettu 68
’géterveys sykologia:

Ivotydindeksi-kysely, suunnatut
tydpaikkaselvitykset, toimenpiteet

* Aivotyd toimivaksi —osaajia on
yritysten ja organisaatioiden
omissa tydterveyshuolloissa

* Aivoty0 toimivaksi -palvelua
tarjoavat myos useat
tyoterveyshuoltotoimijat
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Aava

Aivoset

Doctagon Oy

Finla Tyoterveys

Heltti Oy

[ta-Savon sairaanhoitopiirin kuntayhtyma
Kainuun Tyoterveys -liikelaitos
Kymijoen Tyoterveys Oy
Mehildinen

Neuroarviot Oy

Pihlajalinna

Resilio Oy

Terveystalo

Tyoterveys Aalto

Apila Terveys

Tyoterveys Helsinki
Tyoterveys Wellamo Oy
Tyoterveys Virta Oy

VITA Ladkariasema Oy
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Lisatietoa kognitiivisesta ergonomiasta

Hoitotyokin on aivotydta: https://www.ttl.fi/hoitotyo-on-aivotyota/

Tyoterveyslaitoksesta lisatietoa:
https.//www.ttl.fi/palvelu/aivotyo-toimivaksi-kognitiivinen-ergonomia/

Kaytannon vinkkeja:
https://www.ttl.fi/tyopiste/selata-turha-aivokuorma-toissa-loman-jalkeen-on-hyva-aloittaa/

Tietokortti inhimillisten virheiden vahentamisesta: www.ttl fi/tietokortit
Tutkimushanke kognitiivisesta ergonomiasta toimistotydssa: www.ttl.fi/sujuke
Tutkimushanke tyoturvallisuudesta: www.ttl.fi/sujuva

Paajanen, P. & Kalakoski, V. (2017): Mita tyoterveyslaakarin tulee tietad kognitiivisesta ergonomiasta?
(-> kognitiivisen ergonomian tarkistuslista; Tyoterveyslaakari 2017;35(2):16-21
http://www.terveysportti.fi/dtk/tyt/avaa?p_artikkeli=ttl01557#F3

Kalakoski, V. (2014): Cognitive Ergonomics. OSHwiki article. http://oshwiki.eu/wiki/Cognitive_ergonomics
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https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
https://www.youtube.com/user/Tyoterveyslaitos
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx

