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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia kognitiivisen ergonomian
kuormitustekijoita ruokapalveluita tuottavan monialayrityksen X. vuorovastaavien
tydssa. Tavoitteena oli etsida ratkaisuehdotuksia esille nousseisiin
ongelmakohtiin. Tutkimuksen kohteena olevat vastaavat tyoskentelivat paivakoti-
ja kouluruokaa tuottavissa yksikdissa. Tyossa keskeinen kasite kognitiivinen
ergonomia keskittyy tydymparistosta nouseviin kuormitustekijoihin, jotka liittyvat
erityisesti ihmisen tiedonkasittelyn, muistin, tarkkavaisuuden seka oppimisen
prosesseihin. Ergonomisen ajattelutavan mukaisesti tydymparistoa pyritaan
muokkaamaan ihmiselle sopivammaksi. Jotta toimenpiteet osataan kohdistaa
oikein, on tarkeaa tuntea ihmisen kognitiivisen toiminnan ja sen kuormittumisen
mekanismeja seka kartoittaa millaisia kuormitustekijoita tyopaikalla esiintyy.

Keskeisimmat kognitiivisen ergonomian haasteet johtuvat yleensa tyopaikalla
olevista hairidista kuten taustamelusta ja keskeytyksista seka tyotehtavien
paallekkaisesta tekemisestd ja teknologisen kehityksen mukanaan tuomista
uusista jarjestelmista ja viestintavalineista. Vuorovastaavien kokemaa
kognitiivisen ergonomian kuormitusta kartoitettin  heille kohdennetulla
sahkoisella kyselylla. Kyselyn perusteella voitiin erottaa nelja kognitiivista
kuormitusta aiheuttavaa paatekijaa: taustamelusta johtuvat hairidt, tyon
keskeytykset ja paallekkaiset tyotehtavat seka tauotus.

Kyselyn ja tutkimuskirjallisuuden pohjalta voitiin esittaa yleisluontoisia
parannusehdotuksia. Taustamelun hairitsevyytta voidaan torjua aanta eristavilla
materiaaleilla tai henkilokohtasilla suojaimilla. Keskeytysten seka paallekkaisten
tydtehtavien osalta tulee huomio kiinnittaa tdiden jarjestelyihin seka yhteisesti
sovittuihin saantoihin rauhallisesta tyOajasta keskittymista vaativiin toihin.
Taukojen osalta on myds kiinnitettdva huomiota tydyhteisdon taukokulttuuriin.
Tauot on hyva pitaa sovitusti ja niiden aikana pitaisi pystya irtautumaan hetkeksi
tydsta. Taukotiloihin on myds syyta kiinnittdéd enemman huomiota. Tyon lomassa
olisi hyva olla mahdollisuus mikrotaukoihin, jotka edesauttavat hyvan vireystilan
sdilymista seka palautumista.

Asiasanat: kognitiivinen ergonomia, tydhyvinvointi, ravitsemisala.
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The purpose of this study was to collect information about the factors which cause
stress in human cognitive system and make suggestions how the cognitive
ergonomics in the kitchen environment can be improved. This research focuses
on one multi-industrial company’s school and day care centers kitchen managers.

Cognitive ergonomics focuses on making work environment more suitable for
human cognitive abilities. It is easier to change work conditions than to change
human cognitive system.

The research was carried out as an online survey. The questionnaire was sent to
all 28 kitchen managers and the response rate was just under 50%. Based on
the answers, the most common challenges in cognitive ergonomics were
background noise, interruptions and multitasking. It was not always possible to
have breaks when needed and the quality of the breaks was also a problem.

Based on the survey and previous studies it can thus be suggested that
soundproof elements or hearing protection should be used to prevent the
disturbing background noise. Multitasking and unnecessary interruptions should
be prevented by better planning and adding cooperation between employees and
in employee manager relations. It is very important that employees take proper
breaks and small pauses during work.

Key words: cognitive ergonomics, food service business, workplace welfare
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1 JOHDANTO

Tutkin tydssani kognitiivista ergonomiaa ruokapalveluita tuottavan
monialayrityksen suurtalouskeittion vuorovastaavan tyossa. Tyotani rajaa
kognitiivisen ergonomian kasite, joka keskittyy tyontekijan ja tydympariston
valiseen toimivuuteen eika esimerkiksi ihmisten valisista suhteista aiheutuviin

konflikteihin ja kuormitukseen.

Rajaus vuorovastaavan nimityksella toimiviin henkildihin on siind mielessa
perusteltu, etta he toimivat ainakin osittain tietotyon ja suorittavan tyon
rajapinnassa. Tyoétilana on usein keittion yhteydessa oleva toimisto ja
tyotehtaviin kuuluu vaihtelevasti erilaisia toimistotoita, palavereja seka
paivittaisjohtamista ja asiakaspalvelua. Tyonkuvaan kuuluu usein myos keittion

perustoita kuten ruoanvalmistusta, astiahuoltoa seka siivousta.

Tarkemmin maariteltyna tutkittavien vuorovastaavien tydymparistot ovat
paivakoti- ja kouluruokaa tuottavia keittioita, joissa valmistettavat annosmaarat
lasketaan sadoissa ja jopa tuhansissa annoksissa. Isoista tuotantokeittioista
lahetetaan ruokaa moniin paikkoihin. Erona esimerkiksi ravintoloihin ruokaa ei
valmisteta annoksittain ja paivan kulku on tarkemmin suunniteltu.
Paasaantoisesti naissa keittidissa tydskennellaan arkipaivisin 7.00 - 15.00
valisena aikana, ja nain ollen vuorotoista johtuva kuormitus jaa tarkastelun

ulkopuolelle.

Tyon tavoitteena on selvittaa, minkalaisia kognitiivisen ergonomian
kuormitustekijoita vuorovastaavien tyossa esiintyy. Kuormitustekijoita
selvitettiin vuorovastaaville kohdennetulla sahkoisella kyselylla, jossa kysyttiin
myds kohderyhman omia parannusehdotuksia. Kyselyn ja tutkimuskirjallisuuden
pohjalta on tarkoituksena esittaa kehittdmisehdotuksia vuorovastaavien

kognitiivisen ergonomian parantamiseksi.

TyoOn teoriaviitekehyksessa avataan kognitiivisen ergonomian kasitetta, joka
keskittyy ihmisen aivojen kykyyn kasitella tietoa, asioiden muistamiseen ja
oppimiseen seka fyysisten arsykkeiden kuten aanien aiheuttamiin reaktioihin.
Kognitiivista kuormitusta voivat aiheuttaa myos haasteet tietoteknisten



jarjestelmien kaytossa seka erilaisten viestintavalineiden kayttd. Kognitiivisen
ergonomian huomioimisella pyritaan vahentamaan aivojen kuormitusta ja
sovittamaan tyoprosessit ja tilat ihmisen kognitiivisiin kykyihin sopiviksi. Aina
kuormitustekijoiden vahentaminen tai poistaminen ei ole mahdollista, ja talléin

on syyta ottaa huomioon tauotus seka palautumisen tukeminen tyopaikoilla.

Kognitiivinen ergonomia mielletaan helposti koskemaan vain tietotyota. Tama ei
oikeastaan pida paikkaansa, silla yha useammassa tyotehtavassa korostuvat
ongelmanratkaisun, uuden oppimisen seka muistamisen prosessit. Naiden
lisaksi modernissa tyoelamassa on tarkeaa hallita ihmissuhde- ja tunnetaitoja,
joihin kognitiiviset kuormitustekijat vaikuttavat. Yha useammassa tyossa

kaytetaan paivittain erilaisia tietokoneohjelmia ja alykkaita laitteita.

Ihmisen aivojen joustavuus ja sopeutuvuus ovat rajallisia, taman lisaksi ihmisen
aivojen kehitys on hidasta suhteessa tyoelamassa ja yhteiskunnassa
tapahtuviin muutoksiin. On paljon yksinkertaisempaa muokata tydolosuhteita

ihmiselle sopivammaksi.

Laajemmin taman tyon aihepiiri liittyy kahteen isompaan kokonaisuuteen: tyo
hyvinvointiin ja tydn muutokseen. Tyohyvinvointi ja tyoterveyteen panostaminen
on noussut viime vuosikymmenind yha enemman esille tydelaman
kehittamiseen liittyvissa keskusteluissa. Perusteeltaan asia on eettinen.
Ihmisilla on oikeus tehda tyotaan turvallisesti ja voida tydossaan hyvin. Fyysinen
ja henkinen tydssajaksaminen on myos yhteiskunnallinen ja taloudellinen
kysymys. Sairaspoissaolot ja ennenaikaiset elakkeet kuormittavat niin
yhteiskuntaa kuin yrityksiakin monilla tavoilla. Kognitiivisen ergonomiaan
panostaminen on yksi merkittava tekija tyourien pidentamista ja parempaa

tydelamaa kehitettaessa.

Elamme aikaa, jolloin yha useampi tyotehtava on mahdollista automatisoida
joko osittain tai kokonaan. Ihmisen merkitys tyoelamassa ei vahene, mutta se
muuttuu ja tdma muutos on verrattain nopeaa. Tydn teon tavat ja paikat ovat
yha moninaisempia ja se mita ajattelemme ylipaataan tyon merkityksesta
ihmisen elamassa, on saanut uusia ulottuvuuksia. Ihmisen luova

ongelmanratkaisukyky, alykas sosiaalinen toiminta ja sopeutumiskyky ovat



ominaisuuksia, joiden yllapitoon tarvitaan aivoystavallista ja kognitiivisesti

ergonomista tyoymparistoa.



2 ERGONOMIA JA KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Ergonomia on laaja-alainen kasite, jonka ydinajatuksena on ihmisen ja
toimintaympariston yhteensovittaminen. Erilaiset jarjestelmat, laitteet, tyotavat
seka tyoymparistot tulee rakentaa siten, etta ihmisen on mahdollista toimia
niissa luontaisten ominaisuuksiensa mukaisesti. Jokaisen henkilon yksildllisia
ominaisuuksia on miltei mahdoton ottaa huomioon, mutta ergonomisessa
suunnittelussa voidaan esimerkiksi panostaa tyovalineiden saadettavyyteen tai
erilaisten jarjestelmien kohdalla muokata niitda mahdollisimman
kayttajaystavallisiksi seka ohjelmoida ne opastamaan tekijaa. (Launis & Lehtela
2011, 17-21.)

Kokonaisvaltainen ergonominen suunnittelu lahtee liikkeelle kokonaisuudesta,
jota kutsutaan nimella tydymparistd. Tyoymparistd koostuu tyota tekevista
ihmisista, valineista, tyotehtavista ja erilaisista jarjestelmista. Nama kaikki ovat
vuorovaikutuksessa keskenaan. Suunniteltaessa ihmisen toiminnalle
parhaimpia ymparistoja, laitteita ja toimintamalleja tarvitaan monialaista
osaamista niin ihmisen psyykkisesta ja fyysisesta toiminnasta kuin teknisista
ratkaisuista. Asiantuntijoiden ohella myods kayttdjia on syyta hyddyntaa
suunnitteluprosessissa. (Launis & Lehtela 2011, 18-23; Sarkkinen 2020.)

