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Taman opinndytetydn tavoitteena oli luoda ohjeistus kognitiivisen er-
gonomian parantamiseen aivotydssa. Opinndytetydn toimeksiantajana oli
Hameen ammattikorkeakoulun henkiléstopalvelut. Himeen ammattikor-
keakoulu nimesi vuoden 2019 aivotydn ergonomian vuodeksi ja kdynnisti
hankkeen aivotydn ergonomian parantamiseksi. Hankkeen tavoitteena oli
parantaa tietoisuutta aivokuormituksen vaaroista ja parantaa aivotyon er-
gonomiaa Hameen ammattikorkeakoulussa.

Osana Aivotydn ergonomia -hanketta Hdmeen ammattikorkeakoulu teetti
henkilostolleen tyéhyvinvointikyselyn, johon vastasi yhteensa 467 tyonte-
kijaa. Kyselyn tuloksia pohdittiin Himeen ammattikorkeakoulun eri toimi-
pisteissa jarjestetyissa tyopajoissa. Tassa opinndytetydssa kootaan yhteen
kyselyn tuloksia ja tyopajoissa esille nousseita ajatuksia ja keinoja kognitii-
visen ergonomian parantamiseksi.

Opinndytetyd toteutettiin toiminnallisena opinndytetyona. Tydn teoria-
osuudessa kasitellddn aivotyotd, tyohyvinvointia ja kognitiivista er-
gonomiaa. Toiminnallisessa osuudessa laaditaan ohjeistus kognitiivisen er-
gonomian parantamiseksi kokoamalla yhteen Aivotydn ergonomia -hank-
keen tyopajojen keskusteluja ja analysoimalla niita teorian valossa. Opin-
nadytetyon tuloksena muodostui huoneentaulu, joka antaa Hdmeen am-
mattikorkeakoulun tydntekijoille konkreettisia ohjeita kognitiivisen er-
gonomian kannalta sujuvampaan tyoskentelyyn.
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The aim of this thesis was to improve the ergonomics of brain work. The
purpose was to create a guidance for personnel of Hime University of
Applied Sciences to improve their cognitive ergonomics.

The personnel services of Hime University of Applied Sciences launched a
project to improve the ergonomics of brain work in 2019. As a part of the
project, personnel services made a well-being survey for its personnel,
which was answered by 467 employees. The results of the survey were
discussed in workshops in HAMK campuses. In the workshops the
personnel discussed about ways to enhance the ergonomics and well-
being at their work. This thesis combines the results and discussions of the
workshops.

This thesis is a functional thesis. It consists of theoretical frame and
functional part. The theoretical background of this thesis consists of brain
work, cognitive ergonomics and well-being at work. In the practical part
the discussions and ways to improve the cognitive ergonomics, which were
discussed in the workshops, were combined together. The guidance was
made by analyzing the practices that emerged in the workshops using
cognitive ergonomics theory.

The functional part is based on the workshops and the theoretical base.
The product of this thesis is an information sheet with actions that

everyone can use to improve their working towards more friendly way of
working in perspective of cognitive ergonomics.
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1

JOHDANTO

Teknologian kehitys on muuttanut ja muuttaa jatkuvasti tydelamaa. Rutii-
ninomaisten tyotehtdvien automatisoituessa tyotehtavia katoaa ja jopa
kokonaisia ammattikuntia voi havitda. Samaan aikaan syntyy uusia tyopaik-
koja ja ihmisia tarvitaan rutiininomaisten tehtavien sijaan yha vaativampiin
asiantuntijatehtaviin, joissa tiedon ja tiedonkasittelyn merkitys korostuu.
Suorittavan tyon sijaan yha useampi tekee siis tietotyota. (Erkinjuntti ym.,
20009, s. 102; Miller, 2006)

Tiedon merkitys tulee kasvamaan kaikessa tydssa. Voidaan ajatella, etta
ainakin lansimaissa kaikki tulevat tulevaisuudessa olemaan jollain tavalla
tietotydlaisia. Oksanen (2017) kuvaa tulevaisuuden tyon tulevan olemaan
henkisesti raskaampaa, samaan aikaan kun se on fyysisesti kevyempaa
seka ajallisesti ja tilallisesti vapaampaa. (Oksanen, 2017, s.18, s. 25) Vaikka
tietotyd ei valttamatta ole fyysisesti raskasta, se on vaativaa ja voimavaroja
kuluttavaa. Ty0 vaatii jatkuvaa uuden oppimista, ongelmien ratkomista ja
monen asian seuraamista samanaikaisesti. Tietotyon sijaan voidaankin pu-
hua myos aivotydsta. Tyontekijalla tulee olla valmius seka itsendiseen tyo-
hon ettd omata hyvat yhteisty6taidot. Suurien kokonaisuuksien hallitsemi-
nen, pitkdjanteisyys ja stressinsietokyky ovat tdrkeita tydelamataitoja
yleistyvassa aivotydssa. (Rauramo, 2008, s. 56)

Kun tyon vaatimukset ja tapa tehda tyota muuttuu, myoés tydn kuormitus-
tekijat muuttuvat. Aivotydssa tdarkein tydvadline on usein tietokone, joka
mahdollistaa tydon tekemisen paikasta riippumatta. Kun ty6ta voidaan
tehda lahes missa vain ja milloin vain, se asettaa uusia haasteita tyohyvin-
voinnin varmistamiselle. Aivotydn tyohyvinvoinnissa on kiinnitettava huo-
miota sinne, mita tyo kuluttaa eniten: aivoihin.

Tassa opinndytetydssa pyritdan I6ytamaan ja kokoamaan yhteen keinoja
aivotyon ergonomian parantamiseksi Himeen ammattikorkeakoulussa.
Opinndytetydn aihe on hyvin ajankohtainen. Aivotydssa fyysinen ergono-
mia on usein hyvin huomioitu esimerkiksi panostamalla tyétuoliin ja er-
gonomiseen sahkotyopoytaan. Fyysisen ergonomia lisdksi aivotydssa ko-
rostuu kuitenkin ennen kaikkea kognitiivinen ergonomia. Toimistot ovat
nykyisin usein monitila- tai avotoimistoja, joissa tyo keskeytyy herkasti eri-
laisien hadiriotekijoiden vuoksi. Kiire on myds usein lasnd, mika voi aiheut-
taa hyppimista eri tyotehtavien valilla ja joskus voi tuntua, etta ajatus ei
kulje. Tassa opinndytetydssa pyritddan pohtimaan keinoja vaikuttaa esimer-
kiksi ndihin aivotydn kuormitustekijoihin.



1.1 Tyon tausta ja tavoitteet

Taman opinndytetyon toimeksiantajana on Hameen ammattikorkeakou-
lun henkilostopalvelut. Himeen ammattikorkeakoulu toimii seitsemalla
kampuksella Kanta-Hameessa ja Eteld-Pirkanmaalla. Kampukset sijaitsevat
Evolla, Forssassa, Himeenlinnassa, Lepaalla, Mustialassa, Riihimaella ja
Valkeakoskella. Kampuksilla tydskentelee yhteensa yli 600 tyontekijaa eri
tehtédvissa. (Hdmeen ammattikorkeakoulu, n.d.)

Hameen ammattikorkeakoulu eli HAMK on nimennyt vuoden 2019 aivo-
tydn ergonomian vuodeksi ja kdynnistanyt hankeen aivotydn ergonomian
parantamiseksi. Hanketta rahoittaa Kunnallinen eldkelaitos (Keva) tyoela-
man kehittamisrahalla, ja yhteisty6ta tehddaan myos Terveystalon kanssa.
Hankkeen tarkoituksena on parantaa tietoisuutta aivokuormituksen vaa-
roista seka haastaa Hameen ammattikorkeakoulun tydntekijoita mietti-
maan, miten esimerkiksi keskeytyksia voidaan hallita paremmin. (Hdmeen
ammattikorkeakoulu, 2019)

HAMK:n henkilostopalvelut teetti osana hanketta henkiléstolleen tydhy-
vinvointikyselyn, jolla kartoitettiin, miten henkil6sté kokee kognitiivisen
ergonomian tydssaan. Kysely toteutettiin lokakuussa 2018. Kyselyn tulos-
ten perusteella Hdmeen ammattikorkeakoulun eri toimipisteissa toteutet-
tiin tyOpajoja, joissa pyrittiin miettimaan, milla keinoin aivotydn er-
gonomiaa voitaisiin parantaa. TyOpajat toteutettiin helmikuun ja huhti-
kuun valisena aikana kevaalla 2019.

Taman opinndytetydn tavoitteena ja tilaajan toiveena on koota Hameen
ammattikorkeakoulun Aivotydn ergonomia -hankkeen toimet ja havainnot
yhteen. Analysoimalla kyselyn tuloksia ja pohtimalla tyopajoissa syntyneita
havaintoja ja paatelmia kognitiivisen ergonomian teorian valossa, on tar-
koitus laatia ohjeistus, jolla voidaan parantaa aivotydén ergonomiaa Ha-
meen ammattikorkeakoulussa. Opinndytetyon tavoitteena on vastata seu-
raaviin tutkimuskysymyksiin:

Mita on aivoty6?

Mita on kognitiivinen ergonomia?

Miksi kognitiivista ergonomiaa halutaan parantaa?

Miten kognitiivista ergonomiaa voidaan parantaa Himeen ammat-
tikorkeakoulussa?

PwnNpE

1.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Koska taman opinndytetydn tavoitteena on laatia ohjeistus aivotyon er-
gonomian parantamiseen, tyo on luonteeltaan toiminnallinen. Toiminnal-
lisen opinnaytetyon tavoitteena on yhdistda ammatillisuus ja ammatilliset
teoriat seka ohjata tutkimukselliseen asenteeseen tydskentelyssa ja opin-
ndytetyon kirjoittamisessa. Toiminnallisessa opinndytetydssa yhdistyy kay-
tannon toteutus ja tutkimusviestinnadllinen raportointi. Opinndytety6n



tulee olla tydelamalahtdinen, kdaytannonldaheinen seka tutkimuksellisella
asenteella toteutettu ja sen tulisi osoittaa riittdavalla tasolla alan tietojen ja
taitojen hallintaa. Toiminnallisen opinndytetydn lopullisena tuotoksena on
aina jokin produkti eli konkreettinen tuotos, kuten opas tai ohjeistus.
(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9-10, s. 51-53)

Toiminnallisessa opinndytetydssa olennaista on kokonaisuus seka raportin
ja toiminnallisen osuuden yhteensopivuus. Raportista tulee kdyda ilmi
kaikki tydn ymmartamiseen sekd toiminnallisen osuuden eli produktin
tuottamiseen liittyvat seikat. Raportista tulee kdyda myds ilmi, mika on
tyon tavoite ja tarkoitus, mitda produktissa on tehty ja miksi on paadytty
kyseisiin valintoihin. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 83-84)

Tama opinndytetyd koostuu kirjallisesta raportista seka toiminnallisesta
osuudesta. Tydn toiminnallisessa osuudessa kootaan yhteen tydpajojen
pohdintoja, ja analysoimalla niita kognitiivisen ergonomian valossa, laadi-
taan ohjeistus aivotydon ergonomian parantamiseen Hameen ammattikor-
keakoulussa. Produkti tulee olemaan huoneentaulu, joka kokoaa yhteen
keinoja kognitiivisen ergonomian parantamiseen. Tuotosta suunnitelta-
essa on mietittava tuotoksen sisallon lisaksi sen visuaalista ja viestinnallista
kokonaisilmetta, jotta se palvelisi mahdollisimman hyvin kohderyhmaa ja
olisi helposti ymmarrettava (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51, 83).

