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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia lin, Limingan, Utajarven ja Vaalan
kunnissa tyoskentelevien esihenkildiden kognitiivisen ergonomian nykytilaa ja
sita, mitka tekijat aiheuttavat kognitiivista kuormitusta esihenkilotydssa. Aihe on
erittain ajankohtainen, silla digitalisoitumisen myéta fyysisen tydn maara on va-
hentynyt, mutta vastaavasti aivo- ja tietotydon maara seka kognitiivinen kuormittu-
minen on lisaantynyt. Koronapandemian vaikutuksesta myos hybridityon maara
lisdantyi merkittavasti, ja tutkimuksessa kasiteltiin etatyon tekemista ja sita, miten
esihenkildiden kognitiivinen ergonomia toteutuu etatyopaivina.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Limingan kunta, joka on hakenut rahoitusta tyo-
hyvinvointihankkeelle vuosille 2025-2027. Hankkeen taustalla on muun muassa
tarve parantaa aivoterveytta, joka on noussut vahvasti tyohyvinvointikeskuste-
luun, mutta nakyy viela vahan konkretiatasolla. Hankkeen lapileikkaava teema on
hyvinvointia tukeva esihenkilotyd, ja sen avulla pyritaan luomaan toimintamallit,
jotka tukevat tyohyvinvointia, jaksamista ja aivojen terveytta. Hankkeessa on mu-
kana myds li verrokkikuntana seka Utajarvi ja Vaala.

Opinnaytety0ssa kaytettiin monimenetelmaista tutkimusmenetelmaa. Aineiston-
keruussa kaytettiin puolistrukturoitua Webropol-kyselylomaketta, joka sisalsi
seka maarallisia etta laadullisia kysymyksia. Aineiston analyysi toteutettiin yhdis-
tamalla tilastollisia menetelmia ja sisallonanalyysia. Tuloksia verrattiin viitekehyk-
seen, joka muodostui kognitiivisen ergonomian ja siihen liittyvien kuormitusteki-
joiden teoriasta seka esihenkilotydssa etenkin digitalisoitumisen myoéta tapahtu-
neista muutoksista ja etatyon tekemisesta.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, etta esihenkildiden kognitiivisen ergonomian ny-
kytila oli melko hyvalla tasolla. Kognitiivista kuormitusta aiheuttavat tekijat seka
keinot niiden hallitsemiseen olivat pitkalti samankaltaiset kaikissa tutkimuskun-
nissa. llahduttavaa oli myos havaita, etta esihenkilot osasivat huolehtia kognitii-
visen ergonomian toteutumisesta myos vapaa-ajalla. Etatyd koettiin hyvaksi kei-
noksi hallita esimerkiksi keskeytyksia, mutta edelleen yli puolet esihenkildista te-
kee hyvin vahan tai ei lainkaan etatyota. Etatydon mahdollistaminen nousi esiin
yhtena tyonantajan keinona tukea esihenkildiden kognitiivista ergonomiaa, ja tu-
levaisuudessa etatyon tekemiseen tulee kannustaa nykyista enemman erityisesti
keskittymista vaativissa tehtavissa. Opinnaytetyon tuloksia ja johtopaatoksia hyo-
dynnetaan toimeksiantajan tyohyvinvointihankkeen tavoitteiden maarittamisessa
seka hankkeen paatteeksi niiden toteutumisen arvioinnissa.
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The aim of this thesis was to examine the current state of cognitive ergonomics
among supervisors working in the municipalities of li, Liminka, Utajarvi and Vaala
and to identify the factors causing cognitive workload in supervisory roles. The
topic is very important as digitalization has decreased the amount of physical
work while increasing brainwork, knowledge work and cognitive workload. The
COVID-19 pandemic significantly increased the prevalence of hybrid work, and
the thesis also studies remote work, focusing on how supervisors manage their
cognitive ergonomics during remote workdays.

The assigner of this thesis was municipality of Liminka, which has applied for
funding for a work well-being project for 2025-2027. The project aims to improve
brain health, a topic increasingly discussed in the context of occupational well-
being but still lacking concrete measures. The overarching theme of the project
is supervisor-led support for well-being at work with the goal of creating opera-
tional models to enhance work well-being, endurance and brain health. The pro-
ject also involves municipalities of li, Utajarvi and Vaala. The findings and con-
clusions of this thesis will be used to define the objectives of the work well-being
project and to evaluate the achievement of these objectives at the project’s con-
clusion.

A mixed-methods research approach was applied in the thesis. Data were col-
lected using a semi-structured Webropol survey questionnaire that included both
quantitative and qualitative questions. The data analysis combined statistical
methods and content analysis. The results were compared against a theoretical
framework which consisted of the theory of cognitive ergonomics and related
workload factors, changes in supervisory roles driven by digitalization, and the
dynamics of remote work.

The results revealed that the current state of cognitive ergonomics among super-
visors was generally at a good level, and they had strategies for managing cog-
nitive load. It was also encouraging to observe that the supervisors were able to
take care of their cognitive ergonomics even during their free time. Remote work
was seen as a good way to manage interruptions; however, more than half of the
supervisors do very little or no remote work at all. Enabling remote work was also
identified as a way in which employers can support the cognitive ergonomics of
their supervisors and in the future, there should be more encouragement to in-
crease remote work, especially for tasks that require focused concentration.
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1 JOHDANTO

Taman paivan tyoelamassa jatkuvat muutokset ja digitalisaatio asettavat aivoil-
lemme enemman haasteita kuin koskaan aiemmin. Tyotehtavista on tullut entista
monimutkaisempia, ja tydoymparistot ovat muuttuneet dynaamisemmiksi. Tama
edellyttdd meilta uudenlaisia taitoja ja valmiuksia, joihin tarvitaan yha enemman
aivotyota ja tiedonkasittelya. Nykyaan ei I0ydy tyota, joka ei naita jossain maarin
sisaltaisi. Vaikka ihmiselld on kyky havainnoida, keskittda ja jakaa tarkkaavai-
suuttaan, muistaa ja oppia, nailla kyvyilla on omat rajansa. Fyysiset rajoitteet tun-
nistetaan tydelamassa jo melko hyvin, mutta kognitiivisten rajojen huomioiminen
on edelleen haastavaa. Kognitiivinen ergonomia keskittyy ihmisen tiedonkasitte-
lyprosessien ja niiden rajoitusten huomioimiseen tydon suunnittelussa ja jarjesta-
misessa. Sen tavoitteena on sopeuttaa tydn vaatimukset vastaamaan ihmisen
kognitiivisia kykyja. Tama tarkoittaa tydympariston ja tehtavien muokkaamista si-
ten, etta tyd sujuu tehokkaasti, turvallisesti ja kuormittamatta lilkkaa tyontekijaa.
(Store-Moilanen 2023.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tutkia lin, Limingan, Utajarven ja Vaalan
kunnissa tyoskentelevien esihenkildiden kognitiivisen ergonomian nykytilaa ja
sita, mitka tekijat aiheuttavat kognitiivista kuormitusta esihenkilotydssa. Aihe on
erittdin ajankohtainen, silla digitalisoitumisen myoéta fyysisen tydon maara on va-
hentynyt, mutta vastaavasti aivo- ja tietotydon maara seka kognitiivinen kuormittu-
minen on lisaantynyt. Koronapandemian vaikutuksesta myos hybridityon tekemi-
nen lisaantyi merkittavasti ja tassa opinnaytetydssa kasitelldaan myos etatyon te-
kemista ja sita, miten esihenkildiden kognitiivinen ergonomia toteutuu etatyopai-

vina.

Opinnaytetyon ajankohtainen aihe ja tarve sen kasittelyyn seka tutkimiseen tuli
toimeksiantajalta opinnaytetydn tekijan tiedustelun perusteella. Opinnaytetydn
toimeksiantajana toimiva Limingan kunta on hakemassa rahoitusta tydhyvinvoin-
tihankkeelle vuosille 2025-2027. Hankkeen lapileikkaava teema on hyvinvointia
tukeva esihenkilotyo ja opinnaytetyon tekijan opintojen suuntautuminen esihen-

kilo- ja HR-tydhdon seka mielenkiinto tyohyvinvointiin, varmisti lopullisen



nakokulman talle opinnaytetyodlle. Myos aivoterveyden parantaminen, joka on
noussut vahvasti tyohyvinvointikeskusteluun, mutta nakyy viela vahan konkretia-
tasolla, on yksi hankeen teemoista. Aivoterveyteen liittyvat riskit ovat asiantunti-
jatydssa merkittavassa yhteydessa esimerkiksi sairauspoissaoloihin. Myds er-
gonomiaa tarkastellaan edelleen usein fyysisesta nakdkulmasta, vaikka kognitii-
visen ergonomian merkitys on etenkin asiantuntijatydossa kasvanut. Hankkeen
taustalla on hyvinvointia tukevan esihenkilotyon lisaksi muitakin tarkeita teemoja,
kuten tarve vahentaa kunta-alalla kasvussa olevia sairauspoissaoloja seka rat-
kaista tietotyon kuormituksen yksipuolisuuteen ja istumatyon runsauteen liittyvia
haasteita. Liikkumattomuus on merkittava tyopaikoille kustannuksia aiheuttava
tekija, joka lisaa tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia. Liikunta olisi tarkedd myos
aivoterveyden kannalta. Lisaksi hankkeessa halutaan nostaa esille erityisesti
naisten terveys. Kunta-ala on naisvaltaista ja naistyypilliset oireet korostuvat,
mutta ymmarrys niita kohtaan on tyoelamassa huono eika niita nain ollen osata
mydskaan hoitaa. Hankkeen tavoitteena on luoda toimintamallit, jotka tukevat ko-
konaisvaltaisesti tydhyvinvointia, jaksamista ja aivojen terveytta, mukaan lukien
psykologisen turvallisuuden vahvistaminen. MyoOs ikajohtamisen ja erilaisuuden
johtamisen kehittaminen kuuluvat hankkeen tavoitteisiin. Hankkeessa on mukana
kunnista myos li (verrokkikunta), Utajarvi ja Vaala. Yhteistybkumppaneiksi on
saatu Tyoterveyslaitos ja Oulun yliopisto ja lisaksi myos tydterveys on vahvasti
mukana hankkeessa. (Limingan kunta 2024.) Tassa opinnaytetydssa saadut tu-
lokset ja niista tehdyt johtopaatokset hyodynnetaan hankkeen tavoitteiden maa-

rittelyssa seka sen paatyttya tavoitteiden toteutumisen arvioinnissa.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan kognitiivista er-
gonomiaa ja siihen liittyvia kuormitustekijoita. Toinen paaaihe teoriassa on esi-
henkilotydon muutokset ja etatyo ja siina kasitellaan esihenkilotydossa viime vuosi-
kymmenina tapahtuneita muutoksia seka koronapandemian aikana ja sen jal-
keen lisaantynytta hybridityota ja sen tekemista. Opinnaytetyon tietoperusta
koostuu monipuolisesti ajankohtaisista kirjallisista ja sahkoisista lahteista. Tutki-
musaineisto hankittiin puolistrukturoidulla, sahkdisella Webropol-kyselylomak-
keella.



2 KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Nykyajan teknistyneessa maailmassa lahes kaikki toimintamme tapahtuu teknis-
ten laitteiden turvin ja jotta niiden kaytto on sujuvaa, turvallista ja tehokasta, tulee
suunnittelussa ottaa huomioon ihmisen ominaisuudet. Tata suunnittelua, jossa
tutkitaan ihmista tydossaan ja tekniikan kayttajana ja luodaan parempia toimin-
taymparistoja, kutsutaan ergonomiaksi. Kasite ergonomia tulee kreikan kielen sa-

noista ergo = tyd ja nomos = luonnonlait. (Launis & Lehtela 2011, 17, 19.)