Ergonomisen suunnittelun tavoitteena on luoda mahdollisimman hyva
tydymparisto, jossa toimiminen on turvallista, tehokasta ja hairiotonta.
Inhimillisesta nakdkulmasta tarkasteltuna tavoitteena on myoés hyvinvointi,
jaksaminen ja kehittyminen. (Launis & Lehtela 2011, 20.) Ergonomisella
suunnittelulla ja sen toteutuksella pyritaan myds mahdollistamaan eri syista
toimintarajoitteisten, kuten aistivammaisten, liikuntarajoitteisten tai ikaantyvien

paremmat mahdollisuudet toimia tydpaikoilla. (Launis & Lehtela 2011, 22.)

Ergonomisesta suunnittelusta on kiistatta hyotya niin yrityksille kuin tyontekijoille
seka laajemmin yhteiskunnalle. Tuotannon tehostuessa ja virheiden vahetessa
tuloksen voidaan olettaa paranevan. Hyvinvoivat ja terveet tydntekijat jaksavat
tdissa pidempaan ja sairaspoissaoloja kertyy vahemman. Monenlaisille
tyontekijoille raataloidyt tydymparistot mahdollistavat laajemman joukon



tydssakaynnin. Yhteiskunnallisia vaikutuksia syntyy siis parempana
tyollisyysasteena ja ennenaikaisten elakkeiden vahenemisena. Naita erilaisia
tekijoita voidaan mitata rahassa, mutta ei ole helppoa erotella mika osa
kokonaisuudesta on juuri paremman ergonomian tuomaa saastoa tai
parannusta. (Launis & Lehtela 2011, 36-37.)

Tyoterveyslaitoksen asiantuntijoiden Martti Launiksen ja Jouni Lehtelan mukaan
(2011a, 20) ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen:
1. fyysinen ergonomia, johon kuuluu fyysinen tydymparisto, tyovalineet ja
tyomenetelmat
2. kognitiivinen ergonomia, joka keskittyy jarjestelmien ja niiden kayton
seka tiedon esittdmistapojen suunnitteluun
3. organisatorinen ergonomia, jonka alueella ovat mm. tyOprosessien,

tyoaikajarjestelyjen ja yhteistyon kehittaminen.

Tassa tyossa keskitytaan kognitiivisen ergonomian kysymyksiin. Kognitiivisen
ergonomian kasite voidaan maaritella edellda mainittua laajemmin kasittdmaan
kaikki toiminta, mika vaikuttaa inmisen kognitiivisiin kykyihin, kayttaytymiseen ja
henkisiin prosesseihin (Kalakoski 2016). Kun puhutaan kognitiivisista
prosesseista, painotetaan erityisesti ihmisen aivojen kykya kasitella tietoa.
Tahan tiedonkasittelyyn sisaltyy muisti, tarkkaavaisuus ja oppimiskyky
(Kalakoski 2016). Kognitiivinen kuormitus riippuu siis tydymparistosta,

tyotehtavista seka yksildllisista ominaisuuksista.

Ihmisen kyky kasitella aistinvaraista informaatiota, oppia uusia asioita,
prosessoida tietoa seka toimia ongelmanratkaisua ja paattelya vaativissa
tehtavissa on rajallinen. Kognitiivisen ergonomian avulla pyritdan mitoittamaan
tydymparisto naihin kognitiivisiin kykyihin sopivaksi. (Kalakoski 2016; Kalakoski
& Nikunlaakso 2020, 61.)

Kognitiiviseen ergonomiaan ja aivoterveyteen on kiinnitetty viime aikoina
huomiota yha enemman, silla tietotydn maara ja kognitiivinen kuormitus ovat
kasvaneet kaikissa ammateissa. Muistiin ja keskittymiskykyyn liittyvat ongelmat
koskevat joka viidetta tyontekijaa. (Hietakangas 2020; Paajanen & Kalakoski
2017.) Kansanelakelaitoksen vuoden 2020 tilaston mukaan yleisin



sairauspaivarahan syy on mielenterveyden hairiot (Kela 2021, 16). Vaikka
naiden oireiden taustalla voi olla erilaisia tekijoita, on selvaa, etta nain laajan
ilmion taustalla on ihmisten kognitiivisten rajoitusten ylittyminen tyossa
(Paajanen & Kalakoski 2017).
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3 KOGNITIIVISET PROSESSIT

3.1 Ihmisen kognitiivinen toiminta

Tutkija Virpi Kalakoski (2016) luettelee artikkelissaan nelja erilaista kognitiivista
prosessia:

1. aistien valitykselld saatava informaatio ja reaktiot

2. huomion eli tarkkaavaisuuden kohdentuminen tiettyyn asiaan
3. tyomuisti eli ns. lyhytkestoinen muisti
4

. pitkakestoinen muisti.

Aivojen kognitiiviset eli tiedonkasittelyn prosessit ovat osa ihmisen alyllista
toimintaa. Tutkijat Minna Huotilainen ja Katri Saarikivi (2018, 154-155) yhdistavat
alykkaaseen tyontekoon kolme eri elementtia: teknologian eli tyokalut ja
toimintatavat, kognition eli ihmisen tiedonkasittely- ja ajattelukyvyn seka
sosiaalisuuden eli toiminnan merkityksen muille ihmisille ja ryhmassa toimimisen

kehittavan vaikutuksen.

Toiminnanohjaus on kaiken edistyneemman kognitiivisen toiminnan perusta.
Tama toiminta on keskittynyt erityisesti aivojen etuotsalohkoihin, jotka saatelevat
ihmisen kayttaytymista (Muller 2003, 45; Huotilainen & Saarikivi 2018, 61).
Toiminnanohjaukseen liittyy kiinteasti myos muistin toiminta. TyOmuistissa
olevaa tietoa hyddynnetaan ja toimintaa muokataan tilanteiden muuttuessa. Tata
mukautumista kutsutaan kognitiiviseksi joustavuudeksi. Impulssikontrolli on
tarpeen toiminnan saatelyssa ja se maarittaa sen, miten reagoimme yllattaviin
tapahtumiin tai miten kykenemme saatelemaan reaktioitamme. (Huotilainen &
Saarikivi 2018, 59-60; Huotilainen & Moisala 2018 14-20.)

Talla hetkelld aivojen kuormittumisesta johtuvat muistin ja keskittymisen
ongelmat osataan tunnistaa muita toiminnanohjauksen hairiditda paremmin.
Oman toiminnan ja tunteiden saatelyn seka ajattelukyvyn joustavuuteen liittyvat
ongelmat tydpaikalla ovat myds usein seurausta aivoja kuormittavasta

tydymparistosta. (Hartikainen ym. 2021, 90.)
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Jotta tiedonkasittely toimisi parhaalla mahdollisella tavalla, ihmisen elimiston on
oltava oikeassa vireystilassa. Tahan tarkkaavaisuuteen vaikuttavat niin
motivaatio ja tunteet kuin kasiteltdvan tiedon maara ja laatu seka fyysinen
aktiivisuus. Kuten tyomuisti, on tarkkaavaisuuskin altis erilaisille hairidille. On
tarkeaa, etta tarkkaavaisuus kohdistuu tyotehtavan kannalta oikeisiin asioihin.
Tarkkaavaisuuden jakaminen on todella haastavaa ja usean asian yhta aikaa
tekeminen on yleensa vain naennaisesti tehokasta (Seppala 2011a, 115-116;
Seppala 2011b, 226; Huotilainen & Moisala 2018, 62-63.)

Aivot muovautuvat ja ihminen on kykeneva oppimaan erilaisia asioita koko
ihmiselaman ajan (Muller 2003, 4). Aivojen muovautuminen ja oppiminen eivat
siis ole tiettyyn ikdkauteen sidoksissa oleva prosessi (Huotilainen & Peltonen
2017, 9). Aivojen evoluutio ei ole ollut yhta nopeaa viimeisen teknisen kehityksen
ja tydn muutoksen kanssa. Tahan pohjautuen tutkijat Minna Huotilainen ja Leeni
Peltonen (2017, 12-14) esittavat aivojen olevan edelleen osittain virityneena
siihen elamantapaan, jota metsastaja-kerailija esi-isamme harjoittivat. Tasta

tulee seka hyotyja etta haasteita nykyiseen tybelamaan.

Metsastaja-kerailijoiden elamantavasta juontavia erilaisia toimintamalleja, on yha
havaittavissa modernin ihmisen elamassa. Reagoimme nopeasti uhkaaviksi
kokemiimme tilanteisiin, esimerkiksi kovat yhtakkiset halytysaanet tai jatkuvat
nopeaa reagointia vaativat tilanteet saavat inmiset ns. taistele tai pakene tilaan.
Edelliseen liittyen nako ja kuuloaistimme ovat jatkuvassa valmiudessa.
(Huotilainen & Saarikivi 2018, 18-25.) Muistimme toimii paikkasidonnaisesti ja
tatd ominaisuutta voidaan hyoddyntda parhaiten, jarjestamalla tavarat ja
tietokoneella olevat tiedostot loogisesti paikoilleen (Huotilainen & Saarikivi 2018,
27-29). lhminen on taitava mukautumaan uusiin ymparistéihin ja luontaisiin
ominaisuuksiimme kuuluu sosiaalinen joustavuus, ryhmassa toimiminen seka

yhteisten tavoitteiden eteen tydskentely (Huotilainen & Saarikivi 2018, 32).

Aivojen toimintaa voidaan mallintaa automatisoitumis-, muovautumis-, ja
ennakointiperiaatteen avulla. Muovautuvuusperiaate tarkoittaa aivojen
tilankayttéa tehostavaa ominaisuutta. Kun koko ei voi kasvaa, muokkautuu

aivojen rakenne hitaasti ja pitkadn toiminnan tuloksena. Aluksi uuden taidon
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opettelu on miltei mahdotonta, mutta toistojen avulla toiminta helpottuu.
(Huotilainen 2019, 15-17.)

Automatisoitumisperiaate kuvaa opitun taidon siirtymista tietoisen toiminnan
kautta automaattiseksi. Rutiinit seka tavat ohjaavat taitojen automatisoitumista.
Kavelemaan opetteleminen, rutinoituneet likkumisen ja syomisen tavat ovat
kaikki osa tata periaatetta. Kun tietyt asiat toimivat rutiinilla, on mahdollista
keskittyd monimutkaisempaa ajattelua ja asiantuntemusta vaativiin tehtaviin.
(Huotilainen 2019, 17-20.)

Ennakointiperiaate tarkoittaa aivojen kykya suunnitella ja mallintaa tulevaa
toimintaa. Esimerkiksi tydpaikan laitteiden hurina haipyy helposti taustalle ilman,
ettd siihen reagoidaan tietoisesti. Yllattdva muutos &anessa saa meidat
reagoimaan ja mahdollisesti muuttamaan toimintaamme. Ennakointi toimii myos
puhutun kielen ymmartamisessa. (Huotilainen 2019, 21-22.)
Sosiaalisuusperiaate kasittelee ihmisia oppivana ja kommunikoivana ryhmana.
Ymparistossa tapahtuvat muutokset vaikuttavat kaikkien ryhman jasenten

aivojen toimintaan (Huotilainen 2019, 23-24).

Ymmartamalla, miten erilaiset kognitiiviset prosessit, kuten muisti, toimii ja
tiedostamalla evoluution muovaamat tavat reagoida asioihin, voimme paremmin
luoda ihmiselle sopivampia tyoymparistoja ja toimintatapoja seka muokata ja

poistaa haitallisia rakenteita.