Toiminnallinen opinndytetyd sisaltda aina myds teoreettisen tietoperus-
tan. Ammattikorkeakoulun opinndytetydn tarkoituksena on osoittaa, etta
kykenee yhdistamaan ammatillisen teoreettisen tiedon ammatilliseen kay-
tantdon. Tarkoituksena on myo6s osoittaa, etta opiskelija kykenee pohti-
maan alan teorioiden ja kasitteiden avulla kriittisesti kaytannén ratkaisuja
ja kehittdmaan niiden myota oman alan ammattikulttuuria. (Vilkka & Ai-
raksinen, 2003, s. 41-42) Taman opinndytetyon teoreettisena nakokul-
mana ovat tydn murros ja aivotyo seka tyohyvinvointi ja kognitiivinen er-
gonomia, ja niihin liittyvat kasitteet, joihin paneudutaan seuraavissa lu-
vuissa.

Oman opinnaytetydn kokonaisuuden arviointi on my&s osa oppimisproses-
sia. Toiminnallisen opinndytetyon raporttiin kuuluukin myds pohdinta,
jossa johtopaatosten pohdinnan lisdksi olennaista on arvioida tekemistaan
ja onnistumisiaan opinnaytetydprosessissa. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.
96, 152-154)



2 TYOJAAIVOT

Tietotekniikka on meille jokaiselle arkipdivaa: tietokoneet, puhelimet ja in-
ternet ovat ldahes paivittdisessa kaytossa. Teknologian kehitys on ollut no-
peaa viimeisten vuosikymmenten ajan ja sen vaikutukset yhteiskunnassa
ovat olleet merkittavia. Digitalisaatio on muuttanut ja muuttaa yhteiskun-
taa jatkuvasti. (Nevalainen ym., 2018, s. 156)

Digitalisaation juuret ovat 1980-luvulla. Digitalisaatiolla tarkoitetaan digi-
taalisten teknologioiden yleistymistd arjessa. (Nevalainen ym., 2018, s.
156) Sen vaikutukset nakyvat merkittavasti myos tydelamadssa, jossa on ta-
pahtunut suuria muutoksia viimeisten vuosikymmenten aikana. Digitali-
saatio on luonut ja luo jatkuvasti uusia tydpaikkoja tydmarkkinoille samaan
aikaan, kun tyétehtdvia myos tuhoutuu esimerkiksi robotiikan myota. Tek-
nologian kehittyessa rutiininomaiset tyétehtavat ovat vahentyneet ja asi-
antuntijaty6t ovat yleistyneet kaikissa ammattiryhmissa. Kun rutiininomai-
set tehtdvat siirtyvat koneiden ja robottien tehtavaksi, ihmisia tarvitaan
esimerkiksi vaativampiin tutkimus- ja kehitystehtaviin. Fyysisen, suoritta-
van tyon sijaan tehdaan siis yhd enemman aivotyota. (Erkinjuntti ym.,
20009, s. 102; Miller, 2006)

2.1 Aivotyo

Vastuullisuus, haastavuus, projektikohtaisuus ja luovuus kuvaavat hyvin
tietointensiivisia tyotehtdvia (Rauramo, 2008, s. 56). Miiller totesi jo
vuonna 2006 informaation olevan tarkeimpia tydssa kdytettavia raaka-ai-
neita, minka vuoksi tyo edellyttaa tyontekijalta kykya hankkia, jasentaa, ar-
vioida, tuottaa ja valittaa tietoa. Kun tydssa tarvitaan valmiuksia, jotka liit-
tyvat tiedonkasittelyyn ja -hankintaan, kuten oikean tiedon valintaan, sen
merkityksen ymmartamiseen ja uuden tiedon tuottamiseen, voidaan pu-
hua tietotyosta tai aivotydsta (Miller, 2006).

Termilla aivotyd tarkoitetaan nimensa mukaisesti tyotd, joka kuormittaa
ennen kaikkea aivoja. Sen vastakohtana voidaan ajatella suorittavaa tyot3,
jossa korostuvat tyon fyysiset vaatimukset. Aivotydssa keskiossa ovat en-
nen kaikkea kognitiiviset eli tiedonkasittelyn vaatimukset, kuten muisti,
paatdksentekokyky, ajattelu ja ongelmanratkaisukyky. Keskeistd on myos
jatkuva oppiminen ja uusien tyovalineiden ja -tapojen nopea omaksumi-
nen. Ty6terveyslaitoksen laatiman tutkimuksen mukaan aivotyon viisi ylei-
sintda kognitiivista vaatimusta ovat lukeminen ja kirjoittaminen, yksityis-
kohtaisten tietojen muistaminen, useiden tietojarjestelmien kdyttaminen,
jarjestelmallisyys, tarkkuus ja huolellisuus seka se, ettd mielessa on useita
keskenerdisia asioita. Tutkimukseen vastasi yli 4 500 tietotyota tekevaa
henkil6a. (Tyoterveyslaitos, 2019)



2.2 Tybeldamdn uudet vaatimukset

Ty6eldaman ja ympardivan maailman muuttuessa myos tydssa tarvittavat
taidot ja vaatimukset ovat muuttuneet. Digitalisaatio on yleistyessaan
poistanut aikaan, tilaan ja tiedonsaantiin liittyvia rajoituksia (Nevalainen
ym., 2018, s. 156). Mobiililaitteiden ja hyvien verkkoyhteyksien ansiosta
tietoa on aina saatavilla ja yhteydenpito onnistuu reaaliaikaisesti ilman fyy-
sista tapaamista.

Reaaliaikaisuuteen liittyy myos nopeus. Ihmisten oletetaan olevan jatku-
vasti tavoitettavissa ja tekevan paatoksia nopeasti. Tama on myds hamar-
tanyt tyon ja yksityiselaman valista rajaa. Nopeus nakyy myds tyon sirpa-
loitumisena: kiireessa on hankalampaa keskittya tyohon pitkajanteisesti ja
hahmottaa kokonaisuuksia. Talléin on helpompi keskittya pienempiin ad
hoc -tehtaviin, jolloin kokonaisuus voi karsia. (Manka, 2006, s. 27-29)

Teknologian kehitys muuttaa myods tyon vaatimuksia ja tapoja tehda tyota.
Toistoty® vahenee ja tyota tehddan usein projektimaisesti. Tama puoles-
taan hamartaa esimerkiksi esimiessuhteita ja toisaalta korostaa sosiaalisia
taitoja, silla projektitiimit koostuvat usein entuudestaan tuntemattomista
ihmisista. Pelkka ammatillinen osaaminen ei enaa riitd, vaan tydssa tarvit-
tavia taitoja ovat niin kutsutut metataidot. (Manka, 2006, s. 35-37)

Yleiset
tybeldmavalmiudet

Kuva 1.

KUMDDAnUUs lhmisten ja Innovaatioiden
Eldméanhallinta pp tehtdvien ja muutosten
taidot . . .
johtaminen hallinta

Itsetuntemus ja

Vuorovaikutus-

omien taito Koordinointikyk
uskomusten YKy Hahmottamis-
i i i k
tunnistaminen Kuuntelutaito Pistoksenteko- yky
_— . . taito
Kyky organisoida Verkostoitumisen Luovuus,
ja hallita taito L. innovatiivisuus,
e e Johtamistaito
ajankayttoa muutosherkkyys
Suullinen . .
- . Taito hallita .
Oppimisen halu kirjallinen ja L Riskinottokyky
. S s konflikteja
ja taito sahkoinen
viestintataito .. . Visiointikyky
Tunnedlytaidot
Ongelman-

ratkaisutaito

"Alaistaidot”

TyOelamassa tarvittavat metataidot (Manka, 2006, s.

36).



Manka (2006, s. 36-37) jakaa tydelamassa tarvittavat metataidot eldaman-
hallintataitoihin, kumppanuustaitoihin, ihmisten ja tehtavien johtamiseen
sekd innovaatioiden ja muutosten hallintaan. Elamanhallintataidot ovat
taitoa kehittda omia rutiinejaan niin, etta ne auttavat selviytymaan myaos
epavarmuuden keskelld. Nadihin taitoihin liittyy itsetuntemus ja seka se,
mita yksilé uskoo itsestdan. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnista-
minen helpottaa elamaa, ja positiivisen asenteen ja motivaation sdilytta-
minen seka itsendisen tydskentelyn taidot ovat tarkeitd elamanhallintatai-
toja. Ajankdyton hallinta on yha tarkeampaa kiireisessa tyoelamassa kuten
my0Os ongelmanratkaisutaidot, joihin sisaltyy myds kyky priorisoida, ha-
vaita ja analysoida ongelmia. Lisdksi halu ja taitoa oppia ovat tarkedssa roo-
lissa: mitda enemman yksil6lla on osaamista, sitdé enemman on myds mah-
dollisuuksia. (Manka, 2006, s. 36-37)

Kumppanuustaidot ovat niin ikdan tarkedssa roolissa tydeldamataidoissa.
Kumppanuustaidot ovat kykya olla avoimesti vuorovaikutuksessa erilais-
ten ihmisten kanssa, ymmartaa heidan tarpeitaan ja tarkistaa omia nake-
myksidan saadun palautteen perusteella. Vuorovaikutustaito ja toisen
kuuntelemisen taito ovat korostuneet tydelamassa. Vuorovaikutus on
muuttanut muotoaan viime vuosikymmening, silla yha enemman ollaan
yhteydessa eri sahkoisten viestintavalineiden kautta, joiden valitykselld on
myos tarkeda pystyd olemaan vuorovaikutuksessa kanavan vaatimalla ta-
valla. Kumppanuustaitoihin kuuluvat myoés alaistaidot eli taito olla alai-
sena. (Manka, 2006, s. 37)

Tyoelamavalmiuksiin kuuluvat myds johtamistaidot. Esimiestaidot vaikut-
tavat oleellisesti tydhyvinvointiin. Esimiehella tulee olla kyky koordinoida
ja ohjata tyo6ta ja resursseja, tehda paatoksia ja pyrkia saamaan tyontekijat
tekemdan parhaansa. Esimiehelld on myds oltava valmius tunnistaa mah-
dolliset konfliktit ja kyky reagoida niihin. (Manka, 2006, s. 38) Ihmisten ja
asioiden johtamistaidot eivat kuitenkaan kuulu ainoastaan esimiesase-
massa tyoskenteleville: ndita taitoja tarvitaan myos esimerkiksi yha yleis-
tyvassa projektiluontoisessa tyoskentelyssa.

Mankan maarittelemiin yleisiin tydelamataitoihin kuuluu myds innovaati-
oiden ja muutosten hallinnan taito. Silla tarkoitetaan kykya havaita ympa-
ristdstd muutostarpeita ja hahmottaa asioita eri nakokulmista ja kykya
saada ideat toimimaan myos kaytanndssa (Mankan, 2006, s. 38).

Nama Mankan (2006) maarittelemat yleiset tydelamataidot ovat nykypai-
van tydelamassa niin tarkeitd, ettd ne voivat jossain maarin ohittaa jopa
ammatillisen osaamisen. Siksi niihin on hyva kiinnittdaa huomiota jo var-
hain.



2.3 Aivotyon kuormitus

Aivotyo on yleistyessaan muovannut tyon haasteita ja kuormitustyonteki-
joita. On tarkeaa tunnistaa aivotyohon liittyvat hairio- ja kuormitustekijat,
jotta ty6 voidaan suunnitella mahdollisimman sujuvaksi.