Suomen Ergonomiayhdistyksen (2019) kayttdman, kansainvalisen ergonomiayh-
distyksen vuonna 2000 hyvaksyman, suomennetun maaritelman mukaan "Ergo-
nomia tarkastelee tieteenalana ihmisen ja toimintajarjestelman muiden osien
vuorovaikutuksia ja soveltaa ammattialana ergonomian teoreettisia periaatteita,
tietoja ja menetelmia ihmisen hyvinvoinnin ja toimintajarjestelman tehokkuuden

optimoimiseksi".

Ergonomia on Suomen ergonomiayhdistyksen (2019) mukaan, jaettu kolmeen eri

osa-alueeseen, joita ovat: fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia;

Fyysinen ergonomia sopeuttaa fyysisen toiminnan ihmisen anatomisten ja fy-
siologisten ominaisuuksien mukaisiksi fyysisen tydympariston, kuten tyopistei-

den, tydvalineiden ja tydmenetelmien suunnittelussa.

Kognitiivinen ergonomia on jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien sopeutta-
mista vastaamaan ihmisen tiedonkasittelyn ominaispiirteita ja se ilmenee jarjes-
telmien ja niiden kayttdliittymien (ndytét ja ohjaimet) ja tiedon esittdmistapojen

suunnittelussa.

Organisatorinen ergonomia yhteensovittaa teknisen ja sosiaalisen jarjestelman
ja ilmenee mm. henkiloston, tyoprosessien, tydokokonaisuuksien ja tyoaikajarjes-
telyjen suunnittelussa seka liittyy myos tuotannon ja palveluiden kehittamiseen ja

henkildston yhteistyon kehittamiseen.

Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan kognitiivinen ergonomia tarkoittaa

"tydn suunnittelemista ihmisen mittaiseksi niin, etta kognitiiviset eli tiedolla



tydskentelyn vaatimukset ja olosuhteet tukevat sujuvaa tyéskentelya”. Kognitiivi-
nen ergonomia keskittyy siis tyon tiedolliseen puoleen, kuten havaitsemisen,
muistamisen, oppimisen, kielellisten toimintojen ja paatoksenteon vaatimuksiin
seka kognitiivisesti kuormittaviin tydolosuhteisiin. Fyysisen tydn maara on vahen-
tynyt merkittavasti ja nykyaan tehdaan paljon tietotyota, mika lisaa aivokuormaa.
Ihmisen kyvyssa kasitella tietoa on rajoituksia ja jotta tyo voi olla tuottavaa, suju-
vaa ja terveellista, on kiinnitettdva huomiota tyon kognitiiviseen ergonomiaan.

(Tyoterveyslaitos s.a.) Alla (kuva 1.) on esitetty tiedonkasittelyn perustoimintoja.

Kognitiiviset eli tiedonkasittelyn perustoiminnot

sminen
o?®

SAILOMUISTI k

TYOSKENTELYN

JA OPPIMISEN (R TERIEIETIEREEL Lol Unohtaminen
YMPARISTO

KUVA 1. Kognitiiviset eli tiedonkasittelyn perustoiminnot (Kalakoski 2022, 2)

Paajasen ja Kalakosken (2017) mukaan kognitiivinen ergonomia tulisi nykytyo-
elamassa nahda laajemmin, kuin Suomen ergonomiayhdistyksen (2019) maari-
telman mukaan, koneen ja ihmisen valisena vuorovaikutuksena. Tietotyon piirteet
ovat laajentuneet koskemaan hyvin monia ammattiryhmia ja tydymparistoissa pi-
taa hallita useista eri lahteista tulevaa tietoa, muistaa asioita ja usein nama ta-
pahtuvat halyn ja keskeytysten aarella. Nykyajan kognitiiviseen ergonomiaan tu-
lisi sopeuttaa tyovalineiden lisaksi myods toimintaymparistot, tyoprosessit ja muut
tydolot ihmisen tiedonkasittelyn rajoitusten ja kykyjen mukaisiksi. Moderni kogni-
tiivinen ergonomia sisaltaa siis alueita, joita on aiemmin mielletty kuuluvan or-

ganisatoriseen ergonomiaan. Kognitiivisen ergonomian kehittamisella voidaan



parantaa tyon sujuvuutta, turvallisuutta ja tuottavuutta ja toteuttaa ennaltaehkai-
sevaa toimintaa, jolla vahennetaan kuormittumisesta aiheutuvaa negatiivista vai-

kutusta terveyteen. (Paajanen & Kalakoski 2017.)

2.1 Kognitiivisen ergonomian kuormitustekijat

Ihmisen kognitiivinen toimintakyky kattaa tiedonkasittelyn eri osa-alueet, kuten
muistin, tarkkaavaisuuden ja oppimisen. Kognitiivinen ergonomia puolestaan tar-
koittaa tydymparistojen, tydvalineiden ja -tapojen suunnittelua siten, etta ne sovi-
tetaan yhteen ihmisen tiedonkasittelykykyjen ja -rajoitusten kanssa. Aivojen kuor-
mittuminen on yksildllista, ja siihen vaikuttavat tydon maaran ja tydympariston li-
saksi myOs tarpeet, tunteet, motiivit, persoonallisuus seka yksilon tapa kohdata
vastoinkaymisia. Kuormittumiseen liittyvat myos stressi, uni, mieliala, terveyden-
tila ja paihteiden kayttd. Hyvat aivoterveelliset valinnat, kuten terveellinen ruoka-

valio ja liikunta, voivat tukea aivojen hyvinvointia. (Muistiliitto s.a. b.)

Kognitiivisen ergonomian kuormitustekijoita ovat muun muassa kiire, keskeytyk-
set ja tiedonsaantiin liittyvat ongelmat. Tutkimukset osoittavat, etta jatkuva kiire
lisda stressioireiden, tyduupumuksen seka psyykkisten oireiden riskia, ja voi joh-
taa sydan- seka tuki- ja liikkuntaelinsairauksiin. Kiire lisaa myds virheiden toden-
nakoisyytta tyossa, ja virheiden pohtiminen vapaa-ajalla heikentaa tyosta palau-
tumista. Jatkuvat keskeytykset vievat arvokasta tydaikaa ja altistavat kognitiivi-
sille virheille, jotka ovat suorassa yhteydessa tyotapaturmien maaraan. Puutteet
tiedonkulussa taas aiheuttavat tydkuormitusta ja stressia. (Paajanen & Kalakoski
2017.)

Tietotyd on hyvin pirstaloitunutta ja altista keskeytyksille. Gonzalesin ja Markin
(2004, 113-114.) tekemassa tutkimuksessa tarkasteltiin ihmisia teknologiapai-
notteisessa ymparistdssa. Tutkimuksessa huomattiin, etta tyontekijat keskittyvat
yhteen tehtavaan keskimaarin noin kolme minuuttia ja kayttavat yhta elektronista
tyokalua tai paperiasiakirjaa hieman yli kaksi minuuttia, ennen kuin vaihtavat teh-
tavaa. Tehtavakokonaisuudet ovat myds hajanaisia; inmiset kayttavat yhteen teh-
tavakokonaisuuteen keskimaarin noin 12 minuuttia ennen siirtymistd seuraa-

vaan. Keskeytyksia tulee paljon esimerkiksi sahkoOposteista ja viesteista.



Keskeytysten lisaksi myos usein toistuviin, tehtavasta toiseen siirtymiseen liittyva
prosessi kuormittaa yksiloa. Inmiset keskeyttavat tydtaan melkein yhta paljon itse
kuin teknologia keskeyttaa tyot, silti tutkimuksessa eniten keskeytyksia tuli toi-
sista ihmisista. Keskeytyksen luonne ja monimutkaisuus vaikuttavat siihen,
kuinka paljon se hairitsee suoritusta ja keskeytykset voivat olla seka hyodyllisia
ettd hairitsevia. 41 %:ssa tapauksista ihmiset eivat palaa alkuperaiseen tehta-
vaansa keskeytyksen jalkeen. Naiden asioiden valossa tietotyd on psyykkisella

tasolla kuormittavaa ja keskeytyksellista.

Tyoturvallisuuskeskuksen (s.a.) mukaan psykososiaaliset kuormitustekijat (kuva
2.) ovat tyotehtavan, tyén mitoituksen ja suunnittelun, tydjarjestelyjen, johtami-
sen, tyOyhteisdn ja vuorovaikutuksen seka tyOymparistdn ja organisaation omi-
naisuuksia tai piirteita, jotka vaikuttavat tyontekijaan. Varman (s.a.) mukaan voi-
daan puhua myos henkisista kuormitustekijoista ja ne koskettavat koko tyoyhtei-
soa alasta ja tyotehtavasta riippumatta. Niiden vaikutuksen alaisina toimivilla
tyontekijoilld on havaittavissa muun muassa stressia, unihairioita, vasymysta,
keskittymisvaikeuksia tai muuta psyykkista kuormitusta seka tyokyvyn haasteita,
kuten alentunutta tyomotivaatiota. Psykososiaaliset kuormitustekijat korostuvat
erityisesti tietotyossa ja kulkevat kasi kadessa kognitiivisten kuormitustekijoiden
kanssa. Tietotyossa keskeisia kuormitustekijoitda ovat muun muassa tyon moni-
mutkaisuus ja sidoksisuus, tietotulva, keskeytykset ja hairiot, aikapaine seka tyon
rajattomuus. Paajasen ja Kalakosken (2017) mukaan psykososiaalinen kuormi-

tus on myds yhteydessa muistin toiminnan tehokkuuteen.
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Tyon

jarjestelyihin
liittyvat

kuormitustekijat
Tyon Tybyhteison
sisaltoon sosiaaliseen
littyvat toimivuuteen

kuormitustekijat liittyvat

kuormitustekijat

TyOn jarjestelyihin

liittyvat kuormitustekijat kos-
kevat tyon ja ty6tehtavien
suunnittelua, jakamista ja
tyon tekemisen edellytyksis-
té huolehtimista.

1. Epéaselvyydet
tehtavankuvissa tai
vastuissa

2. Epaérealistiset tai
kohtuuttomat tavoitteet

3. Liiallinen tydmaara
tybaikaan nahden

4. Tydskentely varsinaisen
ty6ajan ulkopuolella

5. Epadsaanndlliset tydajat,
vuorotyo tai yotyo

6. Tyovalineisiin tai
-ymparistoon liittyvat
epakohdat, puutteet tai
toimintahairiot

7. Tydhon keskittymista
hairitsevat tekijat

Ty6n sisaltéon

liittyvilld kuormitustekijoilla

tarkoitetaan tyon luontee-

seen ja tyotehtaviin liittyvia

tekijoita.

8. Vaihtelun puute ty6ssa,
tyon yksitoikkoisuus

9. Toimiminen epaselvien
ohjeiden tai odotusten
pohjalta

10. Liiallinen tietomaara tai
hallitsematon tietotulva

11. Usean eri asian tekeminen
samanaikaisesti

12. Tydn tekemisen jatkuva
keskeytyminen

13. Tydn suuri vastuullisuus

14. Haastavat tai vaikeat
tyotehtavat

15. Haastavat tai vaikeat
tilanteet asiakastydssa

16. Tydhon liittyva vakivallan
uhka

Tyon sosiaaliseen
toimivuuteen

liittyvilld kuormitustekijoilla

tarkoitetaan tyoyhteison

yhteistyohon ja vuoro-
vaikutukseen liittyvia
tekijoita.