3.2 Muistin toiminta ja aivojen tiedonkasittely

Aivotutkija Kiti Muller (2003, 23) toteaa aivojen tiedonkasittelyn perustuvan tyo-
ja sailiomuistin valiselle vuorovaikutukselle. Ihnminen ottaa vastaan lukemattoman
maaran aistiarsykkeita. Aika jonka lyhyet nako-, kuulo-, ja tuntoarsykkeet viipyvat
muistissa, on haviavan lyhyt. Suurin osa tasta aistien valittdmasta tietotulvasta
jaa kasittelematta. lhmisen tarkkaavaisuus maarittda, mihin ymparistdéssa
havaittuun informaatioon huomio kiinnittyy. Myo6s vireystila, tunteet seka
tavoitteet vaikuttavat tarkkaavaisuuteen ja havainnointiin. (Miller 2003, 24-27,;
Huotilainen 2019, 59-60.)
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Ne asiat, joihin ihmisen tarkkaavaisuus Kiinnittyy, siirtyvat lyhytkestoiseen
muistiin. Lyhytkestoista muistia kutsutaan myos tyomuistiksi. Tata osaa
Huotilainen (2019, 60) pitaa ihmisen tiedonkasittelyn heikkona lenkkina.
Tyomuisti pystyy kasittelemaan enintaan seitsemaa asiaa yhta aikaa. Tyomuistiin
tulevat informaatioyksikét, kuten numerot tai sanat, sailyvat siella noin 10 - 15
sekuntia (Muller 2003, 28; Huotilainen 2019, 60-61).

Tyomuistin rajallista kapasiteettia ei ole mahdollista kasvattaa, mutta sen kayttoa
on mahdollista tehostaa. Tietoa ryhmittelemalla esimerkiksi yksittaisten
numeroiden 1, 4, 5, 8, 9, 0 sijaan kasitellaan numerosarjoja 145, 890. Tama tapa
vie tyOmuistin kapasiteettia huomattavasti vahemman. Myo6s erilaisten
muistilistojen ja kalenterin kayttd vapauttaa tydmuistista tilaa uusien asioiden
kasittelyyn. Yhteen asiaan keskittyminen on tyomuistin toiminnan kannalta
tehokkain toimintatapa. Tyomuistissa on kaksi erillista jarjestelmaa nakoaistin ja
kielellisen informaation kasittelyyn. Talla tavoin esimerkiksi kuvien katselu ja
puheen seuraaminen samanaikaisesti on mahdollista, mutta keskittynyt
lukeminen ja keskusteluun osallistuminen on todella vaikeaa. (Mller 2003, 29-
30; Huotilainen 2019, 61-62.)

Tyomuistia ei kannata kuormittaa suurella maaralla uusia opittavia asioita, silla
niin tiedonkasittelyn saa helposti jumiin. Tyomuisti on muutenkin herkka hairiodille
ja rasitukselle. Vasymys, stressi, masennus ja motivaation puute heikentavat
helposti seka havainnointikykya ettd muistin toimintaa. Ikdantymisen mydota
tydmuistin  toimintakyky heikkenee, mutta toisaalta tadma kompensoituu
laajemmalla osaamisella ja kyvylla ryhmitellda asioita tehokkaammin. (Mdaller
2003, 30-31; Huotilainen 2019, 60-62.)

Opeteltaessa uusia asioita ihminen rakentaa uutta tietoa ennalta oppimansa
paalle. Myos asioiden kertaaminen on oleellinen osa oppimista ja tiedon
siirtymista osaksi pitkakestoista muistia. Aivojen pitkakestoinen muisti eli
sailiomuisti kehittyy heti syntymasta alkaen. Ihmisen vuorovaikutus ympariston
kanssa aktivoi hermosoluja ja vahvistaa hermoverkkoja. Kasvuymparistd ja

sosiaaliset kontaktit vaikuttavat siihen mita asioita opitaan ja millaisiksi sosiaaliset
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taidot kehittyvat. Nama mallit tallentuvat pitkakestoiseen eli sailiomuistiin. Tama

prosessi jatkuu lapi koko ihmisen elaman. (Muller 2003, 35.)

Ihmisen pitkékestoisen muistin kapasiteetti on rajaton. Kaikki tieto ei tietenkaan
ole aktiivisesti kaytossa ja osa tiedosta unohtuu ajan saatossa, mutta toisin kuin
tietokoneen kovalevy, ihmisen kovalevy ei tayty koskaan. Pitkakestoisesta
muistista voidaan tarvittaessa aktivoida sinne tallentunutta tietoa. (Muller 2003,
33-34; Huotilainen 2019, 63.) TyOmuistin ja pitkakestoisen muistin yhteistyon
avulla oleelliseksi arvioitu tieto siirretdan pitkakestoiseen muistiin. Yhteistyota
tarvitaan myos ongelmanratkaisua ja suunnitelmallisuutta vaativissa
toiminnoissa. (Muller 2003, 37.) Pitkakestoisessa muistissa tieto on tallentuneena
laajoina tietorakenteina eli skeemoina ja sisaisina malleina. Mikali uusi tieto sopii
hyvin jo olemassa olevaan skeemaan, se tallentuu pitkakestoiseen muistiin
helpommin. (Seppala 2011a, 112-113.)

3.3 Tunteiden vaikutus kognitiivisiin prosesseihin

Ihmisen toiminta nahdaan usein kaksijakoisena, joko jarkeen tai tunteeseen
pohjautuvana. Aivotutkimuksen nakokulmasta reaktiomme liittyvat erilaisiin
aivoalueisiin. Ensimmaisella tasolla toimivat ns. liskoaivot, jotka saatelevat
peruselintoimintoja automaattisesti. Toisella tasolla ovat liskoaivojen ymparille
kehittyneet aivoalueet, nisakasaivot. Nama aivoalueet kasittelevat tunteita seka
ohjaavat elintoimintoja tunnetiloihin sopiviksi. Naiden kahden aivoalueen
yhteistoiminta edesauttaa ihmisen sopeutumista ja esimerkiksi ryhmassa
toimimista. Viimeisella tasolla ovat kadellisaivot, jotka mahdollistavat
monimutkaisen tiedonkasittelyn, itsereflektion seka tunnesaatelyn. (Huotilainen
& Peltonen 2017, 198-201.)

Ei valttamatta ole jarkevaa asettaa jarked ja tunnetta vastakkain. Edella
mainittujen kolmen aivoalueen toiminta on vuorovaikutuksellista. Ihmisina
kykenemme vaikuttamaan ja sdatelemaan tunnetilojamme, mutta toisaalta monet
reaktiomme tulevat aivojen primitiivisimmista osista. Olennaisinta on ymmartaa
tama vuorovaikutus ja tiedostaa miten, ymparistosta tulevat arsykkeet vaikuttavat

meihin. Esimerkiksi positiivinen ymparisto saa aikaan turvallisuuden tunteen, joka
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edesauttaa oppimista, kun taas yhtakkinen kova aani, huutaminen tai stressaava
tyoymparistd saa aikaan pelkoreaktion, niin kutsutun taistele tai pakene -tilan,
mika vaikeuttaa tiedonkasittelya. (Huotilainen & Peltonen 2017, 208-210.)

Erityisesti tunnetason kuormitusta tyopaikoilla voidaan kuvata neurologi Kaisa
Hartikaisen lanseeraamalla kasitteella affektiivinen ergonomia. Affektiivinen
ergonomia on tarkeaa ottaa mukaan kognitiivisen ergonomian rinnalle
huomioimaan aivojen rakenteet tunnetoimintojen nakokulmasta. Affektiivinen
ergonomia pyrkii huomioimaan aivojen tunneverkostot ja ymmartamaan niiden
toimintaa. Tahan kasitteeseen liittyvat erityisesti psykologisen turvallisuuden
tunteen, eettisen kuormituksen seka tyoilmapiirin vaikutus aivojen toimintaan.
(Hartikainen ym. 2021, 92; Aivohyvinvointi tydssa 2021.) Turvaton tydymparisto,
jossa vallitsee huono ja mitatoiva ilmapiiri vangitsee aivojen tiedonkasittelyn ja
toiminnanohjauksen resursseja naiden uhkakokemusten kasittelyyn. Tama
vaikeuttaa keskittymista tyotehtaviin ja hankaloittaa tervetta vuorovaikutusta.
(Hartikainen ym. 2021, 92.)

Minna Huotilainen ja Leeni Peltonen (2017, 133) kuvaavat optimaalisen tyonteon
tilaa sellaiseksi, jossa koemme hallitsevamme tyomme ja pystymme itse
vaikuttamaan oman tekemisemme aikatauluihin ja tapoihin. Tassa niin sanotussa
flow-tilassa koemme olomme turvalliseksi. Flow-tilan vastakohta on jo edella
mainittu stressaava taistele tai pakene -tila. Valitettavasti emme kykene
yllapitamaan intensiiviseen keskittymiseen ja optimaalisen tyotehon tilaa
loputtomiin. Ihmisen mieli ja keho tarvitsevat taukoja ja tyhjakayntia pysyakseen

toimintakykyisena.
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4 TYOHYVINVOINTI JA MUUTTUVA TYO

4.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on monitahoinen kasite, johon liittyy niin yksittaisen tyontekijan
kuin koko tyoyhteisdn tyossajaksaminen, henkinen ja fyysinen hyvinvointi seka
tyoturvallisuus. Tyohyvinvointia luodaan laajemmin niin organisaatiotasolla kuin
yksilotasollakin. Hyvinvoiva tydyhteisd vaikuttaa merkittavasti yrityksen
toimintakykyyn ja tuloksellisuuteen, ja tyoyhteison hyvinvoinnista huolehtiminen

on osa vastuullista yritystoimintaa. (Tyohyvinvointi n.d.)

Lait maarittavat osaltaan sekd tyonantajan ettd tyontekijan tyoterveyteen ja
tyoturvallisuuteen liittyvia velvollisuuksia ja oikeuksia. Tyoterveyshuoltolain
(2001) tarkoituksena on ehkaista tyohon liittyvia sairauksia ja tapaturmia, edistaa
tydympariston terveytta ja turvallisuutta, edistaa tyontekijoiden terveytta ja tyo- ja

toimintakykya eri uravaiheissa seka yleisesti parantaa tydyhteison toimintaa.

Tyoturvallisuuslain~ (2002) kohteena on erityisesti  tydympariston ja
tydolosuhteiden parantaminen seka tyotapaturmien ja ammattitautien ehkaisy.
Tarkoituksena on myoOs torjua muita tydstd johtuvia henkisen ja fyysisen
terveyden haittoja. Tyosuojelua ja tydsuojelun yhteistoimintaa maarittavan lain
(2006) toisessa osassa asetetaan tavoitteita tydnantajan ja tyontekijan valiselle
vuorovaikutukselle seka halutaan mahdollistaa tyontekijoiden osallistuminen
tydpaikan terveyteen ja turvallisuuteen vaikuttavien asioiden kasittelyyn.
Erityisesti ammattikeittididen toimintaan liittyvia tyohyvinvoinnin riskitekijoita ovat
tydbn henkinen ja fyysinen kuormittavuus, aikapaine seka tydyhteisén

vuorovaikutukseen ja esimiestyohon liittyvat asiat (Erasalo 2011, 110).

Lainsaadannon lisaksi tyohyvinvointiin pyritaan vaikuttamaan myos liittotasolla.
Esimerkiksi Julkisten ja hyvinvointialojen liitto on julkaissut
Ravitsemispalvelualan ammattilaisen oppaan, jossa kasitellaan tydhyvinvointiin
ja tydsuojeluun liittyvia asioita (Jauhiainen-Ridell ym. 2018). Syksylla 2021 Akava
kaynnisti Tyohyvinvoinnilla tyollisyytta -hankkeen, jonka tarkoituksena on tuottaa
tutkittua tietoa erityisesti tyOkyvyttomyydesta ja henkisestd kuormituksesta



17

tydelamassa. Hankkeen yhteistyOkumppaneina ovat mm. Kela, Tyoterveyslaitos
ja Sitra (Tyodhyvinvoinnilla tydllisyytta 2021).