Aivotyota tehdaan usein aivokuormaa lisddvissa olosuhteissa. Tyota teh-
daan usein toimistoissa, ja yhd useamman organisaation kdytdssa on ny-
kyisin monitila- tai avotoimistot. Olosuhteet lisdavat etenkin tyon keskey-
tymista ja hairidita. Etenkin puhehdly sekd kuvamelu, kuten ymparistossa
huomiota vievat kohteet, heikentdvat kognitiivista suoriutumista. Tieto-
tekniikan myota keskeytyksia tulee myds eri viestintakanavien kautta. Kes-
keytykset ovat myos Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen (2019) mukaan yksi
aivotyon viidesta kuormittavammista tekijasta. Keskeytysten lisdksi kuor-
mittavimpia tekijoita tutkimuksen mukaan olivat ristiriitaiset ohjeet ja odo-
tukset, epdselvat ja puutteelliset ohjeet seka jatkuva huomion siirtaminen.
Jatkuva huomion siirtaminen liittyy esimerkiksi useiden eri ty6tehtavien
paadllekkadisyyteen. Myds niin sanottu tietotulva ja aikapaine ovat tyypillisia
kuormitustekijoita aivotyota tekevalle. (Tyoterveyslaitos, 2018, s. 5)

Tyon muuttuessa ja tyovalineiden kehittyessa myos tapa tehda tyéta on
muuttunut monilla aloilla. Toimistoty6ta on monessa yrityksessa mahdol-
lista tehda etdna ja tyoskentelyajat ovat usein joustavat. Tama tuo myods
uudenlaista haastetta tyon tekemiselle ja sen johtamiselle. Kun esimerkiksi
tydaikoja ei ole tarkasti maaritelty, etenkin itsensa johtamisen taito eli
taito suunnitella omaa ty6taan korostuu.

Erkinjuntti ym. (2009, s. 107) listaa aivojen ja mielen kuormitustekijoiksi
my0s seuraavat tekijat:

— TyOmaara on kohtuuton.

— Annetut tehtavat ylittavat omat taidot.

— Ei ole mahdollisuutta vaikuttaa omaan tyohonsa.
—  On jatkuva kiire.

— Yhteisty0 ei suju ja syntyy ongelmia.

— Kohtelu on epaasiallista.

— Johtaminen on epdoikeudenmukaista.

— Taukoja ei anneta pitaa.

— TyOpadivat venyvat jatkuvasti ylipitkiksi.

— Tyopaikalla on tehtavia hairitsevia halina ja vilina.

Tutkimusten mukaan nama tyéhon liittyvat kognitiiviset kuormitustekijat
ovat yhteydessa toimintavirheiden maaraan (Tyoterveyslaitos, 2018, s. 5).
Tyon kuormitus voi ndkya myds toiminnallisina hairidind, kuten vasymyk-
send, unihairidind, ahdistushairidind seka muisti- ja keskittymisvaikeuk-
sina. Kuormittuneisuus voi nakya myds oppimiskyvyn ja motivaation las-
kuna ja heikentaa kykya yllapitda ja kehittdaa ammattitaitoa. (Miller, 2006)
Ndihin tyon kognitiivisiin kuormitustekijéihin pyritaan vaikuttamaan
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tydhyvinvoinnilla ja erityisesti kognitiivisella ergonomialla, joihin paneudu-
taan seuraavissa luvuissa.



3 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tydsta ja sen mielekkyy-
destd, terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tydhyvinvointia
edistdaa esimerkiksi motivoiva johtaminen, tydyhteisén ilmapiiri ja tyonte-
kijoiden ammattitaito. (Sosiaali- ja terveysministerio, n.d.)

Tyoterveyslaitos puolestaan maarittelee tyohyvinvoinnin turvalliseksi, ter-
veelliseksi ja tuottavaksi tyoksi, jota ammattitaitoiset tyontekijat tekevat
hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat myos kokevat tyonsa mie-
lekkaaksi ja palkitsevaksi ja kokevat tyonsa tukevan heidan eldamanhallin-
taansa. (Tyoterveyslaitos, n.d.)

3.1 Tyohyvinvoinnin syntyminen

Tyohyvinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen. Se ei synny itsestdan, vaan
sita voidaan kehittaa vaikuttamalla johtamiseen ja henkilostén osaami-
seen (Manka, 2006. s. 12). Tyéhyvinvoinnin kehittaminen on pitkdjanteista
toimintaa ja se on seka tydnantajan etta tyontekijan vastuulla. Se syntyy
arjessa esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyossa. (Tyoterveyslaitos, n.d.)
Tyonantajan vastuulla on huolehtia tydymparistdon turvallisuudesta, hy-
vastad johtamisesta ja tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Tyonte-
kija on kuitenkin suurilta osin vastuussa omasta tyokyvystaan ja ammatilli-
sen osaamisensa yllapitamisesta. Lisaksi jokainen voi vaikuttaa tyopaikan
mydnteiseen ilmapiiriin, joka on myos tarkea tekija tyohyvinvoinnissa. (So-
siaali- ja terveysministerio, n.d.)

Tyohyvinvoinnin keskeisia elementteja ovat osaaminen, vaatimukset ja so-
siaalinen tuki. Osaaminen liittyy vahvasti tydntekijan hallinnan tunteeseen.
Kun tyontekijalla on hallinnan tunne tydstaan, hanen ei tarvitse kuluttaa
energiaa jannittamiseen tai siihen, selviytyykd han tehtavasta riittavan hy-
vin. Sen sijaan han kokee rentoutta ja jaksamista ja hdnen voimavaransa
aktivoituvat ja tyostressi tuntuu myonteiseltd. Kuitenkin, vaikka tyotekija
olisi osaava, tyon vaatimukset voivat olla liian suuret. Tydhyvinvoinnin kan-
nalta on erityisen tarkeda, etta tydntekijan osaaminen ja vaatimukset ovat
tasapainossa. On kuitenkin yleistd, etta tyon vaatimukset ylittavat voima-
varat hetkellisesti. Tallaisissa tilanteissa sosiaalinen tuki on tarkeaa. Tyo-
paikalla erityisen tarkeda on usein omalta esimieheltd saatava tuki. (Luuk-
kala, 2011, s. 31)

Psykologisesta ndakdkulmasta tyohyvinvointi on tunneperaista (Luukkala,
2011, s. 32). Tydhyvinvoinnin kokemiseen vaikuttavat monet asiat: tyopai-
kan ja tyoyhteison lisdksi siihen vaikuttavat yksilon elintavat, terveydentila
ja muu elamantilanne (Virolainen, 2012, s. 12).
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3.2 Tyohyvinvoinnin osa-alueet

Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi kdsittaa fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen
ja henkisen tyéhyvinvoinnin. Nama tyéhyvinvoinnin osa-alueet vaikuttavat
toisiinsa: puutteet toisessa osa-alueessa heijastuvat monesti myds muihin
osa-alueisiin. (Virolainen, 2012, s. 11)

Fyysinen tybhyvinvointi pitaa sisallaan tyon fyysisen kuormituksen ja fyysi-
sen ergonomian ratkaisut, kuten tyépdydan ja -tuolin. Myds fyysiset tyo-
olosuhteet, kuten tyopaikan siisteys, lampdtila ja tyévalineet, ovat osa fyy-
sista tyOhyvinvointia. Tama tyéhyvinvoinnin osa-alue on erityisen nakyva.
(Virolainen, 2012, s. 17)

Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy esimerkiksi tyon stressaavuus, tyopaineet
ja tyGilmapiiri. Nama teemat korostuvat etenkin asiantuntijatyossa. Kiire
on yksi suurimmista psyykkista kuormitusta aiheuttavista tekijoista. Tuke-
malla tyontekijoita, jakamalla tehtavia henkiloston kesken ja huolehtimalla
sopivasta tasapainosta tyon, vapaa-ajan ja levon valilld, voidaan parantaa
psyykkista hyvinvointia. Tarked osa sitd on myds tyontekijan kokemus ty6-
tehtdviensa mielekkyydesta. (Virolainen, 2012, s. 18)

Sosiaalinen tydhyvinvointi tarkoittaa mahdollisuutta sosiaaliseen kanssa-
kdymiseen tyoyhteistssa sen jasenten kesken. Se pitaa sisalladn toimivat
valit tyontekijoiden kesken, mika mahdollistaa esimerkiksi tydasioista kes-
kustelun vapaasti ja helposti. Tyokavereihin tutustuminen henkilokohtai-
sella tasolla luo myds yhteiséllisyyden tunnetta ja helpottaa Iahestymista
myos tyoasioilla. Yhteiset kahvitauot ovat erinomaisia hetkia tutustua tyo-
kavereihin ja luoda yhteisollisyyden tunnetta tyoyhteiséon. (Virolainen,
2012, s. 24)

Henkinen tydhyvinvointi liitetaan usein psyykkiseen tyohyvinvointiin. Se
voi ilmeta tydssa monin eri tavoin. Henkisyys kasittaa esimerkiksi sen, mi-
ten tyokaverit kohtaavat toisensa ja miten asiakkaita kohdellaan. Siihen
liittyy my0s tunne siitd, miten yksilén omat ja organisaation arvot kohtaa-
vat sekd tunne tyon merkityksellisyydesta. (Virolainen, 2012, s. 26)

Ergonomia on myos keskeinen tydhyvinvoinnin osa-alue. Ergonomiaan ai-
votydn nakokulmasta perehdytdaan tarkemmin luvussa 4.

3.3 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Oli organisaatio sitten julkinen toimija tai yksityinen yritys, tydyhteisdissa
nayttavat nousevan esille saman tyyppiset haasteet, jotka heikentavat ja
estdvat tyohyvinvointia. Nama haasteet liittyvat paatoksentekoon, mah-
dollisuuteen vaikuttaa, riittdmattomiin resursseihin ja tyoyhteisén ryhma-
henkeen. Tarkastelemalla naihin haasteisiin liittyvia tekij6ita, voidaan pa-
rantaa tyohyvinvointia. (Manka, 2006, s. 15-16)
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ORGANISAATIO
* Tavoitteellisuus
* Joustava rakenne
* Jatkuva kehittyminen
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mahdollisuudet
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* Ulkoiset palkkiot

Kuva 2. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka, 2006. s. 16).

Tyohyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat. Organisaatiolla, ty6lla, ryhma-
hengella ja esimiestoiminnalla on oleellinen vaikutus tyéhyvinvointiin. Or-
ganisaation tasolla tyohyvinvointiin vaikuttavat organisaation tavoitteelli-
suus, joustava rakenne, jatkuva kehittyminen seka tydympadristd. Tavoit-
teellisuudella tarkoitetaan sitd, etta organisaatiolla on selkea visio eli tah-
totila, johon organisaatio tahtaa tulevaisuudessa. Lisaksi silld on strategia
eli keinot, joilla visioon paadstaan, seka arvot, jotka ohjaavat toimintaa:
mita esimerkiksi pidetaan tarkeana ja luotetaanko siihen, etta jokainen te-
kee parhaansa. Joustavalla rakenteella tarkoitetaan tyonteon tapaa. Jous-
tavassa organisaatiossa on purettu turhat hierarkkiset rakenteet ja jokai-
nen voi tehda omat paatdksensa ja vaikuttaa asioihin omalla vastuualueel-
laan. Jatkuvasti kehittyvassa organisaatiossa on oppiva tyoyhteiso, jossa
osaamista kehitetdaan jatkuvasti. Tydymparistd on myds olennainen osa
tydhyvinvointia: jotta ty6 olisi mahdollisimman sujuvaa, tyévalineiden tu-
lee olla kunnossa ja tydympariston tydon sujuvuutta edistava. (Manka,
2006. s.17)

Esimiestoiminnalla ja johtamisella on voimakas vaikutus tyéhyvinvointiin.
Ihmisten johtamisella (leadership) tarkoitetaan tyontekijoiden kuuntelua,
oikeudenmukaista kohtelua sekd luottamusta. Suorituksen johtaminen
(management) sisaltaa tavoitteiden asettamista, ohjaamista ja palautteen-
antoa tyosuorituksista. Esimiestoiminnalla on my6s vaikutus ryhmahen-
keen, joka pitaa sisalldaan avoimen vuorovaikutuksen ja toimivan ryhman.
Hyva ryhmahenki tyoyhteiséssa syntyy toisen tyon arvostamisesta, avoi-
muudesta, halusta auttaa, onnistumisesta ja luottamuksesta. Lisdksi tyon-
tekijdlle itselleen on tarkedaa kokea oma tydnsa jarkevaksi ja merkityksel-
liseksi. Hyvassa tyodssa yksilolla on myds vaikutusmahdollisuuksia omaa
tyota koskeviin asioihin, kuten tavoitteisiin ja pelisdadantdihin. Tyon
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kannustearvolla tarkoitetaan monipuolista tyénkuvaa ja mahdollisuuksia
uuden oppimiseen. Ulkoisilla palkkioilla tarkoitetaan tydsta saatavaa kor-
vausta, kuten palkkaa. Hyvasta tyosta muodostuu tunne tyénhallinnasta,
joka puolestaan vdahentaa stressia, riskia sairastua ja motivaation puutetta.
(Manka, 2006. s. 18)

Tyohyvinvoinnin keskitssa on kuitenkin yksilo itse, ja tydhyvinvointi on lo-
pulta yksildn oma kokemus ja tulkinta organisaation ja tydyhteisén toimin-
nasta. Kokemukseen vaikuttavat yksilon voimavarat, elamanhallinta, kas-
vumotivaatio, koettu terveys ja fyysinen kunto. Eldmanhallinta tarkoittaa
kykya selviytya haasteista, joita sekd ihminen itse ettd ymparisto asettavat.
Hallinnan tunteeseen liittyvat vahvasti yksilon fyysiset, psyykkiset ja sosi-
aaliset voimavarat. Kasvumotivaatiolla tarkoitetaan motivaatiota ja halua
jatkuvaan uuden oppimiseen ja kehittymiseen. Kehittymaan motivoitunut
tyontekija kokee ymparistdnsa positiivisemmaksi kuin tyontekija, joka on
menettanyt kiinnostuksensa uuden oppimiseen ja kehittymiseen. Myos yk-
silon terveys vaikuttaa hyvinvointiin ja hyva fyysinen kunto parantaa jak-
samista ja vaikuttaa myds positiivisesti alyllisiin toimintoihin: liikunnalla on
esimerkiksi koettu olevan muistia suojaava vaikutus. Lisaksi asenteilla on
usein tiedostamaton vaikutus tyéhyvinvointiin. (Manka, 2006. s. 15)

Edellda mainituilla tekijoilla on oleellinen vaikutus tyéhyvinvointiin ja sen
kehittymiseen. Tydhyvinvoinnin parantuessa tyon tuottavuus ja tyéhon si-
toutuminen kasvaa, kun taas sairaspoissaolojen maara laskee. (Sosiaali- ja
terveysministerio, n.d.) Tydhyvinvointiin panostaminen on siis my0s talou-
dellisesti kannattavaa.
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4 KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Ergonomia on tydhyvinvoinnin keskeinen osa-alue. Ergonomia-kasite tulee
kreikan kielen sanoista ergo (tyd) ja nomos (luonnonlait). Ergonomian tie-
dollinen perusta muodostuu fyysisesta ja psyykkisesta toiminnasta, kun
kaytetdan teknisia ratkaisuja. (Launis & Lehteld, 2011, s. 19)

Kuva 3. Ergonomian tiedollinen perusta (Launis & Lehteld, 2011, s. 19).

Tyon ergonomiaan alettiin kiinnittdd huomiota toisen maailmansodan ai-
kaan, kun eri taistelukoneita kayttaneiden sotilaiden suoritusten huomat-
tiin parantuvan silloin, kun heidan ei tarvinnut istua ohjaamossa epamuka-
vasti. (Virolainen, 2012, s. 27-28) Ergonomia tutkii ihmisen ja toimintajar-
jestelman vuorovaikutusta ja sen kehittamista suorituskyvyn ja hyvinvoin-
nin parantamiseksi. Myds menetelmat, joiden avulla tydymparistd pyri-
tadan sovittamaan ihmiselle sopivaksi, on ergonomiaa. Ergonomian tavoit-
teena on ihmisen turvallisuuden, terveyden, hyvinvoinnin ja kehittymisen
lisdksi myos tyon tehokkuus, laatu ja hairiottomyys. (Launis & Lehteld,
2011, s. 19-20)

4.1 Ergonomian osa-alueet

Kansainvalinen ergonomiajarjestd (IEA) madrittelee ergonomian tieteen-
alaksi, joka tarkastelee ihmisen ja toimintajarjestelman muiden osien vuo-
rovaikutusta. Ergonomia myds soveltaa ammattialana teoreettisia periaat-
teita, tietoja ja menetelmia, joilla optimoidaan ihmisen hyvinvoinnin ja toi-
mintajdrjestelman tehokkuutta. Ergonomiaa tarkastellaan usein kolmen
osa-alueen kautta, jotka ovat fyysinen ergonomia, kognitiivinen ergonomia
sekd organisatorinen ergonomia. (Suomen Ergonomiayhdistys, 2011)

Fyysinen ergonomia kasittelee ihmiskehon vastauksia fysiologisiin kuor-
miin (Virolainen, 2012, s. 28). Se pyrkii sopeuttamaan fyysisen toiminnan
ihmisen anatomian mukaiseksi esimerkiksi tyovalineilld ja tydmenetelmien
suunnittelulla. Keskeisia teemoja fyysisessa ergonomiassa ovat esimerkiksi
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tydasennot, tydpisteen tila, turvallisuus ja terveys. Organisatorinen ergo-
nomia puolestaan keskittyy teknisen jarjestelman ja sosiaalisen jarjestel-
man yhteensovittamiseen. Se liittyy esimerkiksi tydprosessien, henkildston
ja tybaikajarjestelmien suunnitteluun seka tuotannon, palveluiden ja hen-
kiloston kehittamiseen. (Suomen Ergonomiayhdistys, 2011)

Ergonomian kolmas osa-alue, kognitiivinen ergonomia, keskittyy jarjestel-
mien ja niiden kadyttdliittymien sopeuttamiseen vastaamaan ihmisen tie-
donkasittelya. Kognitiivinen ergonomia nakyy ndiden jarjestelmien ja kayt-
toliittymien suunnittelussa. (Suomen Ergonomiayhdistys, 2011) Jarjestel-
malla voidaan tarkoittaa yksilotasolla yksilon tyévalineita, -tehtadvia ja -pro-
sesseja ja ryhman tasolla ihmisten valistd toimintaa ja ihmisen ja teknolo-
gian valista toimintaa. Kognitiivista ergonomiaa sovelletaan muun muassa
laitesuunnittelussa, tydprosessien ja tydnjaon suunnittelussa, riskien kar-
toituksessa, koulutuksien suunnittelussa ja henkilévalinnoissa. Lisdksi silla
pyritdan osaltaan parantamaan tyoturvallisuutta. (Haavisto, 2006)

Sanalla kognitiivinen tarkoitetaan tiedollista, tietoon perustuvaa ja tiedon
hankintaan, varastointiin ja kayttoon liittyvaa toimintaa (Tuulio-Henriks-
son, 2011). Kaytannossa kognitiivisessa ergonomiassa tarkastellaan siis ih-
misen vuorovaikutusta toimintajdrjestelmien kanssa tiedonkasittelyn na-
kdkulmasta. (Tyoterveyslaitos, n.d.) Sen keskiossa ovat psyykkiset toimin-
not, kuten havainto- ja padattelykyky seka muisti. Keskeisia aiheita ovat
psyykkinen kuormitus, paatoksenteko, koulutus, tydstressi seka ihmisen ja
tietokoneen vélinen vuorovaikutus. (Virolainen, 2012, s. 28) Kognitiivisessa
ergonomiassa pyritddan huomioimaan ihmisen kognitiiviset kyvyt ja rajoi-
tukset ty6ssa ja sita suunniteltaessa.

Kuten ergonomian juuret osoittavat, organisaatioissa on kiinnitetty fyysi-
seen ergonomiaan huomiota jo vuosikymmenida. Monissa tydyhteisdissa
fyysista ergonomiaa edistdvat asiat ovatkin jo arkipdivaa. Sahkopoydilla ja
saadettavilla tuoleilla pidetdaan huoli ergonomisista tydskentelyasennoista
ja taukoliikuntavalineilla voi venytella esimerkiksi tauon aikana. Organisaa-
tioissa jarjestetadan myds liikuntapdivia ja tarjotaan usein tydsuhde-etuina
alennuksia kuntosaleille. Kognitiivisesta ergonomiasta huolehtimiseen on
kuitenkin heratty vasta paljon myéhemmin. Etenkin aivotyon lisddntyessa
kognitiivinen kuormitus on kuitenkin noussut keskustelun keskioon.

4.2 Kognitiivinen toimintakyky

Kognitiivisella ergonomialla pyritddn parantamaan ihmisen kognitiivista
toimintakykya. Kognitiivinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen tiedonkasit-
telya, esimerkiksi oppimiskykya ja muistia (Muistiliitto, 2017). Toimintaky-
kyyn vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa mieliala ja vireystila, unirytmi,
elamantilanne, stressi, aistitoiminnot ja esimerkiksi erilaiset psyykkiset sai-
raudet. (Tuulio-Henriksson, 2011)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2015) maarittelee kognitiivisen toiminta-
kyvyn tiedonkasittelyn eri osa-alueiden yhteistoiminnaksi, joka mahdollis-
taa arjessa suoriutumisen. Kognitiivisia toimintoja ovat psyykkiset toimin-
not, jotka liittyvat tiedon vastaanottoon, kasittelyyn, sdilyttamiseen ja
kayttdéon. Toimintakyky kasittdaa esimerkiksi muistin, oppimisen, keskitty-
misen, tarkkaavuuden ja orientaation. Nama toiminnot ovat yha yleisty-
vassad aivotyossa tarkeita, ja kognitiivisella ergonomialla pyritdadankin paran-
tamaan ihmisen vuorovaikutusta tyon, tyovdlineiden ja tydympariston
kanssa (Muistiliitto, 2017).