17. Ongelmat tyontekijoiden
keskindisessa yhteistyissa
ja vuorovaikutuksessa

18. Liian véhainen tuki
tybtovereilta tydn
tekemiseen

19. Ongelmat yhteistydssa
ja vuorovaikutuksessa
esihenkilon kanssa

20. Liian vahainen tuki
esihenkil6lta tyén
tekemiseen

21. Tydyhteisdssa ilmeneva
hairinta tai muu toistuva
epaasiallinen kohtelu

22. Syrjiva kohtelu ian,
terveydentilan, alkuperéan,
mielipiteen tms. henkildén
liittyvan syyn perusteella

KUVA 2. Tybn psykososiaaliset kuormitustekijét (Tyésuojeluhallinto 2019, 6)
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Tyon digitalisoitumisen myota on havaittu myos lisaantyneen teknologian aiheut-
tavan kuormittuneisuuden kokemusta, josta puhutaan nimella teknostressi. Se on
tyostressin muoto, joka liittyy teknologian kayttoon ja sen vaikutuksiin tyossa,
mutta myos uhan ja huolen kokemukseen teknologian jatkuvasta uudistumisesta.
Tyontekija kuormittuu kokiessaan tarvetta mukautua koko ajan kehittyvaan tek-
nologiaan ja sen luomiin vaatimuksiin. Teknostressi aiheuttaa hyvin samankaltai-
sia oireita, kuin tavallinen tyOstressi ja ne ovatkin sidoksissa keskenaan. Liiallinen
tydbmaara, sosiaalisen tuen puute seka epamaaraiset tyonkuvat voivat osaltaan

lisata teknostressin kokemusta. (Kolonen & Toljamo 2023, 46—47.)

Johtamiskaytantojen ja esihenkilotyon avulla voidaan merkittavasti vaikuttaa niin
tydhyvinvoinnin kuin psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen kokemiseen
ja haitallisen tydokuormituksen vahentamiseen. Hyvaa johtamista ovat muun mu-
assa: oikeudenmukainen paatoksenteko ja kohtelu, johdonmukaiset ja lapinaky-
vat periaatteet, arvostava vuorovaikutus ja kiittaminen, tuki, keskustelu ja kuun-
telu ja psykologisen turvallisuuden vahvistaminen. Johtamisen lisaksi myds kan-
nustavalla tydyhteisdlla on suuri merkitys kuormituksen vahentamisessa. (Tyo-

turvallisuuskeskus s.a.)

Tyohon liittyvilla hairidilla tarkoitetaan erityisesti aani- ja visuaalista halya, kuten
esimerkiksi puhehaly, melu ja aanihalytykset seka ymparistdssa liikkuvat ihmiset
ja tietojarjestelmiin ponnahtavat kuvalliset halytykset, jotka kaikki hairitsevat tyon
tekemista ja lisaavat aivokuormaa. Nykyaan tyossa tarvitaan muistutuksia, haly-
tyksia, puhetta ja liikkumista tyotiloissa ja nama kaikki liittyvat olennaisesti tyon
tekemiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Hairiéta ne aiheuttavat vasta silloin,
kun niita esiintyy paljon tai usein tai kun ne eivat liity oman tyon tekemiseen. Pu-
hehaly heikentaa suoriutumista kielellisia toimintoja vaativissa tehtavissa, kuten
lukeminen, kirjoittaminen ja keskusteluiden kdyminen. Liikkuvat kohteet ja kuval-
linen haly puolestaan vaikeuttavat visuaalisten ja avaruudellisten tehtavien hoita-
mista, kuten asioiden sijaintien ja jarjestyksen suunnittelua ja muistamista. Aéni-
halytykset ja nakokentan laidallakin tapahtuva liike puolestaan kaappaavat huo-

mion pois omasta tyotehtavasta. (Tyoterveyslaitos s.a.)

Keskeytyksilla tarkoitetaan tilanteita, jotka yllattaen keskeyttavat tyoskentelemi-

sen. Meneillaan olevan tyotehtavan hoitaminen voi keskeytya tyoétovereiden tai
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asiakkaiden taholta tai kun itselle tulee mieleen asia, joka saa keskeyttamaan
nykyisen tehtavan ja siirtymaan toiseen. Keskeytykset nousevat tydossa ongel-
miksi silloin, kun ne eivat ole hallinnassa vaan hairitsevat tyotehtavien sujuvaa
hoitamista. Keskeytys vaatii huomion siirtamista toiseen tehtavaan ja muistin pai-
vittamista, kun palataan takaisin keskeytyneeseen tehtavaan. Tama vie aikaa itse
tydskentelylta, altistaa virheille ja kuormittaa. (Tydterveyslaitos s.a.) Tutkimusten
mukaan kestaa jopa 20 minuuttia palata keskittyneeseen tydskentelyyn keskey-
tyksen tai itse aiheutettujen hairididen jalkeen. Suuri osa keskeytyneista tyoteh-
tavista saattaa jaada kokonaan hoitamatta kyseisen tyopaivan aikana. Vaikka
toistuvat keskeytykset paasaantoisesti heikentavat tyohyvinvointia, on niista
my0Os hyotya. Keskeytykset ovat monesti elintarkea osa sujuvaa tiimityota ja pro-
sessien toteuttamista, niin sanotusti tyota eteenpain vieva voima ja keskeytykset
ennen kaikkea sosiaalinen ilmio, johon on hyva hakea ratkaisuja yhteisotasolla.
(Sundvall & Sormunen 2022.)

Tietotulvasta puhutaan silloin kun tehtavia, asioita, viesteja tai muistettavaa on
niin paljon, etta tilannetta on vaikea hallita. Tiedon ja aineistojen maara lisdantyy
jatkuvasti, mutta olennaisen tiedon |oytaminen voi olla vaikeaa ja tieto voi olla
epaselvaa, puutteellista tai ristiriitaista. Tehtavakokonaisuuksien laaja kirjo, pro-
jektit, hoidettavat asiat, yhteistyotahot yms. aiheuttavat suuren viesti- ja tietomaa-
ran ja naiden lisaksi muistamista ja tietoa edellyttavat myos lukuisat erilaiset tie-
totekniset tyovalineet. Tietotulva nayttaytyy eri tydtehtavissa eri tavoin. Ongelmia
syntyy, kun tarpeellista ja hyodyllista tietoa tai viesteja ei saada haravoitua tar-
peettomien joukosta, muisti ylikuormittuu ja tyotehtavien hoitaminen vaikeutuu.
Tutkimukset osoittavat, etta tietotulva ja tiedonkulun puutteet ovat yhteydessa
kuormittumiseen ja stressiin. Tietotulva aiheuttaa huomaamisen ja muistamisen
virheita, jotka taas altistavat lahelta piti -tilanteille ja tyotapaturmille. Epaselvat ja
ristiriitaiset ohjeet ja muut tietoon liittyvat epaselvyydet hankaloittavat tyon teke-
mista, kun asioita joutuu tarkistamaan ja korjaamaan. Ongelmanratkaisun ja paa-
toksenteon viivastyessd myos organisaation toiminta vaikeutuu. (Tyoterveyslai-
tos s.a.) Tietoa ei mydskaan tulisi hamstrata. Hiljaisen tiedon jakaminen ja levit-
tdminen on osa sujuvaa tyokulttuuria ja tiedon hallintaa (Sundvall & Sormunen
2022.)
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Multitaskaus eli useiden asioiden suorittaminen samaan aikaan on monelle ar-
kea - tehdaan samanaikaisesti useita kognitiivisia eli keskittymista, muistia ja ajat-
telua vaativia tehtavia. Usein tallaista monen asian yhtaaikaista suorittamista pi-
detaan tehokkaana, mutta aivot eivat kuitenkaan kykene siihen ja tarkkaavaisuus
pystytaan keskittamaan vain yhteen asiaan kerrallaan. Tunne monen asian hoi-
tamisesta yhta aikaa on siis harhaa. Mita enemman tehtavat muistuttavat toisi-
aan, sita kuormittavampaa niita on tehda yhtaaikaisesti. Jos taas tyoskentely ta-
pahtuu eri tiedonkasittelyn toimintojen varassa tai toinen tehtavista sujuu rutiinin-
omaisesti, ei niiden samanaikainen suorittaminen valttamatta kuormita. Ihminen
ei voi esimerkiksi keskittya lukemaan ja keskustelemaan samanaikaisesti, mutta
autolla ajo ja juttelu sujuu. Kun aivot pomppivat eri tehtavien valilla, ne kuormit-
tuvat ja vasyvat helpommin, tyotehtavien tekeminen hidastuu ja virheiden maara
kasvaa. Kun kohdistamme huomiomme tietoisesti vain yhteen asiaan kerrallaan,
aivojemme keskittymiskykyyn liittyvat hermoyhteydet vahvistuvat. Tyot on siis
hyva suunnitella niin, etta tehtavat tehdaan yksi kerrallaan ja yhden valmistuessa

siirrytaan hallitusti seuraavaan. (Sundvall & Sormunen 2022.)

Vastuu on myoOs yksi merkittava kognitiivinen kuormitustekija tietotyossa ja se
korostuu erityisesti esihenkildtehtavissa. Kun tyontekija kokee suurta vastuuta
tehtaviensa tuloksista tai paatoksistaan, tama voi lisata henkista kuormitusta ja
vaikeuttaa keskittymista. Vastuullisuus korostuu erityisesti tilanteissa, joissa on
epaselvia odotuksia, tiukat aikataulut tai paljon samanaikaisia tehtavia. Kognitii-
visen kuormituksen hallinta onkin olennainen osa tyohyvinvoinnin edistamista.
Tama sisaltaa esimerkiksi selkeiden vastuualueiden maarittelyn, palautteen an-
tamisen ja tyontekijoiden tukemisen paatdksenteossa. Liiallinen vastuu ilman riit-
tavaa tukea voi heikentaa niin tydn tehokkuutta kuin tyontekijan terveytta ja hy-

vinvointia pitkalla aikavalilla. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.)

2.2 Aivotyo0 ja aivoterveys

Nykypaivan ja tulevaisuuden ty6 on pitkalti kognitiivista tyota eli aivotyota, kuten
tiedolla tyoskentelya ja ajatustydta ja tyotehtavat vaativat jatkuvaa oppimista,
tarkkaavaisuutta ja monimutkaisten ongelmien ratkaisua. Myos monet ennen hy-

vin fyysiset tyotehtavat ovat digitalisoitumisen myota muuttuneet kognitiiviseen
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suuntaan ja lisanneet kognitiivista kuormaa, kun tyon tekemisen tavat ja tydym-

paristd ovat muuttuneet. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Aivoty0 ei kuitenkaan aina ole kuormittavaa. Esimerkiksi luova ajattelu, ideointi,
uusien ratkaisujen lI6ytaminen ja uuden oppiminen voidaan usein mieltaa innos-
tavaksi aivotyoksi. Aivotyota sujuvoittamalla oman tyon hallinta on helpompaa,
tyoaikaa saastyy ja tyon kuormitus on enemman hallinnassa mika edistaa tyohy-
vinvointia ja myos tyon jalki on laadukkaampaa. (Tyoterveyslaitos 2021; Sundvall
& Sormunen 2022.)

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia ja sita tukevat terveelliset ela-
mantavat, kuten terveellinen ravinto, liikunta, paihteettomyys, aivojen sopiva
haastaminen, riittava lepo seka pitkaaikaisen stressin valttdminen. Myods sosiaa-
liset suhteet ja mielekkaat harrastukset edistavat aivojen hyvinvointia. Riskiteki-
joiden, kuten sydan- ja verisuonitautien, hallinta on tarkeaa aivojen toimintakyvyn

edistamiselle pitkalla aikavalilla. (Muistiliitto s.a. a.)

2.3 Kognitiivinen ergonomia osana tyohyvinvointia

TyoOkykytalo (kuva 3.) on professori Juhani limarisen kehittdma malli, joka perus-
tuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikuttavia tekijoita. Tyokykytalo
sailyy toimivana ja vakaana, kun sen kaikki kerrokset tukevat toisiaan. Ihmisen,
tyon tai toimintaympariston muuttuessa on tarkeaa varmistaa, etta kerrokset ovat
keskenaan yhteensopivat. Tydokyvyn ja tydssa pysymisen yllapitaminen ei ole pel-
kastaan yksilon vastuulla vaan sen tukeminen on usein monialaista ja moniam-

matillista toimintaa. (Tyoterveyslaitos s.a. b.)
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Tyokykytalo nll o

TYOKYKY

Johtaminen, tyo-

4 yhteiso ja tyoolot
TOIMINTAYMPARISTO 3 Arvot, asenteet []
""""""""""""""""""""""" ja motivaatio foimaisies
2 Osaaminen
® - — -
b4 [} L I ° 1 Terveys ja ii
° ﬁ toimintakyky
Perhe Lahiyhteiso

KUVA 3. Tybkykytalo ja sen osa-alueet. (Tybterveyslaitos s.a. b.)