Aivoterveyteen ja kognitivisen ergonomian parantamiseen keskittyy
Tyoterveyslaitoksella vuonna 2017 alkanut SujuKE-Sujuvuutta tyohon
kognitiivisella ergonomialla -hanke, jossa tavoitteena on tutkia erilaisten
toimenpiteiden vaikutusta kognitiiviseen ergonomiaan tyopaikoilla (SujuKE
2017). My6s Tampereen ammattikorkeakoulussa on kaynnistetty vuonna 2020
Kestava aivoterveys -hanke, jossa painopisteena on aivokuormituksen
vahentaminen tyoelamassa seka erilaisten tyovalineiden kehittaminen aivojen

kuormituksen tunnistamiseksi ja vahentamiseksi (Kestava aivoterveys 2020).

4.2 Muuttuva tyo

Kasvanut kiinnostus kognitiivisen ergonomian tutkimukseen liittyy vahvasti tyon
muutokseen. Tydon muutos on globaali iimid ja koskettaa enenevassa maarin
kaikkia yhteiskuntia. Huotilainen (2016, 14) kuvailee artikkelissaan The History
of Work, laajasti tyon luonteessa tapahtuneita muutoksia 10 000:n vuoden aikana

metsastaja-kerailija yhteisdista nykypaivaan.

Suurimpia tyonteon luonteeseen vaikuttaneita muutoksia ovat olleet siirtyminen
metsastaja- kerailijasta maanviljelijaksi, ammattien eriytyminen,
kaupungistuminen seka teollinen vallankumous 1800-luvulla. Teollinen
vallankumous muokkasi tyontekijastd koneiston osan. (Huotilainen 2016, 14.)
Sittemmin teknologian kehitys, tekoadly ja globalisaatio ovat jalleen tuoneet
muutoksia tyon luonteeseen. Teknologian tuomat muutokset on nahty jopa

neljantena teollisena vallankumouksena.

Ensimmaisessa teollisessa vallankumouksessa 1800-luvun alussa syntyi
uudenlaisia yrityksia ja uusi tyovaenluokka. Koneellistuminen muutti maataloutta
ja loi aivan uudenlaista tavaroiden ja palveluiden tuotantoa. Luonto ei enda
rajannut ihmisen toimintaa samalla tavoin kuin maatalousyhteiskunnassa.

Ihminen kykeni vaikuttamaan ja muokkaamaan prosesseja seka irtautumaan
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vuodenaikojen maarittamasta tyosyklista. Tyon organisointi ja suunnittelu

perustuivat rationalisoinnin ja tehokkuuden ajatuksille. (Schén 2013 38, 49-54.)

Tultaessa 1900-luvulle voidaan puhua jo toisesta teollisesta vallankumouksesta.
Uusien materiaalien ja tekniikan lisaksi koulutuksen ja tutkimuksen merkitys
teollisuudessa kasvoi. Tahan teollistumisen vaiheeseen liittyi myods tuotannon
standardointi sekd massatuotanto. (Schén 2013, 72-82.) Mikroelektroniikan
kehitys 1970-luvulla sysasi liikkeelle kolmannen teollisen vallankumouksen.
Tietotekniikan kehitys toi vahitellen tietokoneet ja matkapuhelimet yha
useamman ihmisen ulottuville. Uudet nopeat tavat viestia ja tuottaa tietoa
muokkaavat yha edelleen yhteiskuntaa. Uuden teknologian kehitys johti ja tulee
yha laajemmin johtamaan tyon automatisointiin. Tama muuttaa radikaalisti tyon
luonnetta ja tyontekijalta vaadittavia tietotaitoja. (Schon 2013, 453-456.) Nykyaan
puhutaan jo neljannesta teollisesta vallankumouksesta, jonka avaintekijoita ovat
digitalisaation kasvu, alustatalous seka teknologiaan perustuvat uudet
palvelumallit. (Schon, 2013, 458-459; Rouvinen 2016.)

Edella mainitut muutokset teknologiassa ovat tulleet osaksi kaikkia aloja.
Keittiotydssa kaytetaan yha enemman erilaisia koneita ja laitteita. Sahkdisten
tuotannonohjausjarjestelmien avulla voidaan hoitaa hyvin pitkalle erilaisia
tilauksiin, reseptiikkaan seka& havikin hallintaan liittyvia asioita. Sahkdinen
omavalvonta on osa esineiden internetia. Viestit niin tydyhteison kuin
asiakkaidenkin valilla kulkevat useiden erilaisten sahkoisten kanavien
valityksella. Seka itse tyd etta organisaatiot ovat jatkuvassa muutoksessa. Tama
kaikki asettaa yha enenevassa maarin haastetta nimenomaan ihmisen

kognitiivisille kyvyille.
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5 KOGNITIIVISTA KUORMITUSTA AIHEUTTAVIA TEKIJOITA

Aivojen kyky kasitella tietoa on rajallinen. Tama rajallisuus korostuu tyossa
erilaisissa kuormittavissa olosuhteissa. Toisin kuin fyysisten ominaisuuksien
kohdalla, on aivoissa tapahtuva toiminta ja rasitus nakymattomissa. Taman
vuoksi on ensiarvoisen tarkeaa ymmartaa miten aivot toimivat ja mitka asiat
niita rasittavat. (Kalakoski 2016.)

Aivojen kuormittuminen nakyy seka psykososiaalisina oireina kuten
tybuupumuksena ja tyokyvyn yleisena heikkenemisena. Stressitilan
pitkittyminen ja tyduupumus aiheuttavat aivoissa konkreettisia muutoksia.
Rakenteellisia muutoksia tapahtuu erityisesti pelkoa saatelevassa
mantelitumakkeessa seka kayttaytymista saatelevassa etuotsalohkossa. Myos
valittajaaineiden toiminnan muutoksista on saatu alustavia tutkimustuloksia.
(Hartikainen ym. 2021, 90.)

Automaatio on vahentanyt paikoin fyysista tyokuormitusta, mutta haasteeksi on
muodostunut kasvava informaatiotulva, erilaisten tietoteknisten jarjestelmien
opettelu seka hallinta. Oppimisen tapoihin ja mekanismeihin kiinnitetdan usein
varsin vahan huomiota. Taman lisaksi tydymparistot seka tyotehtavat muuttuvat
todennakoisesti useaan kertaan tyouran aikana. Tama vaatii myos jatkuvaa
oppimista. Ihmisilta vaaditaan, itseohjautuvuutta ja itsenaista tyootetta.
Toisaalta on kyettava hyvaan vuorovaikutukseen seka ryhmatydskentelyyn.

Tama kaikki kuormittaa ihmisen kognitiivisia kykyja. (Maller 2003, 62-63.)

Tyoterveyslaitoksen Aivotyo sujuvaksi -oppimateriaalissa erotetaan kolme
erilaista kognitiivisen kuormituksen paaryhmaa: hairiot, keskeytykset ja
tietotulva (Aivotyo sujuvaksi n.d). Vastaavat teemat nousivat esiin
Tybterveyslaitoksen toteuttamassa SujuKE-Sujuvuutta tydhon kognitiivisen
ergonomian interventiotutkimuksessa (Kalakoski & Nikunlaakso 2020). Teemu
Paajasen ja Virpi Kalakosken (2017) Tyoterveyslaakari -lehdessa julkaistussa
artikkelissa mainittiin edelld mainittujen lisaksi myos kiire seka usean

tyotehtavan yhtaaikainen tekeminen eli ns. multitaskaaminen.
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Listaan voisi lisata viela ihmisen ja teknologian vuorovaikutuksen. Olemme
enenevassa maarin tekemisissa erilaisten alykkaiden laitteiden ja tietoteknisten
jarjestelmien kanssa. Haasteita on kayttajalahtoisten jarjestelmien

suunnittelussa ja useiden uusien jarjestelmien kayton opettelussa.

Edella mainittujen tutkimusten perusteella kognitiivisesta kuormituksesta
voidaan erottaa kuusi paatekijaa:

1.) Hairiot: Hairioita tulee keittiotyossa erityisesti tyopaikan aanimaisemasta.
Naita ovat puheaani, erilaiset laitteiden halytysaanet ja muistutukset. Hairiot
voivat olla myds visuaalisia: erilaiset ponnahdusikkunat, ymparilla tapahtuva
liike tai valonvaihtelut kaappaavat helposti huomion. Melu ja erityisesti akilliset
taustasta erottuvat aanet herattavat mielen ja kehon halytystilaan.
Voimakkuudeltaan hiljainen hairitseva melu vaikuttaa haitallisesti
keskittymiseen ja tarkkuutta vaativaan tyohon.

2.) Keskeytykset: Tyo keskeytyy helposti kollegojen tai asiakkaiden taholta
tuleviin keskeytyksiin. Myos kovat aanet, kuten halytysmerkit saattavat vieda
huomion muualle ja keskeyttaa tyon.

3.) Tietotulva: syntyy silloin, kun emme enaa hallitse muistettavien asioiden ja
projektien kokonaisuuksia. Tietotulvaa aiheuttaa my0s tietotekniset laitteet,
joihin tallennettu tieto on usein pirstaloitunut erilaisiin kohteisiin ja
verkkoymparistoihin. Useiden erilaisten viestintdkanavien kaytto seka
tarpeettomat viestit aiheuttavat myos tietotulvaa.

4.) Kiire ja aikapaine: Tyotehtavia on liikaa suhteessa kaytettavissa olevaan
aikaan ja useat tehtavat vaativat valitontd huomiota. Taukoja ei ole mahdollista
pitaa tai ne eivat ole oikeasti palauttavia.

5.) Usean tehtavan paallekkainen tekeminen: Yha useammat tutkimukset
osoittavat, ettd usean tehtavan yhtaaikainen tekeminen ei ole oikeastaan
ihmiselle mahdollista. Tdman toimintatavan tehokkuus on vain naennaista. Mita
useampi tehtava on saman aikaisesti tyon alla, sitd enemman keskittyminen
hajaantuu ja tyosuoritus on heikompi.

6.) Teknologinen kehitys: Jo miltei 75 % tyOntekijoistd Suomessa kayttaa
tydssaan tietokonetta ja informaatioteknologian kayttd on tuplaantunut
viimeisten 10 vuoden aikana. Uudet teknologiset ratkaisut, kuten keittididen
tuotannonohjausjarjestelmat, sahkoiset viestintavalineet seka alykkaat koneet,
ovat parhaimmillaan hyvia tyOkaluja, joiden avulla ty6t helpottuvat ja ihmisen
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kognitiivista kapasiteettia on mahdollista laajentaa. Pahimmassa tapauksessa
uudet tyOkalut ovat hankalia kayttaa ja niiden toiminnan opetteluun ei ole
rittavasti aikaa. Kaikki jarjestelmat eivat ole yhteydessa keskenaan, joten usein
joudutaan hyppimaan sovelluksesta ja jarjestelmasta toiseen. Ongelmia syntyy

myo0s siitd, ettei kayttajia ole osallistettu tarpeeksi tydkalujen kehittamiseen.
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6 LAHESTYMISTAPA JA MENETELMA

6.1 Lahestymistapana tapaustutkimus ja osallistava tutkimusote

Taman tyon lahestymistavat ovat tapaustutkimus seka osallistava suunnittelu.
Tapaustutkimuksen kohteena on yleensa jokin yrityksen toiminta, palvelu tai
prosessi ja tavoitteena on ymmartaa ilmioita ja niiden taustoja (Ojasalo, Moilanen
& Ritalahti 2014, 52-53). Tapaustutkimuksen tavoitteena on tuottaa
kehitysehdotuksia ja parantaa nain asioiden nykytilaa (Ojasalo ym. 2014, 52).
Tapaustutkimuksen metodista poiketen tassa tyossa on kaytetty vain yhta
tutkimusmenetelmaa, internet-pohjaista kyselya (Ojasalo ym. 2014, 55). Talla
tavoin oli mahdollisuus saada laaja kasitys koko tutkimuskohteena olevan joukon

tilanteesta.