Kaiken kognitiivisen toiminnan, kuten oppimisen, ongelmanratkaisun, luo-
van ajattelun ja vuorovaikutuksen, perustana on toiminnanohjaus. Sen
avulla ihminen ohjaa tarkkaavaisuuttaan, jotta voi toimia tarkoituksenmu-
kaisesti eri ymparistdissa. Toiminnanohjaus koostuu kolmesta toimin-
nosta, jotka ovat tydmuisti, kognitiivinen joustavuus ja inhibitio. Tydomuisti
on tarkeimpia kognitiivisia vaatimuksia aivotydssa. Silla tarkoitetaan kykya
pitda mielessa ja kasitella tietoa, joka on omaksuttu tuoreeltaan. Se mah-
dollistaa esimerkiksi oppimisen. Kognitiivinen joustavuus jakautuu vaihta-
miseen ja kognitiiviseen sujuvuuteen. Vaihtamisella tarkoitetaan kykya
muuttaa omaa toimintaa nopeasti, mikali ympariston vaatimukset muut-
tuvat. Kognitiivisesta sujuvuudesta puhutaan, kun ihminen pystyy tuotta-
maan vaivatta materiaalia mielestdaan. Inhibitiolla tarkoitetaan itsehillin-
tad. Aivotydssa taman impulssikontrollin avulla ihminen voi saadella esi-
merkiksi tarkkaavaisuuden siirtymista esimerkiksi hairi6aaneen avotoimis-
tossa tai automaattisesti mieleen tuleviin asioihin. Se siis on kykya vastus-
taa sisaisia ja ulkoisia impulsseja. (Huotilainen & Saarikivi, 2018)

Toiminnanohjaus voi heikentya esimerkiksi voimakkaan stressin, tyduupu-
muksen tai unettomuuden seurauksena, jotka voivat olla seurausta tyon
kuormitustekijoistd. (Huotilainen & Saarikivi, 2018) Toiminnanohjauksen
heikentyessa kognitiivinen toimintakyky heikkenee, jolloin apu voi l6ytya
kognitiivisesta ergonomiasta.

4.3 Kognitiivisen ergonomian hyodyt

Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on tyon tehokkuus, sujuvuus ja tur-
vallisuus sekda tydhyvinvoinnin takaaminen. Kun ihminen ei kuormitu
tydssa tarpeettomasti, inhimilliset virheet vahenevat, tyé on sujuvaa ja
tyontekija on motivoitunut tyostdan. (Tyoterveyslaitos n.d.) Motivoitunut
ja hyvinvoiva tyontekija puolestaan tydskentelee tehokkaammin ja laaduk-
kaammin, joka ndkyy organisaation taloudellisessa tuloksessa (Tyodturvalli-
suuskeskus, 2018).

Tavoitteiden saavuttamiseksi kognitiivisen ergonomian avulla voidaan
suunnitella tyoprosessit siten, ettd tehtavien tiedonkasittelyn vaativuus
sopii yhteen ihmisen tiedonkasittelyn kykyjen ja rajoitusten kanssa. Kogni-
tiivisella ergonomialla pyritdan myods vaikuttamaan kognitiivisesti kuormit-
taviin tyoolosuhteisiin. (Tyoterveyslaitos, 2018, s. 6) Niihin vaikuttaa
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esimerkiksi tydpaikan tydilmapiiri seka tydkulttuuri. Erkinjuntti ym. (2009,
s. 104) toteaa aivojen jaksavan paremmin, kun ilmapiiri on kannustava ja
hyvasta suorituksesta saa palautetta. Myds se, etta tyopaikalla tarvittaessa
joustetaan tehtdvissa ja ajankdytdssa ja uskalletaan ajatella daneen ja kes-
kustella auttaa jaksamaan paremmin. Lisdksi on tarkeaa, etta tyontekijaa
arvostetaan tyontekijana ja ihmisena.

Hyvan kognitiivisen ergonomian myota tyon tehokkuus kasvaa. Tydssa
my0s voidaan paremmin, joka vahentaa tyduupumusta ja sairaspoissaolo-
jen riskia (Tyoterveyslaitos, 2018, s. 6). Tama ndakyy myos suoraan yrityk-
sen tuloksessa positiivisena. Elinkeinoelaman Keskusliitto on maaritellyt
yhden sairaspoissaolopdivan hinnaksi noin 350 euroa, mutta etenkin asi-
antuntijaorganisaatioissa sairaspoissaolon hintalappu voi nousta jopa tu-
hanteen euroon per paiva (Kauppalehti, 2018).
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5 KOGNITHVINEN ERGONOMIA HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULUSSA

Osana Aivotyon ergonomia -hanketta Himeen ammattikorkeakoulun hen-
kilostolle toteutettiin tydhyvinvointikysely lokakuussa 2018. Kysely toteu-
tettiin HAMK:n henkildstopalveluiden toimesta. Kyselylld kartoitettiin hen-
kiloston kokemusta aivotydn ergonomiasta. Sen teemoina olivat muun
muassa kuormitustekijat tyossa, tyokulttuuri ja tyovalineet seka yksilon
voimavarat. Kyselyyn vastasi 467 Hdmeen ammattikorkeakoulun tyonteki-
jaa. (Numminen-Paivaldinen, 2019) Vastaajien tydnkuvat ovat hyvin moni-
naiset: joukossa on niin toimistotyontekijoita kuin myods esimerkiksi lehto-
reita, joiden toimenkuvaan kuuluvat myos opetustehtavat. Kyselyn tulok-
sia kdytiin lapi HAMK:n eri toimipisteissa jarjestetyissa tyopajoissa, joissa
pohdittiin yhteisesti, millaisilla yhteisilla pelisaanndéilla aivotyén er-
gonomiaa voidaan parantaa. Lisdksi tydpajoissa pohdittiin keinoja tydsta
palautumiseen.

Tassa luvussa avataan tyohyvinvointikyselyn tuloksia seka tyépajojen to-
teutusta. Luvussa 6 paneudutaan tarkemmin tyOpajojen sisaltéon ja kei-
noihin parantaa kognitiivista ergonomiaa Hameen ammattikorkeakou-
lussa.

5.1 Kyselyn tulokset

Tassa kappaleessa paneudutaan tydhyvinvointikyselyn tuloksiin. Kyselyn
tuloksia kuvaavat seuraavissa kappaleissa esitettyjen kuvien kaaviot, joissa
lukema kuvaa vastaajien keskiarvoa ja kolmiot organisaation korkeinta ja
matalinta tulosta. Kyselyn vastausasteikkona oli Likert-asteikko, jossa 1 =
erittdin huonosti / taysin eri mieltd / taysin riittamattomasti / erittdin har-
voin ja 5 = erittdin hyvin / tdysin samaa mielta / tdysin riittavasti / erittain
usein.

5.1.1 Tyosta palautuminen

Vastaajat kokevat uusien asioiden oppimisen innostavana, mista kertoo
vastausten korkea keskiarvo 4,4. Palautumiseen liittyvien kysymysten vas-
tauksista kdy ilmi, etta erityisesti lomalla koetaan palautuvan keskimaarin
hyvin (keskiarvo 4,4). Palautumista koetaan vastausta mukaan myos vii-
konloppuisin melko hyvin (3,9), mutta iltaisin palaudutaan hieman huo-
nommin (3,4).
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Kuva 4. Tyo6sta palautuminen (Numminen-Paivaldinen, 2019).

Vastausten mukaan tyontekijat kokevat myds itsensa virkedksi ja innostu-
neeksi toihin tullessaan vahintdan jossain maarin (3,8). Suurin osa vastaa-
jista vastasi my0s pitdvansa tyopaivan aikana lounastauon (4,6). Muita le-
potaukoja tydssa kuitenkin pidetdadn vahemman (3,1).
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Kuva 5. Taukojen pitdminen (Numminen-Paivalainen, 2019).

5.1.2 Kuormitustekijat tyossa

Kyselyn tulosten perusteella tyontekijat kokevat puolestaan eniten kuor-
mittaviksi tekijoiksi tyossadn keskeytykset ja erilaiset hairiot, samanaikai-
sesti useiden eri tehtdvien tekemisen, aikapaineen seka tehtavista toisiin
hyppddmisen. Suurin osa vastaajista tekee vahintaan melko usein saman-
aikaisesti useita eri tyotehtavia ja lahes kaikki vastaajat vahintaan silloin
talloin. Myds tehtavista toiseen hyppaaminen, tietotulva ja aikapaine kuor-
mittavat vastaajia keskimaarin useammin kuin silloin tallgin. Erilaiset hai-
riot, kuten puhehaly, vaikeuttavat vastaajien keskittymista keskimaarin sil-
loin talldin (keskiarvo 3,1).
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Kuva 6. Kuormitustekijat (Numminen-Pdivaldinen, 2019).

Kysyttaessd, onko vastaaja huolissaan keskittymiskyvystaan tydssa tai ko-
keeko han muistamiseen liittyvia ongelmia, vastattiin keskimaarin harvem-
min kuin silloin tallin. Riittdamattdmyyden tunnetta ja muistamiseen liitty-
vid ongelmia koetaan keskimaarin silloin tallGin.
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Kuva 7. Kuormitustekijoiden vaikutus (Numminen-Pdivaldinen, 2019).

5.2 Tyopajat

Hameen ammattikorkeakoulun eri kampuksilla jarjestettiin kevaalla 2019
kahdeksan tyopajaa. Ensimmainen niista jarjestettiin tammikuussa, johon
osallistuivat esimiehet. Loput seitsemdn tydpajaa jarjestettiin HAMK:n
kampuksilla Evolla, Forssassa, Lepaalla, Riihimaella, Valkeakoskella ja Vi-
samadessd, missa jarjestettiin kaksi eri tyopajaan kevaan aikana. Forssan
tydpajaan osallistuivat myos Mustialan kampuksen tyontekijoita. Tydpajo-
jen aikataulu on esitetty seuraavassa taulukossa.



Taulukko 1. Tydpajojen aikataulu.
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Paikkakunta Aika

Evo 19.3.2019

Forssa 6.3.2019

Lepaa 26.4.2019

Valkeakoski 20.2.2019

Visamaki 12.3.2019 ja 21.3.2019
Riithimaki 27.3.2019

Kampuksilla jarjestettyihin tyopajoihin osallistuminen koski koko henkilds-
téad. Kuhunkin tyopajaan osallistui 12-90 tyontekijaa. Osa heista osallistui
tyOpajaan etdna Skypen valitykselld. Tydpajat kestivat noin 1,5 tuntia ja
niita vetivat Terveystalon tyoterveyspsykologit. Tyopaja alkoi lyhyella alus-
tuksella, jonka jalkeen osallistujat tydskentelivat ryhmissa. Henkilosto
haastettiin pohtimaan, miten omassa tydssa voisi hallita keskeytyksia ja
muita haittoja esimerkiksi tydymparistossa. Tydpajoissa mietittiin myods
palautumiskeinoja ja luotiin yhteiset pelisaannét, joiden avulla aivotyon
ergonomiaa voidaan parantaa. Kaikissa tydpajoissa kirjattiin esille nous-

seita ajatuksia ja pohdintoja yl06s.
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6 KOGNITIIVISEN ERGONOMIAN PARANTAMINEN HAMEEN
AMMATTIKORKEAKOULUSSA

Kyselyn tuloksissa nousi selkedsti esille seuraavat kuormitustekijat: tyén
keskeytykset ja hdiriot, aikapaine, samanaikaiset tydtehtavat seka tehta-
vasta toiseen hyppadminen. Aikapaine aiheuttaa myos riittamattomyyden
tunnetta tyossa. Lisaksi kyselyn tuloksissa nousi esille huoli keskittymisky-
vysta ja muistin toiminnasta.

Hameen ammattikorkeakoulun toimipisteissa pohdittiin eri keinoja vaikut-
taa kognitiiviseen ergonomiaan. TyOpajoissa mietittiin seka yhteisia peli-
saantdja kohti sujuvampaa aivotyota etta yksildllisia keinoja, joiden avulla
jokainen voi itse vaikuttaa kognitiivisen ergonomian parantamiseen.