Mallin mukaan ensimmaisen osa tyokyvysta muodostuu yksilon terveydesta ja
sosiaalisesta, fyysisesta ja psyykkisesta toimintakyvysta. Yksilon toimintakyky ei
kuitenkaan ole sama asia kuin tyokyky. Vaikka toimintakyky olisi heikentynyt, sen
vaikutus tyokykyyn vaihtelee tyotehtavista ja elamantilanteesta riippuen. Toinen
kerros sisaltaa yksilon osaamisen ja ammattitaidon. Naita tulisi kehittaa koko elin-
ian ajan tyoelaman jatkuvan muutoksen takia. Kolmas kerros muodostuu ar-
voista, asenteista, motivaatiosta seka tyon ja oman elaman yhteensovittami-
sesta. Tyon ollessa epamiellyttavaa pakollista tekemista, se heikentaa tyokykya,
mutta tyon ollessa haasteellista ja mielekasta se vahvistaa tydokykya. Viimeisessa
neljannessa kerroksessa on itse tyo, johtaminen ja tydymparisto. Johtajilla ja esi-
henkil6illa on iso vaikutus tahan kerrokseen. Talon ulkopuolella on tyontekijan
henkilokohtaisen elaman verkostot ja yhteiskunta, joilla myds on vaikutusta tyo-
kykyyn. Tyonantajilla, tydntekijalla ja yhteiskunnalla on velvollisuus ja vastuu yk-

sildiden tydkyvysta. (Tyoterveyslaitos s.a. b.)

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikuttavat muun muassa merkitykselliset
tyotehtavat ja selkeat tavoitteet, turvallinen tydymparistd, hyvin toimiva tyoyh-

teis®, aktiivinen johtaminen seka tyontekijan terveys ja motivaatio. Kun nama
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osatekijat ovat tasapainossa, tyontekija jaksaa tyossaan hyvin. Tyohyvinvointi
nakyy jokapaivaisessa tyossa niin tyontekijan kuin tyopaikankin arjessa. Tyonte-
kijalle se merkitsee sita, etta toihin on mukava lahtea, paivan aikana ehtii suorit-
taa suurimman osan tehtavista tauot huomioiden, ja tyopaivan jalkeen energiaa
riittda viela harrastuksiin tai perheen kanssa vietettyyn aikaan. TyoOpaikalla tyo-
hyvinvointi iimenee myoOnteisena ilmapiirina, vahvana tiimihenkena, kyvyssa uu-

distua, korkeana tuottavuutena ja henkiloston sitoutumisena. (Terveystalo 2022.)

Kognitiivisen kuormituksen hallinta ja vahentaminen on todella tarkeaa tyohyvin-
voinnin kannalta. Nykyaikaisissa digitalisoituneissa tyoymparistoissa, globaalilla
aikakaudella, tyotehtavien suorittaminen on vahvasti kognitiivisen toiminnan va-
rassa. Globalisaatio on avannut erilaisia keinoja helpottamaan muun muassa
tiedon saatavuutta, mika on johtanut monimuotoisempaan ja osallistavampaan
tyoymparistoon. Kognitiivisen ergonomian ja tyohyvinvoinnin tulisikin tukea toisi-
aan ja niiden ollessa tasapainossa keskenaan siita hyotyy niin tyontekija kuin or-

ganisaatiokin. (Koirala & Maharjan 2022.)

17



3 ESIHENKILOTYON MUUTOKSET JA ETATYO

Esihenkilotyd on kokenut muutoksia viimeisten vuosikymmenten aikana yleisesti
kaikilla aloilla kuin kuntatyossakin. Nyt vaaditaan uudenlaisia johtamisen keinoja,
jotta tyontekijoiden luovuuden, innovatiivisuuden ja visionaarisyyden resurssit tu-
lisivat 16ydetyksi ja hyodynnetyksi tydelamassa. Kun esihenkilot I0ytavat uusia ja
erilaisia nakokulmia johtamiseen, he myos onnistuvat tehostamaan tyoyhteison
toimintaa ja ongelmanratkaisukykya. Uudenlainen johtamiskulttuuri vaikuttaa
my0Os merkittavasti tyontekijoiden sitoutuvuuteen ja tyduran pituuteen. (Tydelama
2025, 39)

Aarnikoivun (2008, 34—-36) mukaan esihenkilon perustehtava saa sisallon yrityk-
sen perustehtavasta ja yleisella tasolla esihenkilon perustehtavana on johtaa tyo-
yhteis® parhaaseen mahdolliseen suoritukseen ja tulokseen. Johtaminen konk-
retiatasolla on kuitenkin sanallista toteamista haasteellisempaa ja esihenkilon
rooliin olisikin hyva asettaa tavoitteita organisaatiotasolta, jolloin voitaisiin arvi-
oida my0s niissa onnistumista. Tarkeaa olisi myds muistaa esimerkilla johtami-
sen tarkeys niin operatiivisessa kuin esihenkilotyossakin silla esihenkilon toiminta

vaikuttaa ihmisiin ja asioihin seka organisaation toimintaan ja menestykseen.

Virtuaalisen tyon yleistyessa vuorovaikutus tyOpaikoilla saattaa vahentya ja
muuttua pitkalti asiakeskeiseksi, mika vahentad mahdollisuuksia vapaamuotoi-
sille keskusteluille. Keskusteleva esihenkilotyo on kuitenkin olennainen osa tyo-
yhteison hyvinvointia. Johtajat, jotka hyodyntavat keskustelevaa esihenkilotyota,
voivat helpommin luoda ilmapiirin, jossa avoimuus, luottamus, keskinainen apu
ja arvostus korostuvat. Jos tydyhteiso keskittyy liikaa pelkkiin asiasisaltoihin, se
Voi johtaa etaiseen, kylmaan ja jaykkaan ilmapiiriin. Esimerkiksi saannolliset ke-
hityskeskustelut tai muut pienemmat jutustelutuokiot alaisen ja esihenkilon valilla
vahvistavat tyontekijan motivaatiota ja tydssa suoriutumista ja tyontekija kokee

my0s tulleensa kuulluksi ja arvostetuksi (Sundvall & Sormunen 2022.)

Tydbturvallisuuskeskuksen (s.a.) mukaan hyva johtaminen on keskeinen tekija niin
tydhyvinvoinnin edistamisessa kuin psykososiaalisen seka kognitiivisen kuormi-

tuksen kokemisessa ja haitallisen tyokuormituksen vahentamisessa. Johtaminen
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tapahtuu vuorovaikutuksessa, ja se sisaltaa seka tydnantajan velvollisuuksia etta
oikeuksia. Hyva johtaminen rakentuu luottamukselle, osallistavalle paatoksente-
olle ja tydntekijoiden kuuntelemiselle. Tavoitteena on luoda psykologisesti turval-
linen ilmapiiri, jossa vaikeistakin asioista on helppo keskustella. Erityisesti arjen
johtaminen, muutosten hallinta ja tyontekijoiden osallistaminen ovat tarkeita. Tyo-
hyvinvoinnin edistaminen edellyttaa myos esihenkilon omaa itsensa johtamista,
mukaan lukien hyvinvoinnin yllapito. Liséksi johtamiseen liittyy tyonantajan laki-

saateinen velvollisuus huolehtia tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta.

Tyoterveyslaitoksen (2022.) Miten Suomi voi? -tutkimuskoosteen mukaan johto-
asemassa olevien tyon imu, tyotyytyvaisyys ja arviot omasta tyokyvysta ovat las-
keneet edellisvuoden tuloksiin nahden. Myos tyduupumusoireilu on lisdantynyt ja
johtavissa asemissa tydskentelevilla on aiempaa enemman eroaikeita tyostaan.
Merkillepantavaa on myos johtajien kyynistyneisyyden seka kognitiivisten hairioi-
den lisdantyminen. Johtajien tyotyytyvaisyys on matalampaa ja krooninen tyova-
symys yleisempaa kuin tyontekijoilla. Johtajat kuitenkin kokevat edelleen enem-
man tyon imua ja vahemman tydssa tylsistymistd kuin tyontekijat. Johtoase-
massa olevat kokevat myos tuen omalta esihenkildltaan tyontekijoita hieman va-
haisemmaksi, samoin luottamuksen omaan esihenkilodn ja reiluun kohteluun.
Kokonaisuudessaan johtajien tydhyvinvointi on kuitenkin tyontekijoita parem-

malla tasolla.

Tybéelaman muuttuessa, esimerkiksi digitalisaation ja hybriditydn myota, muutos-
ten johtaminen ja yhteisollisyyden tukeminen seka tunnejohtaminen korostuvat.
(Tyoturvallisuuskeskus s.a.) Etatyd on lisannyt tarvetta tunnejohtamiselle, jossa
esihenkild kiinnittaa erityistd huomiota tyontekijdidensa hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Etatydssa sosiaalinen vuorovaikutus vahenee luonnostaan, mika voi hei-
kentaa tiimihenkea ja lisata yksinaisyyden kokemuksia. Esihenkildilla on tarkea
rooli sosiaalisen yhteenkuuluvuuden vahvistamisessa. Taitava tunnejohtaja osaa
empatiaa hyodyntaen kohdata tyontekijdidensa tunteet ja tarpeet, mika lisaa si-
toutumista ja motivaatiota. Han osaa myods kannustaa tiimin jasenia ja auttaa

heitd saavuttamaan tavoitteitaan. (Oulun ammattikorkeakoulu 2023.)

Tyon murros vaikuttaa tyon tekemisen tapoihin, mutta viime vuosien isoin murros

lienee nahty erityisesti tietotydn suhteessa aikaan ja paikkaan. Taman paivan
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tietotyOlaisen arjessa korostuu monipaikkaisuus perinteisen toimistolla tyosken-
telyn sijaan, tyopaivan joustava rytmittaminen perhe- ja elamantilanteeseen so-
pivammaksi seka vuorovaikuttaminen ja yhteydenpito erilaisia viestintasovelluk-
sia ja -valineita hyodyntaen. Puhutaan hybridity6sta, jolloin tyota tehdaan osittain
tyonantajan toimitilojen ulkopuolella etatyona. Kasitteelle ei kuitenkaan ole tark-
kaa maaritelmaa tai kriteeristda ja se voi sisaltaa useana paivana viikossa tehta-
van etatyon lisaksi esimerkiksi yksittaiseen tyopaivaan sisallytetyn tydoskentelyn
jossain muualla, kuin tydnantajan tiloissa. (Kohtakangas, Kopakka & Koskitalo
2023, 4.) Organisaation johto maarittelee raamit etatyon tekemiselle ja yksikko/tii-
mitasolla sovitaan tarkemmin kaytannonlaheiset toimintatavat ja pelisaannat,

joita tyodntekijat sitten toteuttavat. (Kohtakangas ym. 2023, 20.)

Kun puhutaan kokoaikaisesta etatyosta, on se sovittu tehtavaksi taysin etana.
Saannollisessa etatydssa tyota tehdaan ennakkoon sovittuina paivina viikossa tai
kuukaudessa. Satunnainen, lyhytkestoinen tai tilapainen etaty6 voi tulla kysee-
seen tilanteissa, joissa kertaluonteinen, konkreettinen tyotehtava vaatii esimer-

kiksi keskittymisrauhaa. (Kohtakangas ym. 2023, 13.)