Keskusteltaessa tyotapojen, tydympariston tai ergonomian kehittamisesta ovat
tutkijat yhtd mielta siita, etta tyontekijoiden osallistaminen oman tyonsa
kehittamiseen on tarkeaa ja tuottaa hyvia tuloksia (Launis 2011b, 306-308;
Kalakoski & Nikunlaakso 2020, 61; Huotilainen & Peltonen 2017 157-158).
Osallistavassa suunnittelussa tiedostetaan tyontekijoiden vahvuudet oman
kaytannon tyon seka tyoympariston asiantuntijoina (Launis 2011b, 307).
Yhteiskehittamisen hyodyt nousevat esiin myos kognitiotutkimuksessa. Kun
kehittamisen kohde palvelee yhteista paamaaraa, on kehittamistyd ryhmassa
tehokkainta (Huotilainen & Saarikivi 2018, 32).

Tassa tyossa tyontekijat ovat toimineet lahinna tietolahteina, mutta kehitettaessa
kognitiivisen ergonomian kannalta hyvia tyotapoja olisi hyva ottaa tyontekijat
mukaan suunnittelutimeihin, jolloin heilld olisi aktiivinen rooli oman tydnsa
kehittamisessa (Launis 2011b, 309). Parhaiten ergonomiaa kehitetaan
tyopaikoilla moniammatillisena yhteistyona, johon osallistuvat johto, tydsuojelu,
suunnittelijat seka henkildstd ja tydterveyshuolto (Launis 2011b, 307). Kyselyn
tarkentaminen yhteen ammattiryhmaan on perusteltua, koska silla tavoin
saadaan tasmallisempaa tietoa ja voidaan nain kohdentaa

kehittamistoimenpiteita oikeisiin asioihin. Samasta tyOoymparistosta nousevat
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kuormitustekijat rasittavat tyontekijoita eri tavoin, riippuen tyotehtavien

luonteesta.

6.2 Sahkodinen kyselytutkimus

Tutkimusmenetelmaksi valittiin  kyselytutkimus (Liite 1.), joka toteutettiin
sahkoisena Microsoft Forms -ohjelmalla. Kysely lahetettiin yrityksen X. paivakoti-
ja kouluruokaa valmistavien keittididen suurimpien yksikoiden vuorovastaaville.
Kysely lahetettiin linkkina 8.2.2022 kohdehenkildiden, yhteensa 28 henkiloa,
tyosahkoposteihin. Nain voitiin varmistua siita, etta kysely tavoittaisi juuri oikeat
kohdehenkilot. Kyselysta I[ahetettin  muistutusviesti viikkoa mydhemmin.
Kyselyyn oli mahdollista vastata perjantaihin 18.2.2022 saakka. Saatekirjeessa
kerrottiin kyselyn taustoista, siita etta se on osa opinnaytetyota seka avattiin
kognitiivisen ergonomian kasitetta. Tama varmisti sen, ettda vastaajat
ymmartaisivat paremmin mihin ovat vastaamassa. Kyselyyn oli mahdollista
vastata anonyymisti ja selvennettiin, ettd yksittaisia vastaajia ei ole mahdollista
erottaa kyselyn tulosten analyysista. Talla tavoin oli mahdollista luoda
luottamusta herattavaa ilmapiiria, jolloin myos vastaukset ovat rehellisempia ja

luotettavampia.

Kyselyn tavoitteena oli saada kokonaiskuva kyseisen ammattiryhnman
kokemuksista kognitiivisen ergonomiasta tyopaikoilla. Kysely koski siis koko
perusjoukkoa (Heikkila 2014, 23). Sahkoisen kyselyn etuna oli myos se, etta
kysely pystyttiin nopeasti Iahettdmaan kaikille perusjoukon jasenille. Kyselyyn
vastasi yhteensa 13 henkilda, jolloin vastausprosentti oli 46. Verrattain alhainen
vastausprosentti on melko yleinen verkkokyselyissa, silla vaikka niihin on helppo
vastata, ne saattavat hukkua muun sahkopostin joukkoon. (Ojasalo ym. 2014,
128-129.) Toinen taman kaltaisen kyselyn haasteista on se, ettd vastaukset
jaavat usein pinnallisiksi ja niiden pohjalta ei voida tehda syvallisempaa analyysia
ongelmien syistd (Ojasalo ym. 2014, 121). Kyseiseen kohderyhmaan

yleistettdessa vastausprosenttia voidaan pitda taman tyon kannalta riittdvana.

Kyselyn suunnittelussa ja kysymysten laatimisessa kaytettiin pohjana
teoriaviitekehysta seka tyoterveyslaitoksen Aivoty® sujuvaksi -oppimateriaalia
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seka Virpi Kalakosken ja Teemu Paanasen tyoterveyslaakareille laatimaa
kognitiivisen ergonomian kyselylomaketta (Aivotyd sujuvaksi n.d; Paajanen &
Kalakoski 2017). Kyselyn kysymyksia kaytiin lapi seka toimeksiantajan etta
opinnaytetyoohjaajan kanssa ja muokattiin selkeammaksi heidan antamiensa
ehdotusten perusteella. Kyselyn teknistd toimivuutta testattiin lahettamalla se
muutamalle henkilolle ennen julkaisua. Nama testihenkilot eivat kuuluneet
kyselyn kohderyhmaan. Kyselyn suunnittelun seka lahteisiin tukeutumisen kautta
pyrittiin saavuttamaan mahdollisimman hyva validiteetti. Kyselyn kohderyhman
tarkka rajaaminen ja kysymyslomakkeiden lahettdminen kohdennetusti kaikille
joukon jasenille lisasivat tutkimuksen reliabiliteettia. Kyselyyn osallistuminen oli
vastaajille vapaaehtoista, eika kyselyyn osallistujien henkilGtietoja keratty eika

tallennettu kyselyn yhteydessa.

Kyselyssa oli yhteensa 14 kysymysta. (Liite1.) Kahdessa taustakysymyksessa
kysyttiin vastaajien koulutustasoa ja tyokokemusta. Kognitiivisen ergonomian
tilaa selvitettiin yhdellatoista monivalintakysymyksella, ja niiden lisaksi lopussa oli
yksi avoin kysymys, johon vastaajilla oli mahdollista ehdottaa itse parhaaksi

kokemiaan kognitiivisen ergonomian kehitysehdotuksia.

Keskustellessamme toimeksiantajan kanssa kyselyyn paatettiin  valita
neliportainen vastausasteikko. Tavoitteena oli ndin saada vastaajilta asiaan
selkeita mielipiteita. Vastausvaihtoehdoissa ei ollut mahdollisuutta valita en osaa
sanoa tai en tieda -vaihtoehtoa. Kyselyn tulokset analysoitiin Excel-

taulukkolaskentaohjelmaa kayttaen.
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7 KYSELYN TULOKSET JA ANALYYSI

Kyselyn tavoitteena oli kerata tyontekijoiden kokemuksia ja parannusehdotuksia
kognitiivisesta ergonomiasta. Taustatietoina kyselyssa kysyttiin hakijoiden
koulutustaustaa ja tyOkokemusta. Vastaajista (n=13) miltei 70 %: lla oli joko
esimiehen erikoisammattitutkinto tai korkeakoulututkinto. Yli viidentoista vuoden
tyokokemus oli niin ikaan miltei 70 % vastaajista. Taustatietojen tarkempaa
analyysia tai ristiin analyysida ei ollut mahdollista tehdad tassa kyselyssa
tarkemmin, silla vastaajajoukon ollessa nain pieni vastaajien anonymiteettia ei

olisi voitu taata.

Kognitiivinen kuormitus ei nain ollen mitd todennakdisimmin johdu vastaajien
koulutuksen tai tyokokemuksen puutteesta. Opitun tiedon tiivistaminen ja
tallentaminen muistiin tehostuu kokemuksen seka ian myoéta (Muller 2003, 54).
Taitavan ammattilaisen toiminnot ovat pitkalti rutinoituneet ja hanen ei tarvitse
kayttaa aikaa rutiinitoimintojen ajattelemiseen. Nain ollen pitkan tydkokemuksen
omaavan henkilon kognitiiviset resurssit voivat kohdentua kokonaisuuksien
hallintaan. (Huotilainen 2019, 19-21.) Tydékokemus ja tehtavien hallitseminen

vaikuttaa merkittavasti kognitiiviseen kuormitukseen (Kalakoski 2016).

Kysymyksessa 3 selvitettiin tyOpisteelle kuuluvaa taustamelua (kuvio 1).
Vastausten perusteella kaikkien tyopisteelle kuului taustamelua. Vastaajista 62
% koki melua kuuluvan melko paljon ja 38 % vastaajista koki melua kuuluvan

tyopisteelle paljon. (Kuvio 1).

Kuuluuko tyopisteellesi taustamelua?

W Vahan
@ Jonkin verran
O Melko paljon

O Paljon

KUVIO 1. Taustamelun kuuluminen tydpisteelle.
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Kysymyksessa 4 selvitettiin, hairitseeko taustamelu tyohon keskittymista.
Vastaajista yli puolet koki taustamelun vaikuttavan vahan tyohon keskittymiseen.
Toisaalta yli neljannes eli 31 % vastaajista oli sita mielta, etta taustamelu vaikutti

melko paljon tyotehtaviin keskittymiseen (kuvio 2).

Hairitseeko taustamelu
keskittymistasi tyohon?

W Erittdin vahan
@ Vahan
O Melko paljon

O Paljon

KUVIO 2. Taustamelun hairitsevyys.

Taustalla kuuluvat hairidaanet vaikuttavat tydhon keskittymiseen ja kiinnittavat
huomiota epaolennaisiin asioihin. Aivomme ovat luontaisesti herkistyneet
tavanomaisesta poikkeaville aaniarsykkeille. (Muller 2003, 42.) Usein ravintola-
alalla suojaudutaan kovan melun haittavaikutuksilta, mutta psyykkisia vaikutuksia
voi esiintya alhaisillakin voimakkuuksilla (Lehtelda & Launis 2011, 98, 102).
Tyomuistin erilaiset osajarjestelmat vaikuttavat siten, ettd taustalla kuuluva
selkea puhe ja samanaikainen kirjoittaminen tai keskustelu on hankalaa (Muller
2003, 29-30; Huotilainen & Saarikivi 2018, 25-26).

Kysymyksessa 5 kysyttiin hairitsevatkd kovat aanet, kuten uunin halytysaani
keskittymistasi tydhon (Kuvio 3). Taman kysymyksen vastausten perusteella
kovat aanet hairitsivat keskittymistda enemman kuin taustamelu. Miltei puolet
vastaajista koki kovien aanten hairitsevan melko paljon. Yhteenlaskettuna yli
puolet vastaajista oli kuitenkin sitd mieltd ettd, kovat aanet hairitsivat tyohon

keskittymista melko vahan tai vahan.
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Hairitsevatko kovat aanet keskittymistasi
tyohon?