Tassa luvussa perehdytaan tarkemmin ndihin kyselyssa esille nousseisiin
kuormitustekijoihin ja kootaan yhteen tydpajojen pohdintoja keinoista,
joilla kuormitustekijoéihin voidaan vaikuttaa ja analysoidaan niitd olemassa
olevan tutkimustiedon ja teorian valossa. Lisdksi luvussa kootaan yhteen
my0s kokouskaytanteita ja keinoja palautumisen parantamiseen.

6.1 Keskeytykset ja hdiriot tyossa

Kyselyn tulosten mukaan yksi eniten tydssa kuormittavista tekijoista ovat
erilaiset keskeytykset. Tyon keskeytyessa voi olla vaikea jatkaa keskeyty-
nytta tehtdavaa. On tutkittu, etta jokaisen keskeytyksen jdlkeen kestaa kes-
kimaarin 20 minuuttia palata takaisin asiaan, joka oli tyon alla ennen kes-
keytysta (Kivimetsa, Kerdanen & Ruuti, 2015, s. 13).

Keskeytyksia aiheuttaa tyypillisesti esimerkiksi sahkdisten viestintavalinei-
den ilmoitukset. Toimistoissa tyd voi keskeytyd myds esimerkiksi vierei-
selld tyopisteella tyoskentelevan kysymyksista. Lisdksi erilaiset hairiot, ku-
ten monitilatoimiston puhehaly, hadiritsevat tyontekoa. Huotilainen ja Saa-
rikivi (2018) ovat todenneet puheen, josta saa selvaa, hairitsevan pahim-
min. Kun toimistossa on puhehalya, kun yrittaa lukea tai tehdd muuta kes-
kittymista vaativaa tyota, voi tuntua, etta aivojen resurssit eivat riita kaik-
keen. Sydneyn yliopiston tekeman tutkimuksen mukaan yli 50 % avotilassa
tyoskentelevista tyontekijoistda kokee tyytymattomyytta tilojen tydrau-
haan. On myds tutkittu, etta tyontekijat ovat jopa 15 % vahemman tuotta-
via ja keskittymisessa on huomattavia vaikeuksia, kun tydskennelldaan avo-
tilassa. (BBC, 2017)

Keskeytykset eivat kuitenkaan ole ainoastaan daniperaisia. Myds ihmisen
nakojarjestelma reagoi keskeytyksiin. Yleensa ihmisen tarkkaavaisuus kes-
kittyy nakokentan keskelle. Toimistotydssa tyontekijan katse on usein kes-
kittynyt esimerkiksi tietokoneen ndyttdéon tai papereihin, mutta ihminen
reagoi myds nakokentdan reunoilla tapahtuviin asioihin. Tyopisteen ohi
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kulkee edestakaisin ihmisia ja ihminen reagoi naihin liilkahtamisiin ja suun-
taa katseensa automaattisesti niita kohti. (Huotilainen & Saarikivi, 2018)

Taustahalyyn reagoiminen, oli se sitten auditiivista tai visuaalista, on kui-
tenkin hyvin yksil6llista: toinen saattaa kokea avotilassa tydskentelyn vain
kuormittavaksi ja tyota jatkuvasti keskeyttavaksi tydskentely-ymparistoksi,
kun taas toinen voi kokea sen hyvinkin innostavaksi ja dynaamiseksi tyos-
kentelytilaksi. Taustahdlyyn reagoiminen ja herkkyys danille on osittain
synnynndistd, mutta myods meluisassa ymparistdssa tydskentelyyn keskit-
tyminen on osin my0ds tottuneisuuskysymys. (Huotilainen & Saarikivi,
2018)

Tyopajoissa pohdittiin sita, millaisilla yhteisilla pelisaannoilla keskeytyksiin
voidaan vaikuttaa, ja miten jokainen voi itse vaikuttaa niihin. Keskuste-
luissa nousi esille juuri avotilojen puhehaly. Eri toimipisteiden tyopajoissa
sovittiin, ettd avotiloissa huomioidaan muut tydntekijat ja liikutaan kysy-
maan mahdolliset kysymykset tyokaverin tyopisteelle, niin sanotun tyopis-
teeltad toiselle huutelun sijaan (TyOpaja, 27.3.2019; Tydpaja 21.3.2019).
Nadin voidaan vahentda avotilan puhehalya. Tydpajoissa korostettiin myos
vapautta kertoa, jos ei ehdi keskustella tai vastata kysymyksiin (Tyopaja,
26.4.2019).

Huotilainen ja Saarikivi (2018) madrittelee puhehdlyn vahimmaisvaati-
mukseksi sen, etta taustalta kuuluvasta puheesta ei saisi selvaa. Tahan on
mahdollista vaikuttaa myos esimerkiksi akustiikalla. Valiseinien tai esimer-
kiksi tekstiilien, kuten verhojen, avulla voidaan vahentdaa danen kanta-
vuutta avo- tai monitilatoimistoissa. (Huotilainen & Saarikivi, 2018) Tyopa-
jojen keskusteluissa esille nousi vastamelukuulokkeiden hyédyntdaminen
avotiloissa vahentdamaan aanihairioita (Tyopaja, 19.3.2019; Tyopaja,
21.3.2019).

Tyopajoissa pohdittiin myds yhteisesti, ettad jokainen voi valita viestipalve-
limen tilan tyotehtavaa vastaavaksi, jos tuntuu, etta pikaviestipalvelimien
ilmoitukset keskeyttavat tyota. Mikali tyd vaatii erityista keskittymista,
viestipalvelimen tilaksi voi valita ”Al3 hairitse”-tilan tai kytkea ilmoitukset
pois padalta. (Tyopaja 21.3.2019; Tybpaja, 26.4.2019)

TyOpajoissa keskusteltiin myos siitd, ettd jokainen voi itse vaikuttaa kes-
keytyksiin tydskentelypisteen valinnalla siirtymalla esimerkiksi hiljaiseen
tyotilaan (Tydpaja, 21.3.2019). Myds oman tydhuoneen oven voi sulkea ja
ilmoittaa lapulla, jos ei halua tulla hairityksi (Ty6paja, 26.4.2019; Tyopaja,
21.3.2019; Tyopaja, 6.3.2019). Koska keskeytyksiin reagoiminen on yksilol-
lista, tyontekijalla tulisikin olla mahdollisuus valita itselleen ja juuri silla
hetkelld kdaynnissa olevan tyotehtavan tyypille sopiva tydskentelypaikka it-
sendisesti. Lyhyita ja kevyempia tehtavia, joihin ei liity suurta muistikuor-
maa ja joihin keskeytykset eivat juurikaan vaikuta, voi hyvin tehda avoti-
lassa tai vaikka kahvihuoneessa. (Huotilainen & Saarikivi, 2018) Mikali
tyontekija tekee enemman keskittymistd ja muistia vaativaa tehtavaa, han
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voisi mahdollisuuksien mukaan siirtya hiljaisempaan tilaan tai tydnantajan
niin salliessa tehda kyseiset tydtehtavat etatyona esimerkiksi kotoa kasin.

6.2 Samanaikaiset tehtavat

Kyselyn tuloksista ilmeni, etta selkedsti suurin osa vastaajista kertoo teke-
vansa usein samanaikaisesti useita eri tehtavia. Tehtavista toiseen hyppaa-
minen on kuormittavaa, ja myos tydtulos voi karsia.

Monelle sahkdposti on todella tyollistava ja aikaa vieva tydtehtava ja sita
tulee monesti vilkuiltua pdivan mittaan. Sen lisdksi, ettd tdma aiheuttaa
keskeytyksia tydhon, se voi myds aikaan saada sen, etta yrittda tehda mon-
taa asiaa yhta aikaa. Tydpajoissa nousi esille ajatus siitd, etta sahkopostille
voisi aikatauluttaa oman ajan, esimerkiksi kerran tai kaksi kertaa pdivassa,
jolloin uudet viestit voi kdyda lapi ja priorisoida, mitka ovat ne viestit, jotka
vaativat valitonta reagointia ja mitka voi hoitaa hieman myéhemmin (Tyo-
paja, 27.3.2019; Tydpaja, 12.3.2019).

TyOpajoissa nousi myos esille tekemattdmien téiden kuormittavuus. Kuor-
mittavuuteen mietittiin ratkaisuksi erilaisia muistilistoja seka sahkdpostin
l[ahettamista itselleen, jotka ovat hyvia keinoja oman kuormittuneisuuden
vahentamiseen (Tybpaja, 20.2.2019; TylOpaja, 19.3.2019; Tyopaja
21.3.2019). On hyvin suositeltavaa kirjoittaa uusi tehtava johonkin ylos,
kun otetaan vastaan tehtavid, joita ei heti aloiteta. Tehtdvan kirjoittaminen
yl6s siirtda asian pois kuormittamasta omaa muistia. Tekemattomien asi-
oiden lykkdaminen kuormittaa, mutta kun niiden tekemiselle varaa ajan,
voi kokea helpotusta ja huojentuneisuutta. Tall6in kapasiteettia ei kulu sii-
hen, ettd ihminen yrittda muistaa asian ja pelkdaa unohtavansa sen. Tama
perustuu niin kutsuttuun Zeigarnik-efektiin. lhminen on taipuvainen muis-
tamaan suhteellisen hyvin keskenerdiset asiat. Tyotehtavat, joita ei juuri
talla hetkelld tehdd, mutta jotka on jo otettu vastaan ja mahdollisesti hie-
man jo aloitettu, kuormittavat muistia ja vievat resursseja. On myos tut-
kittu, ettd mielenkiintoiseksi koetut, mutta kesken jaaneet tehtavat kuor-
mittavat jopa enemman kuin vdhemman kiinnostavaksi koetut tehtavat.
Tama johtuu siita, etta kiinnostavat tyotehtavat jadavat helpommin mieleen
pyorimaan. (Huotilainen & Saarikivi, 2018; Kuikka & Paajanen, 2015)

AivotyOssa itsensa johtamisen taito on korostunut. Tehtavien priorisointi
ja oman ajankdyton hallinta ovat nykypdivana tarkeimpia taitoja, etenkin
aivotyossa. Huotilainen ja Saarikivi (2018) suosittelevatkin, ettd jokaisen
tyontekijan kalenterissa tulisi olla varattuna aikaa tyon suunnittelulle —
mieluusti heti tyopdivan aluksi. Ndin tarve hyppia tehtavasta toiseen vahe-
nee, kun voi rauhassa tehda ty6tehtavat loppuun tietden, etta myds muille
toille on varattu oma aika kalenterista.
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6.3 Tyosta palautuminen

Tyosta palautuminen on tydssa jaksamisen kannalta erittdin tarkeaa.
TyoOsta palautuminen tarkoittaa prosessia, jonka aikana tyéntekijan tila pa-
lautuu tyopdivan aikaisesta rasituksesta ja stressista takaisin tyota edelta-
valle tasolle. Palautumisen merkitys korostuu ennen kaikkea silloin, kun
tyo on erityisen kuormittavaa. Tulee kuitenkin muistaa, etta vaikka tyosta
olisi innostunut ja kokee niin sanottua tyon imua, on tydsta palautuminen
tarkeaa. Tyon imussa tyéhon panostaa enemman ja vaikka ty6 tuntuu in-
nostavalta ja palkitsevalta, se my0ds kuluttaa voimia ja voi vasyttaa. (Haka-
nen, 2011, s. 98-99)

Kyselyn tulosten perusteella Himeen ammattikorkeakoulun tydntekijat
kokevat palautuvansa tydsta melko hyvin iltaisin ja viela paremmin viikon-
loppuisin ja lomalla. Ty6pajoissa nousi esille myos tydpaivan aikana tapah-
tuva palautuminen. Valtaosa ilmoitti kyselyssa pitavansa tyopaivan aikana
lounastauon, mutta muita lepo- tai kahvitaukoja pidetdaan tyopaivan ai-
kana vdhemman.