Hybridityd on tuonut mukanaan monia etuja, kuten vahentyneet sairaspoissaolot,
joustavuuden ja parantuneen tyorauhan, mutta silla on myos haittoja. Hybridityon
tekeminen vahentda muun muassa sosiaalista vuorovaikutusta, innovointia ja
tydyhteisdon sitoutumista. Etatydon tekeminen voi myds olla todella intensiivista
ja tyon tauottaminen haastavaa. Tarkeinta hybriditydssa onkin siis tasapainon
loytaminen etatyon ja tyonantajan toimitiloissa tyoskentelyn valille. Nain voidaan
huolehtia siita, etta tyon laatu ja tuottavuus pysyvat hyvana seka tydntekijat mo-

tivoituneina ja tyOkykyisina. (Kohtakangas ym. 2023, 4-5.)

Etatyopaivina tehtava tyd on usein kognitiivisia toimintoja vaativaa tyoskentelya.
Kotona tyopisteen ergonomia ei usein vastaa tyOpaikan tasoa, ja tyota saatetaan
tehda esimerkiksi sohvalla istuen tai keittion poydan aaressa. Tyonantaja voi
edistaa hyvaa tydergonomiaa tarjoamalla neuvontaa ja tukemalla kalustehankin-
toja. Toisaalta osa tyontekijdista kokee kodin tehokkaaksi paikaksi keskittymista
vaativaan tyohon, silla siella keskeytyksia ja hairiotekijoita voi olla vahemman.
(Rauramo 2020, 41.) Etatyopaivina onkin tarkeaa kiinnittdd huomiota tekijoihin,

joiden avulla kognitiivista ergonomiaa voi parantaa. Varaa tydhon liittyvaa
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suunnittelu- ja reflektointiaikaa seka riittavasti siirtymaaikaa etapalavereiden va-
lille; tama antaa tilaa valmistautua ja palautua tapaamisten valilla. Piirra etapaiviin
myOs palavereilta rauhoitettuja aikoja, kuten esimerkiksi lounastauko seka aa-
mun ensimmaiset ja iltapaivan viimeiset tyotunnit. Saannollisesti pidetyt tauot
auttavat palautumaan ja yllapitamaan keskittymiskykya. Hiljenna ilmoitukset ja
halytykset maaraajaksi ja sovi ennalta, miten olet tavoitettavissa; sahkoinen ka-
lenteri on tahan oiva keino. Hallitse tietotulvaa sopimalla yhdessa tyokavereiden
kanssa viestintaetiketista. Keskittymisen tukemiseksi voit kokeilla Pomodoro-tek-
niikkaa, jossa vuorottelevat intensiiviset tyoskentelyjaksot ja lyhyet tauot. Naiden
kaytantojen avulla tyopaivastasi tulee hallitumpi, keskittyneempi ja palautumista
edistava. (Kohtakangas ym. 2023, 37)
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Tavoitteet

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, mika on kognitiivisen ergonomian
nykytila tutkimuskunnissa ja mitka tekijat aiheuttavat kognitiivista kuormitusta esi-
henkilotydssa. Esihenkildilta selvitettiin paasaantoista tyopistetta ja lisaksi sita,
minka verran esihenkilot tekevat etatydta ja miten he huolehtivat kognitiivisesta
ergonomiasta etatyopaivinaan. Avoimien kysymysten avulla selvitettiin, miten
esihenkilot kokevat voivansa vaikuttaa itse tyon kognitiiviseen ergonomiaan, milla
tavalla esihenkildt huolehtivat omasta kognitiivisesta ergonomiasta vapaa-ajal-
laan ja miten tydnantaja/tyGtiimi yhdessa voisivat yhdessa vaikuttaa esihenkilo-

tydn kognitiiviseen ergonomiaan.
Tutkimuskysymykset ovat:

- Mika on esihenkildiden kognitiivisen ergonomian nykytila tutkimuskun-
nissa ja mitka tekijat aiheuttavat kognitiivista kuormittumista esihenkild-
tybossa?

- Miten hyvin esihenkilot osaavat tunnistaa ja hallita tyon kognitiivisesti kuor-
mittavia tekijoita?

- Kuinka paljon etatyota tehdaan ja miten esihenkildiden kognitiivinen ergo-

nomia toteutuu etatydpaivina?

4.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston keraaminen

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin monimenetelmaista (mixed methods) tutkimus-
menetelmaa. Mixed methods tarkoittaa laadullisen ja maarallisen tutkimuksen yh-
distamista ja tdma luo parempaa ymmarrysta tutkimusongelmiin kuin jompikumpi
yksinaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Aineistonkeruussa kaytettiin puolistrukturoi-
tua Webropol-kyselylomaketta, joka sisalsi seka maarallisia etta laadullisia kysy-
myksia. Aineiston analyysi toteutettiin yhdistamalla tilastollisia menetelmia ja si-

sallénanalyysia.
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Maarallisessa analyysissa on yleista kayttaa tilastollisia menetelmia tutkimusai-
neiston kuvaamiseen ja graafisia esityksia sen havainnollistamiseen. Tilastollisen
analyysin avulla voidaan selvittda esimerkiksi ilmididen lukumaaria, esiintyvyytta,
jakautumista seka luokkiin ryhmittelya. (Jyvaskylan yliopisto s.a. a.) Laadullisen,
eli kvalitatiivisen, analyysin tarkoituksena on kokonaisvaltaisesti tarkastella tutki-
muskohteen ominaisuuksia, laatua ja merkityksia. Laadullisille menetelmille on
ominaista keskittya esimerkiksi kohteen esiintymisymparistoon ja taustatekijoihin,
tarkoitukseen ja merkityksiin seka ilmaisuun ja kieleen liittyviin nakokulmiin. Laa-
dullisen analyysin parina pidetaan maarallista eli kvantitatiivista analyysia. (Jy-

vaskylan yliopisto s.a. b.)

Sisalldnanalyysia voidaan kayttaa esimerkiksi kirjoitettujen tekstien, haastattelu-
jen, nauhoitetun puheen tai tekstin seka aanta ja kuvaa sisaltavien aineistojen
analyysiin. (Kallinen & Kinnunen 2021.) Sen avulla pyritaan jarjestamaan aineisto
tiiviseen ja selkedaan muotoon kadottamatta sen sisaltdmaa informaatiota.
(Tuomi & Sarajarvi 2018.) Sisallonanalyysissa yleisimmin kaytettyja kasitteita
ovat tutkittavan ilmion kuvaaminen ja teorian luominen. Tutkimuksen tavoitteena
on yleensa havainnollistaa ilmiota tai sen ominaispiirteita. Tutkimuskysymykset
ohjaavat analyysia, joten niiden tulee olla riittavan tarkkoja, jotta niiden avulla voi-
daan etsia vastauksia tutkimusaineistosta. Tyypillisia sisalldonanalyysissa kaytet-
tyja tutkimuskysymyksia ovat esimerkiksi ilmiéta maarittavat kysymyssanat, ku-
ten millainen, mika tai mitka. Sisallonanalyysissa voidaan kayttaa kahta lahesty-
mistapaa: 1. aineistolahtoista eli induktiivista ja 2. teorialahtoista eli deduktiivista
lahestymistapaa. Keskeisena erona naissa on se, etta aineistolahtdisessa ana-
lyysissa ei ole valmista luokittelurunkoa, jonka mukaisesti aineistoa analysoi-
daan, vaan tutkija tuottaa luokittelun itse aineistoonsa perustuen. Teorialahtoi-
sessa analyysissa laaditaan ensin luokittelumatriisi, joka ohjaa analyysin etene-
mista. (Elo, Kajula, Tohmola & Kaariainen 2022, 217-218.) Sisallénanalyysi ete-

nee yleensa seuraavien vaiheiden kautta:

1. Aineiston keruu ja valmistelu: Kerataan tutkimuskysymysten kannalta re-
levantti aineisto ja muutetaan se analysoitavaan muotoon, kuten litteroi-

malla haastattelut.
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2. Aineiston pelkistaminen: Karsitaan aineistosta epaolennainen tieto ja kes-
kitytaan tutkimuskysymysten kannalta merkityksellisiin osiin.

3. Luokittelu ja ryhmittely: Tunnistetaan aineistosta keskeiset teemat, kasit-
teet tai kategoriat ja ryhmitelldan ne loogisiksi kokonaisuuksiksi.

4. Abstrahointi: Muodostetaan yleisempia kasitteita tai teoreettisia malleja ai-

neistosta tunnistettujen kategorioiden pohjalta. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Taman opinnaytetyon sisallonanalyysissa kaytettiin aineistolahtoista eli induktii-
vista lahestymistapaa. Aineisto koostui Webropol-kyselylomakkeen avointen ky-
symysten vastauksista, joista Iahdin etsimaan usein toistuvia kasitteita. Kirjasin
ne kasin paperille ja taman jalkeen laskin montako kertaa mikakin kasite mainit-
tiin. Toimin samalla tavalla jokaisen avoimen kysymyksen kohdalla. Nain pystyin
helposti hahmottamaan mitka kasitteet toistuivat usein ja muodostamaan johto-
paatokset ja vastaukset kysymyksiin. Tata menetelmaa kutsutaan tutkimusai-
neiston teemoitteluksi ja sen avulla aineistosta pyritdan hahmottamaan keskei-
simpia aiheita eli teemoja ja se yksi on laadullisen analyysin perusmenetelmista.

(Jyvaskylan yliopisto s.a. c.)

Sahkdinen Webropol-ohjelma valikoitui aineistonkeruumenetelmaksi, koska se
sisaltaa itsessaan kohtuullisen hyvat raportointityokalut tulosten analysoimiseen,
on helppo jakaa vastaajille ja vastaajilla helppo kayttaa sita milla vain sahkaisella
laitteella (tietokone, tabletti, puhelin). Tilastollisen analyysin apuvalineena kaytin

myos Excel-ohjelmaa ja tein sen avulla kyselyn tuloksista pylvaskaavioita.

Kognitiivisen kuormituksen arvioinnissa tarkastellaan yli- ja alikuormitusta, jotka
voivat vaarantaa tyon turvallisen suorittamisen. Kuormituksen tasoon vaikuttavat
seka tehtavan piirteet, kuten tiedon esittamistavat, etta tehtavan suorittajan omi-
naisuudet, esimerkiksi taitotaso. Tyotehtavan rakenteellisia ja sisalldllisia kuormi-
tustekijoita ovat muun muassa tiedon esittamistavat ja -laatu, aikapaineet seka
tehtavien ajallinen paallekkaisyys. Ihmiseen liittyvia tekijoita ovat puolestaan yk-
silolliset erot kyvyissa, taidoissa, vireystilassa ja motivaatiossa. Naiden yksil6llis-
ten tekijdiden vuoksi sama tehtava voi aiheuttaa eri tydntekijoille eritasoista kog-
nitiivista kuormitusta. Yksildiden valinen vaihtelu kuormittumisessa on kuitenkin
yleensa pienempaa kuin tehtavien valinen vaihtelu kuormituksen maarassa ja

laadussa. Kognitiivisen kuormituksen mittaamiseen suositellaan useiden
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menetelmien kayttoa, silla ne tuovat esiin kuormituksen eri puolia ja niiden herk-
kyys vaihtelee tehtavan mukaan. Menetelmien valinta edellyttaa seka arvioitavan
tehtavan ettd menetelmien tuntemusta. Mittausmenetelmat jaetaan yleisesti: a)
suorituksen arviointiin, b) subjektiivisiin menetelmiin ja c) fysiologisiin menetel-
miin. Eri kognitiivisten tehtavien yhdistelmat kuormittavat vaihtelevasti riippuen
tehtavien vaatimuksista ja vaikeustasosta. Samankaltaiset tehtavat, kuten luke-
minen ja suullisten ohjeiden kuuntelu, voivat heikentaa suoritusta. Sen sijaan eri-
laisten vaatimusten, kuten kielellisen ja motorisen, yhdistaminen ei yleensa hei-
kenna suoritusta. Tehtavien vaikeustaso vaikuttaa myos merkittavasti suoriutu-
miseen. (Haavisto & Oksama 2007, 18-19)

Kyselylomakkeen kokoamisessa kaytin apuna Lea Jokelan (2021) opinnayte-
tydssa (Esimiestydn kognitiivinen kuormitus) kaytettya kyselylomaketta, Paaja-
sen & Kalakosken (2017) artikkelissa (Mita tyoterveyslaakarin tulisi tietda kogni-
tiivisesta ergonomiasta?) esiintyvaa tyon kognitiivisen ergonomian tarkistuslistaa
seka TyoOsuojeluhallinnon (s.a.) verkkosivuilta 10ytyvaa, tyon psykososiaaliset
kuormitustekijat-kyselylomaketta seka saman kyselyn menetelmakuvausta. Ta-
man lisaksi ohjausseminaarissa esittelin kyselylomakkeen raakileversiota ja sain
ohjaavalta opettajalta hyvia nakokulmia sen viimeistelyyn. Testasin kyselyloma-
ketta ensin parilla opiskelukaverilla saadakseni palautetta seka kasityksen vas-
taamiseen kuluvasta ajasta. Heidan mielestaan kysely oli paasaantdisesti selkea
ja ymmarrettava, ja siihen oli helppo vastata. Testauksen perusteella kyselyyn

tehtiin viela muutamia pienia parannuksia ennen sen jakoon lahettamista.