M Erittdin vahan
@ Vahan
O Melko paljon

O Paljon

KUVIO 3. Kovien aanten hairitsevyys.

Kovat aanet kuten, halytysmerkit saavat huomion kiinnittymaan toisaalle, jolloin
tyd keskeytyy ja keskittyminen hairiintyy (Aivotyo sujuvaksi n.d). Taustamelu ja
erityisesti halytysaanet altistavat elimiston stressitilalle ja vaikeuttavat
keskittymistd ja paatdksen tekoa. Tasta johtuvat fyysiset reaktiot, kuten
verenpaineen ja verensokerin kohoaminen ovat haitallisia terveydelle. (Lehtela &
Launis 2011, 102; Huotilainen & Peltonen 2017, 155; Huotilainen & Saarikivi
2018, 79.)

Vastausten  hajonnasta  voidaan vetda sama  johtopaatds  kuin
tutkimuskirjallisuudestakin. Melun ja aanien haittavaikutukset riippuvat
yksilollisista tekijoista seka suoritettavien tydtehtavien laadusta. (Lehtela &
Launis 2011, 102; Huotilainen & Peltonen 2017, 155.) Avoimissa vastauksissa
erityisesti puutteellinen aanieristys ja tyOpisteen sijainti keittion yhteydessa

aiheuttivat laitteiden melun kantautumisen tyatiloihin.

Kysymyksessa 6 kysyttiin hairitsevatkd keskeytykset tydta (Kuvio 4). Vastaajista
hieman yli 60 % oli sitd mielta, ettd keskeytykset hairitsevat tyétd melko paljon.
Seuraavassa kysymyksessa 7 (Kuvio 5) on huomioitavaa, ettd vastaajien
kokemuksen mukaan tyd keskeytyy melko usein, 54 %:lla vastaajista ja usein 46
%:lla vastaajista. Keskeytykset ovat nain ollen melkoinen haittatekija kognitiivista

ergonomiaa ajatellen.
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Haritsevatko keskeytykset tyotasi?

M Erittdin vahan
@ Vahan
@ Melko paljon
O Paljon

KUVIO 4. Keskeytysten hairitsevyys.

Kuinka usein tyosi keskeytyy?

M Erittain harvoin
@ Harvoin
@ Melko usein

OUsein

KUVIO 5. Keskeytysten tiheys

Tyd voi keskeytya monistakin syista. Avoimissa vastauksissa esiin nousivat
tydkavereiden kysymykset, jotka usein koskivat jo kasiteltyja tyotehtavia, seka
puhelut. Varsinkin keskittymista vaativissa tehtavissa tyon keskeytyminen on
ongelmallista, koska tydtehtavien tekeminen hidastuu tai ne jaavat kokonaan
tekematta ja virheita tulee enemman (Huotilainen & Moisala 2018, 62). Toéiden
sujuvuuden ja kehittdmisen kannalta matalan kynnyksen vuorovaikutus voi olla
hyvakin asia, mutta erityista keskittymista vaativille téille olisi hyva jarjestaa oma

aika ja rauhallinen tila (Huotilainen & Moisala 2018, 81).

Kysymyksessa 8 pyydettiin arvioimaan yrityksessa kaytettyjen tietojarjestelmien
toimivuutta (Kuvio 6). Vastaajista vain vajaa neljannes oli sitd mielta, etta
jarjestelmat toimivat huonosti. Valtaosan 69 % mielesta jarjestelmat toimivat
melko hyvin. Avoimissa kysymyksissa tuli ilmi, etta tietojarjestelmien muutoksista

olisi tiedotettava selkeammin ja niiden kayttoon tulisi olla riittdva perehdytys.
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Ovatko tyossasi kayttamat tietojarjestelmat
toimivia ja kayttdjaystavallisia?

M Erittdin huonosti
E Huonosti
O Melko hyvin

OHyvin

KUVIO 6. Tietojarjestelmien toimivuus.

Ihmisen ja teknologian yhteistyon avaintekijana on pohtia, mitka tyot soveltuvat
parhaiten ihmiselle ja mitka koneille tai jarjestelmille. Ihmisille sopivia tehtavia
ovat joustavuutta ja sopeutumista, erilaisia vaihtoehtoja pohtivia, monimutkaisten
ja maarittelemattomien tehtavien suorittamista seka muuttuvan havaintoaineiston
kasittelya vaativat tyot. Koneille sopivia ovat rutinoidut, tarkkaan maaritellyt tai
suurta voimaa seka vasymatonta nopeutta vaativat tehtavat. (Seppala 2011b,
220.)

Yrityksessa X. on ollut erilaisia tietojarjestelmia kaytdossa jo pitkaan ja
parhaimmillaan ne sujuvoittavat tydntekoa ja viestintaa. Ongelmia aiheutuu usein
siitd, etta jarjestelman kayttajia ei ole osallistettu tarpeeksi suunnitteluun
(Huotilainen & Saarikivi 2018, 156). Toinen avoimessa vastauksessakin mainittu
ongelma liittyy oppimiseen. Erityisesti taysin uusien tai radikaalisti muuttuvien
jarjestelmien opetteluun tulee varata tarpeeksi aikaa, jotta opeteltavaan asiaan

on mahdollista keskittya ja se varmasti sisaistetaan. (Huotilainen 2019, 178).

Kysymyksessa 9 kysyttiin vastaajien kokemusta tietotulvasta (Kuvio 7).
Vastausten perusteella 69 % koki, etta tietotulva on hallittavissa. Tama on hyva
asia, silla tietotulva ja tiedonkulun ongelmat aiheuttavat osaltaan haitallista
stressia ja altistavat virheille (Aivotyd sujuvaksi n.d). Ihmisen tiedonkasittelyn
kyky on rajallinen, mutta laajojen kokonaisuuksien hallinta kasvaa kokemuksen
myota (Launis 2011a, 227). Huomioon ottaen vastaajien pitkan tyokokemuksen
seka koulutustason voidaan ajatella naiden tekijdiden vaikuttavan positiivisesti

tiedonhallintaan ja kasittelyyn.
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Koetko etta tietoa tulee liikaa etka ehdi
kunnolla kasittelemaan sita?

' 15% 16 % W En lainkaan

@ Vahan
O Melko paljon
O Paljon

KUVIO 7. Kokemus tietotulvasta.

Kysymyksessa 10 Kkysyttiin, kuinka usein tyontekija joutuu vaihtamaan
tyotehtavasta toiseen tydpaivan aikana (Kuvio 8). Vastausten perusteella kaikki
vastaajat joutuivat vaihtamaan tyotehtavaa melko usein 62 % tai usein 38 %.
Kysymyksessa 11 kysyttiin paallekkaisten tyotehtavien tekemisen yleisyytta
(Kuvio 9). Vastaajista 39 % joutui tekemaan paallekkaisia tydtehtavia melko usein

ja 38 % vastaajista teki usein paallekkaisia tyotehtavia.

Joudutko vaihtamaan ty6tehtavasta toiseen
tyopaivasi aikana?

W Harvoin

@ Melko harvoin
@ Melko usein

O Usein

KUVIO 8. Tyotehtavasta toiseen vaihtaminen.

Termi tehtavanvaihtokustannus kuvaa sita hintaa, jonka aivot maksavat
tehtavasta toiseen hypittdessa. Tehtavien teko hidastuu, tehtavat jaavat
tekematta ja virheiden maara kasvaa. Keskeneraiset tehtavat jaavat
kuormittamaan muistia ja kognitiivista suoriutumista. (Huotilainen & Moisala
2018, 62- 63; Huotilainen & Saarikivi 2018, 118.)
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Joudutko tekemadan paallekaisia tyotehtavia?

W Harvoin
@ Melko harvoin
@ Melko usein

O Usein

KUVIO 9. Paallekkaiset tyotehtavat.

Usean tehtavan yhtaaikainen tekeminen eli multitaskaaminen saattaa tuntua
tehokkaalta tydskentelytavalta, mutta tutkimusten mukaan vaikutus on
painvastainen (Huotilainen & Moisala 2018, 60). Ihmisen tietoinen
tarkkaavaisuus voi olla keskittynyt kerrallaan vain yhteen asiaan ja keskittymista
vaativien tehtavien hoitaminen onnistuu parhaiten, mikali keskittymista ei
hajoteta (Huotilainen & Saarikivi 2018, 117). Kesken jaaneet tyotehtavat jaavat
kuormittamaan mielta ja osa jopa unohtuu (Huotilainen & Saarikivi 2018, 118).
Harhakuvitelmaa tehtavien yhtaaikaisen tekemisen tehokkuudesta voi lisata se,
ettd se onnistuu sellaisissa yksinkertaisissa tehtavissa, jotka ovat ennalta tuttuja
ja rutiininomaisia eivatka vaadi tietoista keskittymista. Esimerkiksi varittaminen
tai neuletyon tekeminen palaverissa saattaa jopa helpottaa keskittymista.
(Launis 2011a, 226; Huotilainen 2019, 270-271.)

Usean asian yhtaaikainen tekeminen on kuormittavaa ja tehotonta. Asiat
unohtuvat ja virheet lisaantyvat. Mikali kuormitus jatkuu pitkaan, on vaarana
ADT (Attention deficit disorder) eli tarkkaavaisuushairi6td muistuttavan
kaytdsmallin kehittyminen. Huomioitavimpana piirteena tassa hairidssa on
jatkuva itsensa keskeyttaminen ja valppaana olo. (Huotilainen & Moisala 2018
8-9.)

Kysymyksessa 12 vastaajia pyydettiin kertomaan vaikutusmahdollisuuksistaan
tydpaivan kulkuun ja tyotehtavien jarjestykseen (Kuvio 10). Vastausten

perusteella nakyi hieman hajontaa: 61 %  vastaajista koki
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vaikutusmahdollisuutensa melko suurina ja 31 % vastaajista taas melko

vahaisina.

Koetko voivasi itse vaikuttaa tyopaivasi
kulkuun ja tyotehtdvien jarjestykseen?

M En juuri lainkaan
@ Melko vdhan

O Melko paljon

O Paljon

KUVIO 10. Tydpaivan sisaltoon vaikuttaminen.

Tama on oleellinen tieto suhteutettuna edelliseen kysymykseen. Tyontekijoiden
omat vaikutusmahdollisuudet tdiden rytmitykseen seka tyopaivan kulkuun ovat
tarkeassa roolissa hallittaessa tyotehtavien vaihtamisesta ja paallekkaisten
tyotehtavien tekemisesta johtuvia haittoja. Mikali keskittymista vaativa tyotehtava
ei ota sujuakseen saattaa mekaanisempaan tyohon vaihtaminen toimia mielta
virkistavasti. Tosin tama toimii vain silloin, jos henkild voi itse paattaa tehtavien
vaihdosta. (Huotilainen & Moisala 2018, 62-63.)

Kysymyksessa 13 vastaaijilta kysyttiin, onko heidan mahdollista pitaa rentouttavia
taukoja tyopaivan lomassa (Kuvio 11). Yli puolet vastaajista oli sita mielta, etta
mahdollisuuksia taukojen pitamiseen oli melko harvoin. Noin 30 % vastaajista

taas oli sita mielta, ettd mahdollisuuksia taukoihin oli melko hyvin.
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Onko sinulla mahdollisuus rentouttaviin
taukoihin tyopaivasi aikana?