Kaikissa tyOpajoissa taukojen pitamisen tarkeys kuitenkin korostui. Jotta
tyoteko olisi tehokkaampaa, aivotyd vaatiikin taukoja 2-4 tunnin valein
(Erkinjuntti ym., 2009, s. 104). Tydpajoissa muistettiin myds, etta niin kut-
suttuun flow-tilaan padstessa tulee muistaa taukojen pitaminen (Tyopaja,
20.2.2019). Jos taukojen pitdaminen unohtuu, voi kokeilla esimerkiksi aset-
taa halytyksia ja muistilappuja muistuttamaan taukojen pitamisesta ja voi
kannustaa myo6s tyokavereita pitdmaan taukoja (Tydpaja, 12.3.2019; Tyo-
paja 21.3.2019). Etenkin juuri yhteiset kahvitauot nahtiin tydpajoissa pa-
lautumisen lisaksi myds yhteisollisyyden kannalta tarkeina.

"Yhteinen kahvihuone tauottaa tydstd, tuottaa hyvida hetkid.” (Tyopaja,
20.2.2019)

”Kahvitauot iso plussa, vahvistaa yhteisollisyyttd, kun on yksi yhteinen kah-
vihuone.” (Tybpaja, 27.3.2019)

Erityisesti palautumisen nakdkulmasta olisi tarkeaa, etta yhteisilla tauoilla
ei puhuta tydasioista, jotta tydsta on mahdollista irtautua. Tama nousi ty6-
pajoissa esille selkednad yhteisena ajatuksena (Tydpaja, 27.3.2020; Tyopaja,
6.3.2019).

Yhdessa vietettyjen kahvitaukojen lisdksi tauolla voi my6s harrastaa ke-
vytta lilkuntaa esimerkiksi taukoliikuntavalineita hyédyntden. Tydpajoissa
pohdittiin myds yhteisia liikuntahetkia, mutta muistettiin myds, etta sa-
manlainen palautumiskeino ei sovi kaikille (Tyopaja, 21.3.2019). Toiselle
esimerkiksi itsendinen hiljentyminen toimii parhaiten palautumiseen, toi-
nen taas mielellddn tapaa muita ihmisia ja keskustelee. Taukoliikunnan li-
saksi tyopajoissa ideoitiinkin palautumiskeinoksi esimerkiksi lyhyita paiva-
unia ja esimerkiksi kevyita kavelylenkkeja (Tydpaja, 21.3.2019; Tyopaja,
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27.3.2019). Esille tuli myds yhteinen toive ilmapiirin muuttamiseen salli-
vammaksi palautumishetkid kohtaan (Ty6paja 21.3.2020).

TyOpajoissa suosittiin myds tyon lomassa pienia hengahdyshetkia: ikku-
nasta ulos tuijottelu rauhoittaa ja mahdollisuuksien mukaan suositaan rait-
tiissa ilmassa hengittelyd (Tyopaja 21.3.2019). Raitista ilmaa voi haukata
esimerkiksi valitsemalla ulkoreitin lounaalle siirtyessa (Tyopaja, 6.3.2019).

Hameen ammattikorkeakoulussa tyoskentelee tydntekijoita hyvin moni-
puolisissa tehtdvissa. Monien tydpaiviin sisaltyy opetusta, jolloin taukojen
pitdminen voidaan kokea haastavammaksi. Tydpajoissa nousi esille myos
opiskelijoiden osallistaminen taukoihin esimerkiksi luennon aikana (Tyo-
paja, 6.3.2019).

On kuitenkin tarkedaa muistaa, ettad vaikka palautumista voi tapahtua jo
tyopdivan aikana, pddasiassa palautuminen kuitenkin tapahtuu vapaa-
ajalla. On havaittu, etta henkil6t, jotka kokevat palautuvansa vapaa-ajalla
riittavasti, kokevat enemman tydén imua tydssadan seuraavana paivana.
(Leppanen & Takala, 2007) Tyopaivan jalkeinen palautuminen puhutti pal-
jon tydpajoissa. On tarkeda, etta vedetdan raja tyolle ja vapaa-ajalle, eika
vilkuilla enaa iltaisin tydpuhelinta tai sdhkopostia (Tyopaja, 20.2.2019; Tyo-
paja, 19.3.2019; Tydpaja, 21.3.2019)

6.4 Fyysinen aktiivisuus aivojen vireystilan edistdjana

Ihmisen henkinen aktiivisuus on hyvin ldheisessa suhteessa fyysiseen aktii-
visuuteen. Fyysinen aktiivisyys aiheuttaa aivoissa kaskyn henkisen vireysti-
lan kohottamiseen ja jo pienikin liilkunta, kuten reipas portaiden nousu ko-
hottaa nopeasti myds henkista vireystilaa ja mahdollistaa tehokkaan tyds-
kentelyn. Toimistotydssa jo seisoma-asennon valitseminen tyoskentely-
asennoksi on aivojen vireystilan kannalta huomattavasti parempi vaihto-
ehto istumisen sijaan. (Huotilainen & Saarikivi, 2018)

Seka fyysisen etta kognitiivisen ergonomian nakékulmasta on erinomaista,
etta tydpaikoilla on panostettu fyysista ergonomiaa edistaviin asioihin, ku-
ten sahkotyopoytiin. Tiedetdan, etta pitkdkestoinen paikallaan istuminen
on fyysisesti kuormittavaa. Aivotutkimukset ovat lisdksi osoittaneet, etta
ihminen ei ole oppijana parhaimmillaan silloin, kun han istuu pitkia aikoja:
henkiset kykymme ovat itseasiassa parhaimmillaan, kun olemme edes jon-
kin verran fyysisesti aktiivisia. (Huotilainen & Saarikivi, 2018) Tama on huo-
mattu myos Himeen ammattikorkeakoulussa:

”On hyva valilla kdyda jossain muualle kdvelemdssa, varsinkin jos on joku
vaikea aihe kasiteltavana.” (Tyopaja, 12.3.2019)

Ty6pajoissa ideoitiin fyysisen aktiivisuuden edistamista taukoliikunnan li-
saksi myds monin muin eri tavoin. Lounaalle |3htiessa voisi nostaa sahko-
tyopdydan valmiiksi ylos, jolloin lounaan jalkeen voi jatkaa toita seisten
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automaattisesti (Tyopaja, 21.3.2019). My0s tulostustauoilla tulee valtta-
matta otettua kavelyaskelia ja puhelut voisi hoitaa esimerkiksi seisten tai
kavellen ulkona (Tydpaja, 19.3.2019).

Kehon ja mielen vdlinen voimakas yhteys tulee ilmi myds Cuddyn tutkimuk-
sissa, jotka osoittivat oman kehon asentojen vaikutuksesta omaan mie-
leen. Tutkimuksessa tutkittiin erilaisten asentojen vaikutusta mielentilaan.
Kokeessa oli kahdenlaisia asentoja: suojautumisasennoissa kehonkieli oli
hyvin sulkeutunutta, kun taas voima-asennoissa koehenkilot olivat fyysi-
sesti avoimempia: kdadet kohotettuna kohti kattoa voitonmerkiksi, kdadet
lanteilla haja-asennossa seisten tai reteadsti istuen. Cuddyn tutkimuksissa
kavi ilmi, etta jo lyhyenkin ajan viettaminen voima-asennossa sai koehen-
kilon tuntemaan itsensa optimistisemmaksi ja itsevarmemmaksi. Voima-
asennossa olleet koehenkil6t ottivat uhkapelitilanteessa suurempia ris-
keja. Voima-asennossa olleilta koehenkil6ilta otettujen sylkindytteiden
analyyseissd nakyi myds nousu testosteronitasoissa voima-asennon jal-
keen, ja kortisoli- eli stressihormonitasot puolestaan laskivat. Tulokset oli-
vat pdinvastaiset suojautumisasennoissa olleilla. Voima-asento sai siis koe-
henkilGissa aikaan itsevarmuutta ja nopeaa stressin lievittymistd, kun taas
suojautumisasennoissa olleet, esimerkiksi huonossa ryhdissa ja kyyryssa is-
tuneet, kokivat olonsa puolestaan stressaantuneiksi. (Huotilainen & Saari-
kivi, 2018)

Oman vireystilan kannalta olisi siis tarkeda muistaa fyysinen aktiivisuus. Is-
tuessakin on seka fyysisen ergonomian etta Cuddyn tutkimusten valossa
hyva valita ryhdikds asento. Istumista olisi kuitenkin hyva pyrkia valtta-
maan yli 45 minuutin ajan: valilla voi nousta seisomaan, kdyda hieman ka-
velemassa tai venytelld. Jo pienikin fyysinen aktiivisuus parantaa henkista
vireystilaa.

6.5 Kokouskdytanteet

TyOpajoissa keskusteltiin my6s kokouksista ja kokouskaytanteista. Vaikka
kokoukset voivat tietylla tavalla rytmittda pdivaa, ne voivat myos keskeyt-
taa sita. Tyopajoissa nousi esille myos toive kokouksettomista paivista va-
hintdaan kerran viikossa (Tyopaja, 12.3.2019).

TyOpajoissa pohdittiin myos kavelykokouksia (Tydpaja, 21.3.2019; Tyo-
paja, 26.4.2019). Kavelykokoukset ovat hyva tapa tauottaa pitkdan paikal-
laan istumista. Huotilainen ja Saarikivi (2018) suosittelevat kdvelykokouk-
sia erityisesti silloin, kun palaveriin osallistuu kaksi tai kolme ihmista. Tut-
kimustulosten mukaan kavely vaikuttaa erityisen voimakkaasti ihmisen ky-
kyyn suunnata ajatuksia tulevaisuuteen ja kehittdaa uusia suunnitelmia. Ul-
kona pidetyt kdvelykokoukset voivat olla myds siis tehokkuuden ja tuotta-
vuuden kannalta erinomainen vaihtoehto.

Myds kokouksiin valmistautuminen ja niiden tehostaminen puhutti tyépa-
joissa. Esille nousi toive siitd, ettd kokouksiin valmistauduttaisiin
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perehtymalla sen agendaan ja mahdollisuuksien mukaan myos edellisen
kokoukseen poytakirjaan (TyOpaja, 6.3.2019). Lisaksi pidettiin tirkedna,
ettd aikatauluja, esimerkiksi kokouksen aloitus- ja paattymisaikoja, kunni-
oitetaan (TyOpaja, 21.3.2019).
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7 TUOTOKSEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Taman opinndytetydn toiminnallisessa osuudessa koottiin yhteen tydpajo-
jen pohdintoja aivotyén ergonomian parantamiseksi ja analysoitiin niita
teorian valossa. Taman perusteella oli tarkoitus ohjeistus, joka kokoaa yh-
teen Hameen ammattikorkeakoulun Aivotyén ergonomia -hankkeessa
esille nousseita havaintoja ja toimia kognitiivisen ergonomian paranta-
miseksi. Tavoitteena oli luoda selkea ja tiivis ohjeistus, jonka avulla tydnte-
kijat voivat itse parantaa omaa kognitiivista ergonomiaansa. Kdaytanndssa
tama tarkoittaa huoneentaulua, johon on koottu keinoja oman kognitiivi-
sen ergonomian parantamiseen.