Kysymyksia oli yhteensa 12, joista 4 avointa ja 8 monivalintaa. Monivalinnoista 3
oli kuormitustekijoiden arviointia Likertin asteikolla. SurveyMonkeyn (s.a.) mu-
kaan Likert-asteikko on arviointiasteikko, jolla mitataan esimerkiksi kyselytutki-
mukseen osallistuvien mielipiteita, asenteita tai vaikuttimia. Sen vastausvaihto-
ehtoina on kaksi aaripaata, ja joskus niiden valissa on neutraali tai maltillinen

vaihtoehto. Suosituimpia ovat kuitenkin asteikot, joissa on 4—7 vaihtoehtoa.

Tassa tutkimuksessa kognitiivisia kuormitustekijoita ja niiden esiintyvyytta lahdet-

tiin selvittamaan viidella eri asteikolla, jotka olivat:
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1 = Ei kuormita minua lainkaan

2 = Kuormittaa minua kuukausittain

3 = Kuormittaa minua viikoittain

4 = Kuormittaa minua useita kertoja viikossa

5 = Kuormittaa minua paivittain

Esihenkildiden tuli valita tasta asteikosta vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa taman-
hetkista tilannetta tyossa.

4.3 Kohderyhma

Kysely lahetettiin lin, Limingan, Utajarven ja Vaalan kuntien esihenkildille, joita oli
yhteensa 90. Koska Utajarvella ja Vaalassa on esihenkiloita huomattavasti va-
hemman, kuin lissa ja Limingassa, yhdistan tuloksissa Utajarven ja Vaalan vas-

taukset esihenkildiden anonymiteetin varmistamiseksi.

Lahetin kaikille esihenkildille infokirjeen (Liite 1) tulevasta kyselysta noin kaksi
vilkkoa ennen kyselyn alkua. Kysely (Liite 2) lahti jakoon sahkopostitse
17.10.2024 ja vastausaikaa annoin tasan kaksi viikkoa, 31.10.2024 saakka. Lai-
toin vastausaikana myds muistutusviestin kyselysta ja kyselyn paatyttya Kiitin

kaikkia kyselyyn vastanneita.
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5 TULOKSET

Vastauksia kyselyyn sain yhteensa 68, joista 25/36 lista, 26/30 Limingasta, 10/14
Utajarvelta ja 7/10 Vaalasta. Vastausprosentti oli siis 75,5 % mika on erittain hyva
jariittava antamaan kattavan kuvan kuntien kokonaistilanteesta kognitiivisen er-

gonomian suhteen.

Taustatietona selvitettiin ainoastaan kunta, jossa esihenkild tyoskentelee. 1kaa,
sukupuolta tai kokemusvuosia ei haluttu lahtea selvittamaan, koska vastaajien
anonymiteetti haluttiin suojata mahdollisimman hyvin, eika nailla tiedoilla olisi ol-

lut taman tutkimuksen kannalta olennaista merkitysta.

Ensimmaisena lahdettiin selvittamaan esihenkildiden paasaantoista tyopistetta ja
vastausvaihtoehtoina olivat: oma tyohuone, avokonttori ja etatyopiste. Limin-
gassa suurin osa esihenkiloista (15) tydskentelee avokonttorissa, kun taas omaa
tyohuonetta kayttaa 11 esihenkilda. lissa avokonttorissa tyoskentelee 12 esihen-
kiloa ja omassa tydhuoneessa 13. Utajarvella ja Vaalassa esihenkildiden paa-

saantoinen tyoskentelypiste on oma tydhuone (kuva 4.).

TYOPISTEIDEN JAKAUMA

15
14 11 12

=
o
=
L
=
oa

Etatyopiste

Avokonttori

O R k@ B G
= Omatyohuone -
tor . o
Oma tyohuone -
.

Avolkonttori
Avokonttori

Oma tydhuone

Liminka Liminka li Utajarvija Utajarvija Utajarvija

Vaala Vaala Vaala

KUVA 4. Esihenkilbiden paéséaéantbisen tydpisteen mééaréllinen jakauma
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Toisena kysyttiin mahdollisuutta kayttaa hiljaisen tyon tilaa tai muuta rauhallista
huonetta/tilaa, oman paasaantodisen tyopisteen lisaksi ja vastauksissa (kylla tai
ei) kavi ilmi, etta esihenkildista suurimmalla osalla (76,5 %) on mahdollisuus hil-

jaisen tyon tilan kayttoon (kuva 5.).

Mahdollisuus hiljaisen tyon tilan
kayttoon

LIMIMNKA ] UTAJARVI A VAALA

m Kylla m Ei

KUVA 5. Esihenkilbiden mahdollisuus hiljaisen tyén tilan k&yttéén

Koska etatyon tekeminen on etenkin koronapandemian myota voimakkaasti li-
saantynyt, haluttiin kyselyssa selvittaa, kuinka monta paivaa viikossa keskimaa-
rin esihenkilot tekevat etatyota. Vastausvaihtoehtoina oli: en ollenkaan, 1-2 pai-
vaa, 3—4 paivaa ja teen paasaantoisesti etatyota. Vastauksissa yllatti en ollen-
kaan -vastausten yhteenlaskettu maara (39/68). Kaikista vastaajista siis reilusti
yli puolet (57,4 %) ei tee lainkaan etaty6ta, vaikka avoimien kysymyksien vas-
tauksissa sen koettiin helpottavan huomattavasti etenkin keskittymista vaativien
tyotehtavien tekemista. Aktiivisimmat etatyota tekevat esihenkilot [0ytyivat Vaa-
lasta ja Utajarvelta. Naissa kunnissa 2 esihenkil6a ilmoitti tekevansa keskimaarin

3—4 etatyopaivaa viikossa (kuva 6.).
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Etatyopaivien maara viikossa

EN OLLENKAAN 1-2 PAIVAA 3-4 PAIVAA PAASAANTOIMEN
ETATYO

= Liminka li = UtajarvijaVaala

KUVA 6. Esihenkilbiden keskimééréinen etéatydpéivien méaéré viikossa

Samassa yhteydessa esitettiin avoin kysymys: milla tavoin tuet tydsi kognitiivista
ergonomiaa etatydpaivina? Vastauksissa selkeasti eniten toistuu mahdollisuus
tehda toitd rauhassa ja keskeytyksitta ja tama mainittiin vastauksissa yhteensa
16 kertaa. Useampi vastaaja kertoikin varaavansa etatyopaiville juuri keskitty-
mista vaativat tyot, kuten kirjoittamisen. Tyon tauottaminen mainittiin avoimissa
vastauksissa perati 17 kertaa. Se tuntui suurimmalla osalla siis olevan tarkea osa
etatydpaivien kognitiivista ergonomiaa, mutta vastauksissa oli myds pari mainin-
taa siita, ettei taukoja tule pidettya etatyopaivina eika myodskaan tyopaikalla. Muu-
tamia mainintoja tuli myés oman tyén suunnittelusta (5), puhelimen/sovellusten
iimoitusaanien hiljentdmisesta (2) seka likunnasta etatyopaivan aikana tai sen
jalkeen (3).

"Etédné olen yksin kotona, joten tyérauha on taattu. Voin myéds itse

maaritelld keskeytysten (useimmiten) ja taukojen ajankohdat.”

"Tauotus, ennakkoon suunnitellut tehtévét, hiljaisen tyén aika kalen-
terissa, jolloin en vastaa esim. puhelimeen enk& sédhkdpostiviestei-

”

hin.

"Sé&hkoéposti ja puhelin &&nettémélle, kun on tarve keskittyé ja asetan

tyblle selkeét tavoitteet, jotka on mahdollista myds saavuttaa. Tydni
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kognitiivinen ergonomia on etatydpéivind parempi kuin toimistolla,
sen takia teen aina mahdollisuuksien mukaan etéatéité. Toimistolla on
hiljaisen tyén tila, mutta kdytdnnossé keskeytyksia ja héiribitd tulee

sielléd aivan samalla lailla kuin varsinaisessa ty6huoneessani.”

Kognitiivisia kuormitustekijoita ja niiden esiintyvyytta lahdettiin kyselyssa selvitta-

maan kolmessa eri osiossa, viidella eri asteikolla, jotka olivat:

1 = Ei kuormita minua lainkaan

2 = Kuormittaa minua kuukausittain

3 = Kuormittaa minua viikoittain

4 = Kuormittaa minua useita kertoja viikossa

5 = Kuormittaa minua paivittain

Esihenkildiden tuli valita tasta asteikosta vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa taman-
hetkista tilannetta tyéssa. Osioihin nimettiin yhteensa 24 erilaista kuormitusteki-
jaa ja lisaksi yksi avoin kohta, jossa oli mahdollisuus nimeta jokin tyotehtavia
usein keskeyttava tekija, jota ei mahdollisesti valmiiksi luetelluissa vaihtoeh-

doissa ollut mainittu.

Kuormittavien tekijoiden avoimeen kysymykseen, muu syy, vastattiin niukasti.
Sieltd nousi esille kolmen maininnan verran asiakkaaseen liittyva asia tai asiak-
kaiden yhteydenotot ja puhelinsoitot. Lisaksi mainittiin tekninen vika, rauhaton

tyotila, hoidettavaksi tuleva kiireellisempi tehtava, palaverit tai yllattava kokous.

Limingassa eniten kognitiivista kuormitusta aiheuttivat: muistettavien asioiden
maara (kuva 7.), tehtavan keskeytyminen jonkun henkilon toimesta (kuva 9.)
seka jaetulla kolmannella sijalla ulkopuolelta tulevat aikapaineet (kuva 8.) ja teh-

tavan keskeytyminen sahkdpostin tai Teams-viestin vuoksi (kuva 9.).

Seuraavaksi eniten kuormitusta aiheuttivat: tydtehtavien maara (kuva 7.), tehta-
van keskeytyminen puhelinsoiton vuoksi seka tehtavien samanaikainen suoritta-

minen eli multitaskaus (kuva 9.).
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Limingassa vahiten kognitiivista kuormitusta aiheutti epaselva tehtavankuva
(kuva 7.). Toisen sijan jakoivat epaselvat tyon tavoitteet (kuva 7.) ja yhteis-
tydn/vuorovaikutuksen toimivuus tydyhteisdéssa (kuva 8.). Kolmanneksi vahiten

kognitiivista kuormitusta aiheutti uuden oppimisen tarve (kuva 8.).