@ Harvoin
E Melko harvoin
O Melko usein

O Usein

KUVIO 11. Taukojen palauttavuus.

Taukojen pitdminen on ensiarvoisen tarkeaa fyysisen ja psyykkisen tydssa
jaksamisen ja tyon rytmityksen kannalta. Ihminen ei pysty keskittymaan ja
toimimaan tydssa tehokkaasti ilman palauttavia taukoja (Mduller 2003, 71;
Huotilainen 2021, 46-47). Tauot edesauttavat luvussa kolme Kkuvattujen
kognitiivisten prosessien toimivuutta. Elimistd ajautuu helposti stressitilaan
jatkuvan tyonteon seurauksena ja myos tietoinen tiedonkasittely ja luova toiminta
hyotyvat tauoista. (Huotilainen 2021, 19-21.) Mikali tyétehtaviin liittyy psyykkisesti
kuormittavia tilanteita tauot auttavat purkamaan niiden aiheuttamia tunteita
(Huotilainen 2021, 23). Tauoilla on merkittava rooli tyosta palautumisessa. Usein
palautuminen mielletaan Iahinna vapaa-ajalla tapahtuvaksi asiaksi, mutta jo
tyopaivan aikana olisi syyta mahdollistaa palauttavat tauot (Sarkkinen 2020).
Jotta tauot olisivat palauttavia, olisi taukotiloihin kiinnitettdva huomiota.
Avoimissa vastauksissa tuotiin esille, ettd taukotilan puuttuminen vaikeuttaa

taukojen pitamista.

Kysymys 14 oli avoin kysymys, jossa vastaajilla oli mahdollisuus esittda omia
ratkaisujaan kognitiivisen ergonomian parantamiseksi tydpaikallaan. Tahan
kysymykseen vastasi viisi vastaajaa. Vastauksissa tuli ilmi hairitsevina tekijoina
erityisesti  keittiolaitteiden aiheuttama taustamelu, seka puheluiden etta
tyotovereiden aiheuttamat keskeytykset seka tietojarjestelmien toimivuus.
Vastauksissa esille tuotuja parannusehdotuksia olivat ty6tilan rauhoittaminen
seka mahdollisuus pitaa taukoja erillisessa tilassa. Tietoteknisten jarjestelmien
toimintaan perehdyttaminen seka selkea tiedottaminen niihin liittyvista asioista
tuotiin myos esiin. Keskeytyksien hallintaan ehdotettiin erillisia soittoaikoja

kiireettomille asioille seka tydyhteison parempaa kommunikaatiota seka yhteista
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vastuunkantoa toiden sujuvuudesta tyopaivan aikana. Parista vastauksesta tuli
ilmi, etta kognitiivisen ergonomian haasteisiin olisi hyva saada tukea, koska

ratkaisuja oli hankalaa keksia yksin.
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8 KOGNITIVISEN ERGONOMIAN KEHITTAMINEN VUOROVASTAAVAN
TYOSSA

Kun tiedamme ihmisen kognitiivisten kykyjen rajat seka sen, millainen on aivoille
terveellinen tyoymparistd, on mahdollista luoda ratkaisuja kognitiivisen
ergonomian haasteisiin ja luoda ihmisille soveltuvampia tyoymparistoja ja
tyonteon malleja. Niissa tilanteissa missa, kuormitusta ei ole tyon luonteen

vuoksi mahdollista pienentaa, on panostettava taukoihin seka palautumiseen.

Kysymyksiin annettujen vastausten perusteella voidaan erottaa nelja
kognitiivisen ergonomian kehittamisen paakohtaa: Taustamelu, keskeytykset
seka usean tyotehtavan yhtaaikainen tekeminen ja tauotus. Ratkaisuehdotuksia
tuotiin avoimissa kysymyksissa esille verrattain vahan, mutta niiden seka
tutkimuskirjallisuuden avulla on mahdollista antaa yleisella tasolla

parannusehdotuksia kognitiivisen ergonomian kehittamiseksi.

Taustamelun kuormittavaa vaikutusta voidaan lieventaa esimerkiksi
vaimentamalla erilaisten viestintalaitteiden, kuten sahkopostin tai kannykoiden
viestidanet  (Aivotyd  sujuvaksi  n.d). My6s  kuulosuojainten  tai
vastamelukuulokkeiden kayttd vaimentaa hairitsevaa taustamelua (Aivotyd
Sujuvaksi n.d). Toisaalta naiden kayttd saattaa olla epamukavaa eika sovi
kaikkiin tilanteisiin (Huotilainen & Saarikivi 2018, 26). Musiikin kuuntelu voi
joissain tilanteissa toimia keskittymista vahvistavana tekijana ja ulkopuolisen
melun haivyttdjana, mutta joillekin musiikki aiheuttaa voimakkaita tunnetiloja,
jotka hairitsevat keskittymista (Maller 2003, 55). Mikali musiikki on sanallista, se
saattaa vaikeuttaa tehtavia, jossa kaytetaan tyomuistin kielellista osajarjestelmaa
(Huotilainen & Peltonen 2017, 154).

Olisi hyva myds selvittdd onko mahdollista toteuttaa keittion yhteydessa oleviin
toimistotiloinin aanta eristavia ratkaisuja. Erityisesti tiloja remontoitaessa tai
kokonaan uusia tiloja suunniteltaessa olisi syyta huomioida taustamelun vaikutus
ja varata keskittymista vaativille tyotehtaville rauhalliset tilat. Apuna voi kayttaa

akustiikan mittaamista, jossa ei keskitytd vain melun voimakkuuteen vaan
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esimerkiksi puheen ymmarrettavyyteen ja aanten jalkikaiunta-aikoihin
(Huotilainen & Saarikivi 2018, 113).

Kyselyn perusteella useampi vuorovastaava koki tyossaan keskeytyksia, joutui
hyppaamaan tyotehtavasta toiseen tai joutui tekemaan paallekkaisia tyotehtavia.
Avoimessa vastauksessa nostettiin esiin yhtena ratkaisukeinona toiden
jarjesteleminen ja rytmittaminen eri tavalla. Esimerkiksi tyon helposti keskeyttavat
kiireettomat puhelut voisi ajoittaa tiettyyn yhteisesti sovittuun ajankohtaan.
Tyotehtavien tiettyihin aikoihin jaksottamisen on tutkimuksissa todettu tehostavan

tyota ja vahentavan stressia (Kalakoski & Nikunlaakso 2020, 8).

Asioiden ylos kirjaaminen on tehokas tapa hallita mielessa olevia tyotehtavia ja
jasentaa tulevia toita. Talla tavoin keskenerainen tydtehtava ei kuormita muistia
ja tehtadvan hoitaminen ei unohdu (Huotilainen & Saarikivi 2018). Tahan liittyy
myos avoimessa vastauksessa esiin tullut yhteinen vastuu toista: jos paivittaiset
hoidettavat asiat ja tydt on selkeasti sovittu ja kirjattu yldés voidaan nain
mahdollisesti vahentaa turhaa varmistelua ja naista aiheutuvaa vuorovastaavan

tyon keskeytymista.

Keskeytysten ja paallekkaisten tyotehtavien kuormittavuuden hallinnassa on
tarkeda sopia koko tydyhteisba koskevat pelisdanndt ja sitouttaa ihmiset
noudattamaan niita. Myos tyotilojen, kuten toimiston, rauhoittamisesta tiettyina
aikoina on hyva sopia yhteisesti. Naiden asioiden pohtimiseen ja tyotapojen
kehittdmisen on kannattavaa kayttaa reilusti aikaa (Huotilainen & Saarikivi 2018,
120-121; Huotilainen & Moisala 2018, 80-81). Parhaimpiin tuloksiin paastaan,
kun tyontekijoille annetaan aktiivinen rooli asioiden kehittamisessa ja
huomioidaan erilaiset tarpeet seka tydtilanteet (Huotilainen & Moisala 2018, 82;
Kalakoski & Nikunlaakso 2020, 61-62). Parhaiten yhteinen kehittdminen toimii
ryhmissa, joissa on ominaisuuksiltaan erilaisia ihmisia, joiden kesken vallitsee
toimiva vuorovaikutus. Hyva vuorovaikutus luo turvallista ilmapiiria, jossa

sallitaan virheet ja eriavat mielipiteet. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 226-229.)

Positiivinen asia tyonhallintaa ja keskittymista ajatellen oli se, ettd suurin osa
vastaajista koki pystyvansa vaikuttamaan tyopaivan rytmitykseen ja tyopaivan
kulkuun. Kuten jo aiemmin todettiin, on keskittymisen kannalta jopa hyvaksi,
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mikali voi halutessaan keskeyttaa tyotehtavan tai vaihtaa johonkin toiseen
tehtavaan. Mahdollisuus hallita omaa tyopaivaansa ja rytmittaa omaa tyotaan on
todettu tarkeaksi motivaatiota kasvattavaksi tekijaksi. Hallinnan tunne vahentaa
stressia ja riskia sairastua tyduupumukseen. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 149
& Aivohyvinvointi tydossa 2021.) Paivittaisten tdiden suunnitteluun ja ajankayton

hallintaan on myds syyta varata tybaikaa (Huotilainen & Saarikivi 2018, 118).

Neljas vastauksista noussut selkea kehittamiskohde ovat tauot ja taukotilat.
Vuorovastaavan tyohon kuuluvat tauot on maaritetty tydehtosopimuksessa, jonka
mukaan tyopaivan aikana on puolen tunnin ruokatauko seka kymmenen minuutin
mittainen kahvitauko (AVAINTES 2020). Naiden taukojen lisaksi, tyossa olisi
hyva pystya pitamaan pienia ns. mikrotaukoja (Huotilainen & Peltonen 2018,
152). Tyossa pitaa olla myos tylsia ja rauhallisia hetkia, joiden aikana tapahtuu
palautumista, mutta myos luova ajattelu ja uudet ideat tarvitsevat syntyakseen
rauhallisia hetkia (Huotilainen & Saarikivi 2018, 48 ja 174-175).

Taukojen kohdalla on myds ensiarvoisen tarkeaa luoda hyvaa taukokulttuuria
yhteisesti sopimalla. Vaikka keittic on tydymparistona hektinen ja paivan tyorytmi
on sidottu tiettyihin aikoihin, on taukojen laatuun ja ylipaataan taukojen
pitamiseen syyta Kkiinnittdd enemman huomiota. Kuten avoimessa
vastauksessakin tuli esiin, kaikissa tydpisteissa ei ole omaa erillista taukotilaa ja
taukojen rauhoittaminen saattaa olla tasta syysta haastavaa. Taukojen sisaltoon
on mahdollista vaikuttaa enemman. Esimerkiksi tydasioista puhuminen omaa
aikaa olevalla ruokatauolla saattaa jakaa mielipiteita ja tastd kannattaa
keskustella yhteisesti (Huotilainen 2021, 83-86).

Aivoterveyden ja kognitiivisen toiminnan kannalta on tarkeaa, etta ruokatauolla
ehtisi nauttia terveellisen lounaan. Ruokailu hataisesti tydn lomassa voi joskus
olla pakon sanelemaa, mutta koska verensokerin heittely vaikuttaa negatiivisesti
tunnesaatelyyn ja ongelmanratkaisukykyyn, ei ruokailua tulisi jattaa valista.
(Huotilainen & Saarikivi 2018, 53-55.)