Huoneentaulun suunnittelussa tulee ottaa huomioon seka produktin teks-
tisisalto etta sen visuaalinen ilme. Toiminnallisessa opinnaytety6ssa pro-
duktin kokonaisilme rakentuu viestinnallisin ja visuaalisin keinoin. (Vilkka
& Airaksinen, 2003, s. 51) Tassa luvussa tarkastellaan opinnaytetyon pro-
duktin suunnittelua ja toteutusta.

7.1 Tuotoksen sisdllon suunnittelu

Tuotoksen suunnittelu alkoi sen tekstisisallosta. Kyselyn tuloksiin ja tyépa-
jojen muistioihin perehdyttiin huolella. Tydpajoissa esille nousseita tee-
moja pohdittiin kognitiivisen ergonomian teorian valossa ja nostettiin
esille keinoja siihen, miten jokainen voi vaikuttaa tydssaan kognitiivisen er-
gonomian parantamiseen. Tilaajan toiveena oli keskittya sellaisiin keinoi-
hin, joilla jokainen voi itse tyOpdivan aikana pitaa huolta kognitiivisesta er-
gonomiastaan ja joiden avulla tydntekija voi muuttaa tydskentelydan aivo-
tydn ergonomian kannalta paremmaksi.

Huoneentauluun valikoitui kolme teemaa, jotka korostuivat Hdmeen am-
mattikorkeakoulun henkildstolle teetetyn kyselyn tuloksissa ja puhuttivat
my0s eri toimipisteissa jarjestetyissa tyopajoissa. Nama teemat ovat sa-
manaikaiset tyotehtadvat ja tehtavista toiseen hyppdaminen, keskeytykset
ja hairiot seka tydpaivan aikainen palautuminen.

Naista teemoista nostettiin huoneentauluun yksinkertaisia ohjeita, joiden
avulla tyontekija voi valittdmasti muuttaa tyodskentelydan aivojen er-
gonomian kannalta sopivammaksi. Ohjeiden tulee olla riittavan selkeita ja
yksinkertaisia, jotta niihin on helppo tarttua. Ohjeiden kieliasuksi valikoitui
imperatiivi eli kdskymuoto, silla se on usein selkein tapa puhutella huo-
neentaulun lukijaa (Kotimaisten kielten keskus, n.d.). Huoneentauluun si-
saltdaa myos kysymyksid, jotka aktivoivat lukijaa ajattelemaan omaa tyds-
kentelydan. Kysymykset ovat suljetussa muodossa, joten lukija voi vastata
mielessadn helposti kylla tai ei. Vastauksen perusteella lukija voi poimia
huoneentaulusta itselleen silla hetkella tarpeelliset vinkit.
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Huoneentaulussa ja ohjeistuksen laatimisessa on erityisen tarkeda huomi-
oida kohderyhma. Ohjeistuksessa kiinnitettiinkin huomiota siihen, etta oh-
jeistus on hyddynnettdvissa eri toimenkuvissa tydskenteleville Himeen
ammattikorkeakoulun tydntekijoilla. Ohjeistus on koottu niin, etta sita voi
hyodyntda seka toimistotyota tekevat etta myos tyontekijat, joiden paiviin
sisaltyy opetusta.

7.2 Tuotoksen visuaalinen ilme

Tekstisisallon lisaksi produktin visuaalinen ilme on tarkedassa roolissa. Visu-
aaliseen ilmeeseen kuuluu esimerkiksi huoneentaulun varit, fontit ja mah-
dolliset symbolit ja kuviot.

Hameen ammattikorkeakoululla on olemassa graafinen ohjeistus, jota
noudatettiin tuotoksen toteutuksessa. Ohjeistuksessa madritelldaan lin-
jauksia esimerkiksi HAMK-logon kayttoon, fontteihin ja vareihin liittyen.
Tuotosta suunniteltaessa paneuduttiin tarkasti graafiseen ohjeistukseen ja
kartoitettiin mahdollisia ohjelmia huoneentaulun tekemiseen. Graafisen
ohjeistuksen noudattaminen rajasi saatavilla olevia ohjelmia jonkin verran.
Ohjelmaksi valikoitui lopulta Microsoft PowerPoint. PowerPointissa
HAMK:n graafisen ohjeistuksen noudattaminen oli mahdollista, silla oikeat
varikoodit ja fontit oli mahdollista ottaa kayttoon helposti. Myds huoneen-
taulun tulevaa kdyttda varten PowerPoint oli hyva ratkaisu, silla tiedosto
on helppo jakaa ja sita voi hyodyntada monessa eri muodossa, seka sahkoi-
send etta halutessa myds printtiversiona, ja koon voi maaritella tarpeen
mukaan.

Tuotoksen visuaalista ilmettd suunniteltaessa oli selvaa, etta siina tullaan
hyodyntamaan erilaisia kuvioita. Kuvioiden ja laatikoiden avulla on helppo
jakaa tekstia ja ohjeistuksiin on helpompi tarttua ja sisdistaa ne, kun tekstia
on pilkottu pienempiin osioihin. Tuotoksen visuaalinen ilme rakentui tar-
kasti suunnitellen ja eri versioita tehden. Huoneentaulussa on tarkeaa, etta
sen sisdltd on nopeasti hahmotettavissa, ja tydssa paadyttiinkin yksinker-
taisiin, selkeisiin ratkaisuihin visuaalisen ilmeen osalta.
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8 POHDINTA

Taman opinndytetyon tavoitteena oli koota Himeen ammattikorkeakou-
lun Aivotyon ergonomia -hankkeen kyselyn ja tydpajojen tuloksia yhteen.
Tyon tuloksena syntyi huoneentaulu, joka muistuttaa tyontekijéita huoleh-
timaan kognitiivisesta ergonomiastaan ja ndin parantaa aivotyon er-
gonomiaa HAMK:ssa.

Tyon tarkoituksena oli koota yhteen tydpajojen keskusteluja ja luoda sel-
kea ohjeistus, jonka avulla tyontekijdiden on helppo muuttaa tyéskentely-
aan kognitiivisen ergonomian kannalta paremmaksi. Ohjeistuksen sisalto
laadittiin analysoimalla tyOpajoissa esille nousseita keinoja teorian valossa.
Tassa tavoitteessa onnistuttiin. Tyon tilaaja saa opinndytetydsta kattavan
yhteenvedon tydpajoista sekd huoneentaulun hyddynnettavaksi organi-
saatiossaan.

Tyon teoriaosuus tukee tyon toiminnallista osuutta hyvin ja muodostaa
opinndytetyosta siten yhtendisen kokonaisuuden. Tydn suurin haaste oli
Iahteiden I6ytdminen. Aivotyo ja kognitiivinen ergonomia ovat melko tuo-
reita tutkimuskohteita, mika nakyi lahteiden rajallisuutena. Tyon teoreet-
tinen viitekehys saatiin kuitenkin koottua eri lahteitd hyédyntdaen moni-
puoliseksi kokonaisuudeksi. Ajankohtaisesta ja melko vahan tutkitusta ai-
heesta johtuen opinndytetydssa kdytetyt |lahteet ovat myds padosin melko
uusia. Teoriaosuudessa on kuitenkin hyédynnetty myos hieman vanhem-
pia kirjalahteita, jotka tukivat uudempia lahteita.

Haasteena opinndytetydssa oli myds ohjeistuksen luominen organisaa-
tioon, jonka toimintatavat ja tilat eivat kaikilta osin ole tuttuja. Saatavilla
olevien materiaalien kautta oli kuitenkin mahdollista luoda melko hyva
kuva organisaation arjesta ja haasteista. Opinndytetydprosessin aikana ko-
ettiin myo6s aikataulullisia haasteita, jotka vaikuttavat tyon kokonais-
hyodynnettdvyyteen. On kuitenkin selvaa, etta taman opinndytetyon tee-
moihin tullaan myos jatkossa kiinnittamaan huomiota Hameen ammatti-
korkeakoulussa.

Opinndytetydssa vastataan asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Tyén perus-
teella voidaan todeta, etta kognitiivinen ergonomia on tarkedssa roolissa
aivotyodssa. Kognitiivisella ergonomialla on huomattava vaikutus tyéhyvin-
vointiin ja tyon tuottavuuteen. Tasta opinndytetydsta kdy ilmi, etta jo pie-
nilld toimilla on positiivinen vaikutus kognitiiviseen ergonomiaan ja sita
kautta koko tydyhteison tydhyvinvointiin.

Opinndytetydprosessin aikana kevaalla 2020 maailman valtasi myds maa-
ilmanlaajuinen koronaviruspandemia, jonka mydta suuri osa suomalaisista
toimistoty6ta tekevista pdatyi etdtdihin. Huomattavasti yleistynyt etatyd
heratti myos paljon keskustelua tehokkaasta etatydskentelysta. Keskuste-
luja ja uutisia aiheesta Iluettuani huomasin ajattelevani, etta
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opinndytetydssa esille nousevat keinot ja havainnot tehokkaammasta ja
aivotydn ergonomian kannalta sujuvammasta tydskentelysta ovat hyédyn-
nettdvissa yhta lailla etatyoskentelyssa. Hairidtekijat kotona tydskennel-
lessa ovat erilaisia kuin toimistolla, mutta yhta lailla esimerkiksi kotona
tyoskennellessa tyd keskeytyy puheluista, viesteista ja esimerkiksi per-
heenjasenten seurauksena. Tydmaara ei myoskaan vahene kotiin siirrytta-
essd, joten kiire on edelleen lasna ja kotioloissa esimerkiksi samanaikaisten
tehtdvien tekeminen ja tehtdvasta toiseen hyppdaminen saattaa olla jopa
yleisempaa, silla keskittyminen voi olla vaikeampaa. Tama teki aiheesta
vielakin ajankohtaisemman ja kiinnostavamman muuttuneessa tyoympa-
ristdssa ja maailmantilanteessa. Uskon, etta poikkeusolojen myéta taman-
kin opinndytetydn teemoihin tullaan kiinnittamaan tulevaisuudessa huo-
miota vield laajemmin. Tyon tuotos on hyddynnettavissa myds poikkeus-
olojen aikana, ja se toimii hyvana muistutuksena tyontekijoille kiinnitta-
maan huomiota kognitiiviseen ergonomiaan — seka etdtdissa etta toimis-
tolla tyoskenneltaessa.
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Liite 1

Huoneentaulu

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU

HAME UNIVERSITY OF APPUED SCEENCES Harhaileeko
ajatuksesi? MUISTATHAN MYOS NAMA!
KOHTI SUJUVAMPAA AIVOTY! Keskeytyykd - Nouse seisomaan
tyosi? A CEE

- K&y kdvelemassa

Huomaatko ._._
hyppivasi TOIMISIKO JOKU NAISTA?
tehtivisti => Siirry rauhallisempaan tyoétilaan

toiseen? -> Tuijottele hetki ulos ikkunasta
-> Pida tauko

SRR Oletko istunut
-> Kay raittiissa ilmassa koko pivin?
Olethan
KOKEILE NAITA! muistanut pitaa
- Kirjoita asiat ylos ja priorisoi ne tauon?

-> Varaa aika niiden tekemiselle
-> Varaa aika myos sahkopostille -

ala vilkuile jatkuvasti
Aivosi kiittavat!