Tyotentavien maara
Tydtehtavien vaativuus
Muistettavien asiciden maara
Epaselva tehtavankuva
Epaselvat tyon tavoitteet
Vastuu paatdksenteosta
Vastuu henkildstosta

Vastuu taloudesta

Epavamuus tydn tulevaisuudesta

Yhteensd 253% 28,2% 13,8% 159% 16,8%

KUVA 7. Limingan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 1.
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Uuden oppimisen tarve

Esihenkildtydssa tarvittavan tiedon maara

Omaan ammattiin littyvan tiedon maara

Ulkopuolelta tulevat aikapaineet

Oman ajankaytén hallinta

Saldotuntien pitaminen sallituissa rajoissa

Yhteistyon/vuorovaikutuksen toimivuus
tydyhteistssa

Puutteet tiedonkulussa

Yhteensa 18,8% 29,4% 23,2% 16,5% 12,1%

KUVA 8. Limingan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 2.

Tentavan keskeytyminen puhelinsoiton
vuoksi

Tehtavan keskeytyminen sahkopostintai
teamsviestin vuoksi

Tehtavan keskeytyminen jonkun henkilén
toimesta

Tehtavan keskeytyminen jonkin muun syyn
wvuoksi, mika syy?

Tehtavien samanaikainen suorttaminen
(muititaskaus)

Tydymparistdn haly ja melu

Ty&ympariston tal tydvalineiden
toimivuus/kaytettavyys

Sahkdisten tydvalineiden ja jarjestelmien
maara/kaytettavyys

Yhteensa 154% 19,2% 20,0% 24,8% 20,6%

KUVA 9. Limingan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 3.
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lissa eniten kognitiivista kuormitusta aiheutti muistettavien asioiden maara (kuva
10.). Toiseksi eniten kuormitusta aiheuttivat tehtavan keskeytyminen jonkun hen-
kilon toimesta sekd tehtavan keskeytyminen sahkopostin tai Teams-viestin
vuoksi (kuva 12.), jotka olivat jaetulla sijalla. Kolmanneksi eniten kuormitti tehta-

vien samanaikainen suorittaminen eli multitaskaus (kuva 12.).

Seuraavat, eniten kuormitusta aiheuttavat tekijat olivat: tydétehtavan keskeytymi-
nen puhelinsoiton vuoksi (kuva 12.), tyotehtavien maara (kuva 10.), seka sah-
koisten tydvalineiden ja jarjestelmien maara tai kaytettavyys (kuva 12.), jotka oli-
vat jaetulla sijalla. Lisaksi esihenkilotyossa tarvittavan tiedon maara ja omassa
ammatissa tarvittavan tiedon maara (kuva 11.) kuormittivat tyontekijoita yhta pal-

jon.

lissa kolme vahiten kognitiivista kuormitusta aiheuttavaa tekijaa olivat: epavar-
muus tyon tulevaisuudesta (kuva 10.), saldotuntien pitaminen sallituissa rajoissa

(kuva 11.) ja epaselvat tyon tavoitteet (kuva 10.).

Tydtentavien maara
TyGtehtavien vaativuus
Muistettavien asioiden maara
Epaselva tehtavankuva
Epdselvat tyon tavoitteet
Vastuu paatdksenteosta
Vastuu henkilGstosta

Vastuu taloudesta

Epavamuus tydn tulevaisuudesta

Yhteensd 26,1% 32,5% 16,6% 14,0% 10,8%
KUVA 10. lin kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 1.
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Uuden oppimisen tarve

EsihenkilGtyossd tarvittavan tiedon maara

Omaan ammattiin littyvan tiedon maara

Ulkopuolelta tulevat aikapaineet

Oman ajankaytdn hallinta

Saldotuntien pitaminen sallituissa rajoissa

Yhteistyén/vuorovaikutuksen toimivuus
tydynteistssa

Puutteet tiedonkulussa

Yhteensd 23,0%

KUVA 11. lin kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 2.

Tenhtavan keskeytyminen puhelinsoiton
VuoKsi

Tehtavin keskeytyminen sahkopostin tai
teamsviestin vuoksi

Tehtavan keskeytyminen jonkun henkilon
toimesta

Tehtédvan keskeytyminen jonkin muun syyn
VUOKsi, mika syy?

Tehtavien samanaikainen suorttaminen
(multitaskaus)

Tydympariston haly ja melu

Tydympariston tai tydvalineiden
toimivuus/ka ytettavyys

Sankoisten tydvalineiden ja jarjestelmien
maara/kaytettavyys

Yhteensd 25,0%

KUVA 12. lin kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 3.

Faskiano

26

29

29

3.2

27

19

22

27

Faskianvo

32

3.4

3.4

1.7

3.3

22

2,0

3.0



Utajarvella ja Vaalassa eniten kognitiivista kuormitusta aiheuttivat: muistettavien
asioiden maara (kuva 13.), tehtavan keskeytyminen puhelinsoiton vuoksi (kuva
15.) seka jaetulla kolmannella sijalla tehtdvan keskeytyminen jonkun henkildn toi-

mesta ja tehtavien samanaikainen suorittaminen eli multitaskaus (kuva 15.).

Seuraavaksi eniten kuormitusta aiheuttivat: tyétehtavien maara (kuva 13.), tehta-
van keskeytyminen sahkopostin tai Teams-viestin vuoksi (kuva 15.) ja vastuu

henkildstosta (kuva 13.).

Utajarvella ja Vaalassa kolme vahiten kognitiivista kuormitusta aiheuttavaa teki-
jaa olivat: epavarmuus tyon tulevaisuudesta, epaselva tehtavankuva ja epaselvat

tydn tavoitteet (kuva 13.).

Tydtentavien maara
Tydtehtavien vaativuus
Muistettavien asioiden maara
Epaselva tehtavankuva
Epaselvat tyon tavoitteet
Vastuu paatoksenteosta
Wastuu henkildstosta

Vastuu taloudesta

Epavamuus tydn tulevaisuudesta

Yhteensa 23,5% 32,7% 19,0% 16,3% 8,5%

KUVA 13. Utajérven ja Vaalan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 1.
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Uuden oppimisen tarve

Esihenkildtydssa tarvittavan tiedon maara

Omaan ammattiin littyvan tiedon maara

Ulkopuolelta tulevat aikapainest

Oman ajankaytan hallinta

Saldotuntien pitaminen sallituissa rajoissa

Yhteistydn/vuorovaikutuksen toimivuus
tyoyhteisdssa

Puutteet tiedonkulussa

Yhteensd 12,7%

KUVA 14. Utajéarven ja Vaalan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 2.

Tehtavan keskeytyminen puhelinsoiton
VUOKSI

Tehtavan keskeytyminen sahképostin tai
teamsviestin vuoksi

Tehtavan keskeytyminen jonkun henkilon
toimesta

Tehtdvan keskeytyminen jonkin muun syyn
VUOKSI, mika syy?

Tehtavien samanaikainen suorittaminen
(multitaskaus)

Tydympariston haly ja melu

Tydym pariston tai tydvalineiden
toimivuus/ka ytetta vyys

Sankoisten tyavalineiden ja jarjestelmien
maara/kaytettavyys

Yhteensa 20,2%

KUVA 15. Utajéarven ja Vaalan kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 3.

Reskiarvo

28

27

26

29

29

25

22

24

Faskiaro

37
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3.6
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Kaikissa neljassa tutkimuskunnassa eniten kognitiivista kuormitusta aiheuttava
tekija oli muistettavien asioiden maara (kuva 16.). Perati 65 % vastaajista koki
sen kuormittavan useita kertoja viikossa tai paivittain. Tehtavan keskeytyminen
jonkun henkildn toimesta (kuva 18.) oli toiseksi yleisin kuormitustekija, jonka koki
53 % vastaajista. Kolmanneksi eniten kuormitusta aiheuttivat jaetulla sijalla (kuva
18.): tehtdvan keskeytyminen puhelinsoiton vuoksi (48 % vastaajista), tehtavan
keskeytyminen sahkdpostin tai Teams-viestin vuoksi (56 % vastaajista) seka teh-
tavien samanaikainen suorittaminen eli multitaskaus (53 % vastaajista). Eniten
kuormitusta aiheuttavien tekijoiden prosenttiluvut kuvaavat paivittaisen ja useita
kertoja viikossa koetun kuormituksen yhteenlaskettua maaraa. Tasta syysta teh-
tavan keskeytyminen sahkopostin tai Teams-viestin vuoksi saa suuremmat pro-
senttiosuudet kuin tehtavan keskeytyminen toisen henkilon toimesta, joka oli
toiseksi kuormittavin tekija. Kaikkien vastausten yhteenlaskettu keskiarvo sahko-
postin tai Teams-viestin aiheuttamalle kuormitukselle oli 3,4, kun taas toisen hen-

kilon aiheuttamalle keskeytykselle keskiarvo oli 3,6 (kuva 18.).

Kaikissa neljassa tutkimuskunnassa vahiten kognitiivista kuormitusta aiheuttivat:
epavarmuus tyon tulevaisuudesta (51 % vastaajista), jaetulla toisella sijalla epa-
selva tehtavankuva (43 % vastaajista) ja epaselvat tydn tavoitteet (43 % vastaa-
jista) (kuva 16.) seka kolmantena yhteistydn ja vuorovaikutuksen toimivuus tyo-

yhteis0ssa (38 % vastaajista) (kuva 17.).

Tyotehtavien maara
Tyotehtavien vaativuus
Muistettavien asiciden maara
Epaselva tehtavankuva
Epaselvat tydn tavoitteet
Vastuu paatoksenteosta
Vastuu henkilostosta

Vastuu taloudesta

Epavamuus tydn tulevaisuudesta

Kuva 16. Kaikkien tutkimuskuntien kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 1.
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Uuden oppimisen tarve

Esihenkiltyossa tarvittavan tiedon maara

Omaan ammattiin liittyvan tiedon maaré

Ulkopuolelta tulevat aikapaineet

Oman ajankayton hallinta

Saldotuntien pitiminen sallituissa rajoissa

Yhteistyon/vuorovaikutuksen toimivuus
tydyhteisdssa

Puutteet tiedonkulussa

Teht4vin keskeytyminen puhelinsoiton
VUOKSi

Tehtavan keskeytyminen sahkopostin tai
teamsviestin vuoksi

Tehtavian keskeytyminen jonkun henkilén
toimesta

Tehtavan keskeytyminen jonkin muun syyn
vuoksi, mika syy?

Tehtavien samanaikainen suonttaminen
(muiltitaskaus)

Tydymparistén haly ja melu

TyOympariston tai tyovalineiden
toimivuus/kaytettavyys

Sahkgisten tyovalineiden ja jarjestelmien
maara/kaytettavyys

Kuva 18. Kaikkien tutkimuskuntien kuormitustekijét ja niiden esiintyvyys, osa 3.
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Kysymyksessa yhdeksan esihenkildille esitettiin tutkimusvaittama, jonka mukaan
kestaa jopa 20 minuuttia palata keskittyneeseen tyohon keskeytyksen jalkeen ja
suuri osa keskeytyneista tyotehtavista saattaa jaada kokonaan tekematta saman
tyopaivan aikana. Esihenkildiden tuli arvioida pitaako tama vaittama omalla koh-
dalla paikkansa. Vastausvaihtoehdoiksi annettiin: kylla, ei ja pitaa osittain paik-
kansa. Tama kysymys oli ainoa, jonka kohdalla vastaajia oli 69 ja kaikissa muissa
68, joten yksi naista vastauksista on ylimaarainen, muttei kuitenkaan vaikuta lo-
pulliseen tulokseen, jonka mukaan suurimmalla osalla (46,4 %) esihenkilGista
tama pitaa osittain paikkansa (kuva 19.). Lopuista kysymykseen vastanneista esi-
henkildista 34,8 % oli sitd mielta, etta vaittdma pitaa paikkansa ja 18.8 % vastasi,

ettei tama heidan kohdallaan pida paikkaansa.

Vastausjakauma
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Utajdrvi Utajarvi Utajdrvi
jaVaala jaVaala jaVaala

Liminka Liminka Liminka li

KUVA 19. Esihenkilbiden vastausjakauma tutkimusvéittdamaan

Kyselyn lopuksi esihenkildille esitettiin kolme avointa kysymysta liittyen tyon kog-
nitiiviseen ergonomiaan. Esihenkildiden vastauksissa on selkeasti nahtavissa sa-

mojen asioiden ja kasitteiden toistuminen, joten en erittele vastauksia kunnittain.