Vuorovastaavan tyonkuvaan kuuluu muutakin kuin toimistossa tapahtuvaa
istumatyota. Liikkuminen on aivoille hyvaksi, esimerkiksi pieni taukojumppa
tarvittaessa, poydan pyyhkiminen tai roskien vienti saattaa hyvin vapauttaa
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aivojumista. On kuitenkin muistettava, etta liikkumisen palauttava vaikutus on
hyvin yksilollista eika esimerkiksi tauoille ajoitettu pakonomainen taukojumppa

ole valttamatta toimiva ratkaisu. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 47-48.)

Aivoterveyden ja  kognitiivisen ergonomian  huomioiminen edistavat
kokonaisvaltaisesti tyohyvinvointia seka tydssa pysymista. Tyohyvinvointi ja
tyossajaksaminen on tarkeaa ottaa huomioon yritystoiminnan eri tasoilla,
strategiatasolta aina paivittaiseen toimintaan. On myos tarkeaa tutkia millainen
tyokulttuuri yrityksessa ja sen eri toiminnoissa vallitsee silla tyokulttuuri vaikuttaa
merkittavasti erilaisten tavoitteiden, kuten kognitiivisen ergonomian kehittamisen,

onnistumiseen. (Aivohyvinvointi tydssa 2021.)
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9 POHDINTA

Taman tyon tavoitteena oli tutkia kognitiivisen ergonomian kuormitustekijoita
yrityksen X. suurkeittion vuorovastaavien tyossa ja laatia ehdotuksia kognitiivisen
ergonomian parantamiseksi kyseisessa ammattiryhmassa. Keskittyminen
kognitiiviseen ergonomiaan eli ihmisen tiedonkasittelyn, muistamisen,
vuorovaikutuksen ja oppimisen prosesseihin on yha enenevassa maarin tarkeaa,

silla tydelaman muutokset lisaavat kuormitusta nimenomaan nailla osa-alueilla.

Tyohyvinvointiin ja tydossajaksamiseen panostaminen ovat merkittavia tekijoita
tyontekijoiden hyvinvoinnin, yritysten menestyksen seka yhteiskunnan
toimivuuden kannalta. Ruokapalvelualalla tyd on teknisestd kehityksesta
huolimatta hyvin tydvoimavaltaista, joten tyoprosessien ja tydoymparistojen
sovittaminen ihmisen mittaisiksi ergonomista ajattelutapaa soveltaen on tarkea
kehittamiskohde.

Yleisesti ottaen  kognitiivisesta ergonomiasta ja  siihen liittyvista
kuormitustekijoista on jo olemassa runsaasti tutkittua tietoa. Vaikka kognitiivista
kuormitusta esiintyy kaikissa tdissa, on kognitiivisen ergonomian tutkimuksen
paapaino ollut asiantuntija- ja tietotydssa. Kasiteltdessa tydn kuormitustekijoita
ruokapalvelualalla on ergonomisessa suunnittelussa keskitytty lahinna fyysisiin
kuormitustekijoihin.  Aivoja kuormittavia haittatekijoita, kuten tyoympariston
meluisuus, tyon keskeytykset ja usean asian yhtaaikainen tekeminen seka
aikapaine, on kylla tunnistettu mutta naiden tekijoiden analysointia ja kehittamista
kognitiivisen ergonomian nakokulmasta ei ole aikaisemmin tehty, ainakaan

tutkimuksen kohteena olleessa yrityksessa.

Tyon tavoitteen ja tarkoituksen voidaan katsoa toteutuneen. Joskin
kohderyhmalle lahetettyyn kyselyyn tuli verrattain vahan vastauksia.
Keskittyminen yhteen suurkeittiossa tydskentelevaan tyontekijaryhmaan oli
kuitenkin perusteltua tydn rajaamisen, seka kehittamistyon toimivuuden kannalta.
Samasta tyoymparistdstd nousevat kuormitustekijat vaikuttavat eri tavoin
rippuen tyotehtavasta. Viime kadessd myoOs yksildlliset erot vaikuttavat

kuormitukseen, mutta nain yksityiskohtaisten tekijoiden huomioiminen ei ollut
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taman tyon puitteissa mahdollista. Kyselystd saatujen tulosten seka
tutkimuskirjallisuuden pohjalta oli kuitenkin mahdollista hahmottaa suuntaa
antavia kehittamisideoita vuorovastaavan tyon Kkognitiivisen ergonomian

parantamiseksi.

Toteutetun kyselyn perusteella voitiin erottaa selkeita kognitiivisen ergonomian
kehittamiskohteita. Naihin  kuului melun hairitsevyyden vahentaminen,
keskeytysten seka monen asian yhtaaikaisen tekemisen poistaminen seka
huomion kiinnittaminen taukojen toteutumiseen ja niiden laatuun. Kaikkiin
kehittamiskohteisiin on mahdollista vaikuttaa erilaisilla tavoilla, esimerkiksi
muokkaamalla mahdollisuuksien mukaan tyotiloja, jarjestelemalla tyotehtavia
seka sopimalla yhteisista toimivista kaytanndista. Kyselyn perusteella monella
vuorovastaavalla oli mahdollisuus vaikuttaa oman tyopaivansa rytmitykseen ja
paaasiassa tietotulva oli kyselyn perusteella suurimmalla osalla hallittavissa.
Naihin positiivisiin asioihin on myos hyva kiinnittaa huomiota ja soveltaa toimivia

kaytantoja mahdollisuuksien mukaan muihin tydpisteisiin.

Yleisesti ottaen voidaan todeta, ettd kognitiivinen ergonomia on tarkea
kehittamiskohde ja siihen vaikuttavia muuttujia on paljon. Kuten tassakin tyossa
on todettu, kehittaminen on tehokkainta, mikali tyontekijoita osallistetaan
kehitystyohon aktiivisina toimijoina ja tyopisteissa kehitetdan toimivia kaytantoja

yhteisesti sopimalla.

Tulevaisuudessa aivoterveys ja kognitiivisen ergonomian kuormitustekijat tulisi
ottaa jarjestelmallisesti huomioon osana yrityksen tyohyvinvoinnin ja
tydterveyden kehittdmista, siind missa fyysinenkin ergonomia. Oleellista on
erilaisten kuormitustekijoiden kuten tyoympariston, tyojarjestelyjen seka
tydtapojen  kokonaisvaltainen  huomioiminen.  Kognitiivisen  ergonomian
parantamista on hyva jatkaa syventamalla tutkimusta erilaisten menetelmien
kuten haastatteluiden ja havainnointien avulla seka ottamalla kehitystyohon
mukaan tyOyhteison jasenia, esimiehia seka asiantuntijoita. Aivoterveydesta ja
kognitiivisesta ergonomiasta saadaan jatkuvasti lisda tietoa erilaisten
tutkimushankkeiden edetessa ja talla tavoin syntyvaa uutta tietoa seka
toimintatapoja on mahdollista soveltaa varmasti myos ruokapalvelualan

yrityksissa.
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LITTEET

Liite 1. Kysely

Kognitiivinen ergonomia vuorovastaavan

tyossa

Talla kyselylla kerataan tietoa kognitiivisen ergonomian kuormitustekijoista tydpaikalla opinnaytetydtani(AMK
restonomi) varten. Kyselyn pohjalta kartoitetaan, millaisia kuormitustekijoita tyossa on ja miten niitd voitaisiin
ehkdistd tai poistaa. Lopussa voit esittdd omia ideoitasi kognitiivisen ergonomian parantamiseksi.

Kognitiivinen ergonomia on ergonomian osa-alue, joka keskittyy ihmisen aivojen kykyyn kasitella tietoa, asioiden
muistamiseen ja oppimiseen seka fyysisten arsykkeiden kuten danien aiheuttamiin reaktioihin. Kognitiivisen
ergonomian huomicimisella pyritdan vahentamaan mielen/aivojen kuormitusta ja sovittamaan tydprosessit ja
tilat ihmisen kognitiivisiin kykyihin sopiviksi.

Kysely tehdaan nimettémana . Vastauksista tehdyt analyysit esitetaan yleisella tasolla opinndytetydssa
kysymyskohtaisesti, eika niista erotella yksittaisia vastaajia. Vastaukset jaavat ainoastaan kyselyn tekijan tietoon.

Vastaan mielellani kaikkiin aiheeseen liitbyviin kysymyksiin sahkopostitse: miiu.hasar
Kiitoksia ajastasi!
Miiu Hasan

* Pakollinen

1. Koulutus *
O Ammatillinen perustutkinto
O Erikoisammattitutkinto

O Korkeakoulututkinto

2. Tyékokemus (vuosina) *
Q 15
QO s-10
) i3=15
Q vi1s



46

3. Kuuluuko ty&pisteellesi taustamelua?(1=Vahan, 2=Jonkin verran, 3= Melko paljon, 4= Paljon) *
1 2 3 4
o O O O
4. Hairitseekd taustamelu keskittymistdsi tyéhon? 1=Erittdin véhan, 2=Vahan, 3=Melko paljon,
4=Paljon) *
1 2 3 4
© O O O
5. Hairitsevatko kovat dénet(esimerkiksi uunin halytysaéni) keskittymistasi tydhdn? 1=Erittéin véhan,

2=V&han, 3=Melko paljon, 4=Paljon) *

12 3 4
o O O O

6. Hairitsevitko keskeytykset ty6tdsi? ( 1=Erittdin vahan, 2=Vahéan, 3=Melko paljon, 4=Paljon) *

1 2 3 4
O O O O

7. Kuinka usein tydsi keskeytyy? (1=Erittdin harvoin, 2=Harvoin, 3=Melko usein, 4=Usein) *

12 3 4
O O O O

8. Ovatko tydssisi kdyttamaét tietojarjestelmat(intra, Aromi ym.) toimivia ja kayttdjaystavallisia?(1=
Toimivat eirttdin huonosti, 2= Huonosti, 3=Melko hyvin, 4=Hyvin) *
1 2 3 4
000 0
9. Koetko ettd tietoa tulee liikaa ja et ehdi kunnolla kasitteleméan sita?( 1=En lainkaan, 2=Vahan, 3.

Melko paljon, 4. Paljon) *

1 2 3 4
O O O O



10.Joudutko vaihtamaan ty&tehtavasts toiseen tydpéivasi aikana?( 1=Harvoin, 2= Melko harvoin, 3.
Melko usein, 4. Usein) *

1 2 3 4
O O O O
11.Joudutko tekemaan paallekkaisia tydtehtavia?( 1=Harvoin, 2= Melko harvoin, 3. Melko usein, 4.
Usein) *
1 2 3 4
© O O O

12. Koetko voivasi itse vaikuttaa tydpaivasi kulkuun ja tydtehtévien jérjestykseen? ( 1=En juuri
lainkaan, 2= Melko vahén, 3. Melko paljon, 4. Paljon) *

12 3 4
0 O O O

13. Onko sinulla mahdollisuus rentouttaviin taukoihin ty6péivési aikana?( 1=Harvoin, 2= Melko
harvoin,
3. Melko usein, 4. Usein) *

12 3 4
O O O O

14. Tahén voit kertoa vapaasti millaisia keinoja toivoisit kognitiivisen ergonomian parantamiseksi
tySpaikallasi.

Kirjoita vastaus

Ald koskaan luovuta salasanaa kenellekddn, |lmoita végrinksytosta

Téami on lomakkeen omistajan luomaa siséltda. Lahettdamasi tiedot [dhetetddn lornakkeen omistajalle. Microsoft ei ole vastuussa asiakkaidensa
suojaus- tai tietosuojakdytdannaistd, mukaan lukien tdman lomakkeen omistajan kdytanndistd, Ald koskaan luovuta salasanaa kenellekadn,
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