Kysyttaessa, millaisilla keinoilla pystyt itse vaikuttamaan tyosi kognitiiviseen er-
gonomiaan, 51 esihenkil6a vastasi kysymykseen. Naista lissa 18, Limingassa 21

ja Utajarvella seka Vaalassa 12. Oman tyon suunnittelu ja kalenterointi, seka
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tyotehtavien priorisointi mainittiin 25 kertaa. Tyotehtavien tarkeysjarjestykseen
laittaminen, priorisoiminen ja vain kiireellisimpien tehtavien tekeminen olivat ky-
selyyn vastanneiden esihenkildiden keinoja kognitiivisen kuormituksen hallintaan
ja lisasi myods mahdollisuuksia ennakoida asioita paremmin. Etatydon tekeminen
mainittiin 14 kertaa. Vastauksissa tuli selkeasti ilmi, etta etatyd mahdollistaa tyon
tekemisen keskeytyksetta ja sen tekemista suositaan etenkin silloin, kun tyoteh-
tava vaatii ehdotonta keskittymista. Rauhallisen/hiljaisen tyotilan kayttaminen
mainittiin 19 kertaa. Esihenkilot kayttivat joko hiljaisen tyon tilaa tai muuta rauhal-
lista tilaa tai laittoivat tydhuoneen oven kiinni ja ala hairitse- valon palamaan tai
lapun oveen. Puhelimen ja sovellusten ilmoitusaanien hiljentaminen mainittiin 12
kertaa ja kuulokkeiden kayttaminen/musiikin kuunteleminen 7 kertaa. Nama mo-
lemmat tavat poistivat ymparistdssa esiintyvia hairitsevia tekijoita ja tyon keskey-
tymista ja nain ollen lisasivat tyorauhaa. Tyon tauottaminen koettiin myos tarke-

aksi, ja se mainittiin 5 kertaa.

"Prioriteettijérjestyksen luominen tyétehtéville ja ennakointi yleensé-

kin.”

"Kuuntelen avokonttorissa musiikkia, joka blokkaa muun tausta&a-
nen ja helpottaa keskittymistad. Téma auttaa myos siihen, etten kiin-
nitd huomiota toimistotilassa liikkuviin ihmisiin. Teamsin ilmoituksen

olen mykistényt.”

“Oman tydn kalenterointi, pyrin minimoimaan tietoisesti ulkoa tule-
vien &rsykkeiden vaikutuksen tybhéni seké ulkoa péin tulevan oman
tybni aikatauluttamisen. Jokapaéivéisiin/useita kertoja péivéssé kes-
keytyksiin (muun henkilbén toimesta) tulisi pystyé paljon paremmin

vaikuttamaan, tilanne ei nyt ole hyva.”

"Pyrkiméllé keskittymé&én yhden tyotehtdvén valmiiksi tekemiseen
kerrallaan vélttamalla multitaskausta. Siksi joskus tybtehtavan siirto
aikaiseen aamuun tai mybhé&iseen iltaan voi olla hyvé vaihtoehto.

Opettelemalla, ettd 24/7 ei tarvitsisi olla tavoitettavissa.”

“Toimistolla en k&ytdnnbssé& mitenkéén, etétybssé hyvin.”
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“Tauotus, tydn jaksottaminen, tybn suunnittelu, ajankéytén suunnit-

telu ja hallinta, delegointi, rakentava vuorovaikutus.”

Kysyttaessa miten tydnantaja ja tyotiimi yhdessa voisivat vaikuttaa tyosi kognitii-
viseen ergonomiaan, saatiin yhteensa 44 vastausta, joista lista 15, Limingasta 20
ja Utajarvelta seka Vaalasta 9. Suunnitelmallisuus mainittiin yhteensa 17 kertaa,
rauhallisen/hiljaisen tyétilan mahdollistaminen 11 kertaa, selkeampi/parempi
viestinta 8 kertaa, etapaivien mahdollistaminen 8 kertaa, tydrauhan antaminen 7
kertaa ja yhteiset pelisdannot 6 kertaa. Yksittaisia mainintoja tuli myds toiveesta
koulutuksien seka uusien ohjelmien kayttoonottamisen vahentamiseksi seka aa-

nieristetyn tilan hankkimiseksi/mahdollistamiksesi.

"Viestinnén selkeys on térkeéé ja selke& sopiminen asioiden hoita-

misesta.”

"Antamalla myds toisille tyérauhan kiinnittdmaélld huomiota omaan
kayttaytymiseen avokonttorissa. Yhteiset pelisddnnét. Suunnitelmal-

liset ja etukéteen valmistellut palaverit. Riittédvésti aikaa tehda tyé.”

"Mahdollistaa tarvittaessa etétyén, jotta voi oikeasti keskittyé olen-

naiseen.”

*Jos on sovitut palaverit operatiivisten asioiden tsekkaamiseen/hoi-
tamiseen, asioihin liittyen ei l&dhetetd koko ajan viestejé vaan ne kéy-

d&én lapi palavereissa. Asioiden kiireellisyyden arviointi.”

“Tarjoamalla edes yhden tilan tydpisteen lahelta, jossa voisi keskus-
tella tybasioita ilman pelkoa siita, ettd yliméaéréiset korvat ovat kuu-
lemassa. Tyotiimin kanssa tulisi keskustella asioista, joilla tietoisesti
pyrimme vaikuttamaan keskeytysten vdhentédmiseen ja tybrauhan

saavuttamiseen.”

Viimeisessa avoimessa kysymyksessa, kuinka huolehdit omasta kognitiivisesta
ergonomiasta vapaa-ajalla, saatiin vastauksia yhteensa 47, joista lista 15, Limin-
gasta 21 ja Utajarvelta seka Vaalasta 11. Harrastukset mainittiin 16 kertaa, lii-

kunta 17 kertaa, tydasioiden unohtaminen 12 kertaa, sosiaaliset suhteet 12
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kertaa, rentoutuminen 15 kertaa, riittdva uni/nukkuminen 6 kertaa ja alylaitteiden

kayton rajoittaminen 4 kertaa.

"Riittavélla unella ja sdénndlliselléd unirytmilla, palautuminen liikun-
nalla ja rentoutumalla vapaa-aikana. Mielekkéillé harrastuksilla, jotka

tuovat iloa.”

"Puhelinaikaa ja sosiaalista mediaa rajoittamalla. Kaikki mahdolliset
vapaa-ajan menot ja ohjelmat kalenteriin ja suunnitteluun. Niité ei

tarvitse erikseen muistella ja miettié, kun tietda etté ne ovat ylh&éalla.”

“Unohtamalla tybasiat vapaa-ajalla mahdollisimman pitkélti. Lahinna
pakolliset sijaisjérjestelyt hoidan, mutta muuta en vapaa-ajalla tee.
Myés perhe pitédé hyvin ruodussa sen, etté en pystykdan kotona te-

kema&éan tybasioita.”

"Tyb ja vapaa-aika ovat hyvassé tasapainossa. Tybni tukee vapaa-
ajan jaksamista ja péinvastoin. Harrastan paljon liikuntaa, syén ter-

veellisesti ja minulla on hyvié ystévia.”

"Liikun luonnossa, askartelen, hoidan puutarhaa/viherkasveja, teen
pienid remonttihommia ym. Eli kun teen péivét tietokoneella aivo-
tyéta, vapaa-ajat pyrin kdyttdmaéaén kasilla tekemiseen ja ulkona ole-

miseen.”
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6 JOHTOPAATOKSET

Tyoterveyslaitoksen SujuKe-tutkimuksen (Kalakoski ym. 2020, 54.) mukaan kog-
nitiivisen ergonomian parantamiselle on tarvetta ja tama teoria pitaa tassakin tut-
kimuksessa paikkaansa. SujuKe-tutkimuksen (Kalakoski ym. 2020, 54-56.) tu-
lokset osoittavat, etta hairididen, keskeytysten ja tietotulvan vahentamiseen tah-
taavilla kognitiivisen ergonomian toimenpiteilla voi olla mydnteinen vaikutus tyo-
olosuhteisiin ja tyon tuloksellisuuteen. SujuKe-tutkimuksen seka maaralliset etta
laadulliset havainnot korostavat, etta kognitiivisen ergonomian kehittamisella voi-
daan vahentaa kognitiivista kuormitusta ja tyon aikana tapahtuvien virheiden
maaraa. Tyoolosuhteiden ja tyotehtdvien muokkaaminen voi edistaa muutoksia
toimistoymparistossa, ja kognitiivisen ergonomian kehittaminen tulisi toteuttaa

systemaattisesti ja prosessinomaisesti.
Taman opinnaytetyon tutkimuskysymykset olivat:

- Mika on esihenkildiden kognitiivisen ergonomian nykytila tutkimuskunnissa, ja

mitka tekijat aiheuttavat kognitiivista kuormitusta esihenkilotydssa?

- Miten hyvin esihenkilot osaavat tunnistaa ja hallita tyon kognitiivisesti kuormit-

tavia tekijoita?

- Kuinka paljon etaty6ta tehdaan ja miten esihenkildiden kognitiivinen ergonomia

toteutuu etatydpaivina?

Yllattavinta tutkimustuloksissa oli, etta esihenkildista reilusti yli puolet (57,4 %) ei
tee lainkaan tai tekee vain vahan etatyota, vaikka avoimien kysymysten vastauk-
sissa kay selkeasti ilmi, etta etatyon tekemista hyddynnetdan oman kognitiivisen
ergonomian tukemiseen ja sita pidetaan tarkeana erityisesti keskittymista vaativia
tyotehtavia tehdessa. Kysyttaessa tyonantajan keinoja kognitiivisen ergonomian
tukemiseen, nousee etatyon tekemisen mahdollistaminen esille kahdeksan mai-
ninnan verran. Tydnantajat mahdollistavat etatydn tekemisen nykyisellaan melko
hyvin ja tuloksista jaa se kuva, ettei etatydn tarjoamia mahdollisuuksia kognitiivi-

sen ergonomian tukemiseen osata hyodyntaa niin hyvin kuin se on mahdollista.
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Esihenkilot itse kokivat, etta tyon tauottaminen on tarkein keino tukea kognitiivista

ergonomiaa etatyopaivina.

lissa etatyota tekeville tehdaan etatyosopimus, joka mahdollistaa etatyon teke-
misen kahtena paivana viikossa. Lahtokohtana kuitenkin on, etta etatyota voi
tehda tyotehtavien sen salliessa ja nain ollen opetus- ja varhaiskasvatustehta-
vissa se ei ole juurikaan mahdollista. Tutkimuksen tulosten mukaan lissa esihen-
kiloista 40 % tekee etatyodta 1-2 paivaa viikossa ja 60 % ei tee lainkaan etatyota.
Limingassa etatyota saa tehda kaksi paivaa viikossa. Esihenkildista 35 % hyo-
dyntaa tatd mahdollisuutta, kun taas 65 % esihenkildista ei tee etaty6ta ollen-
kaan. Utajarvella etapaiville ei ole maaritelty kiinteaa maaraa per viikko, vaan
esihenkilot voivat tehda etatydta sen mukaan, miten tyotehtavat sen sallivat, ei-
vatka vaadi lasnaoloa virastolla. Utajarvelta arvioidaan, etta esihenkilot tekevat
etatyota noin kaksi paivaa viikossa ja tutkimuksen tulosten mukaan tama pitaa
paikkansa 50 % esihenkildista. Utajarvella 40 % esihenkildista ei tee lainkaan
etatyota. Vaalassa on pitkalle sama kaytantd kuin Utajarvella eli etatyopaiville ei
ole maaritelty kiinteda maaraa. Poikkeuksen tekevat rehtorit, joilla on mahdolli-
suus tehda tyon luonteen vuoksi etatyota vain satunnaisesti. Vaalassa arvioitiin
esihenkildiden tekevan etatyota keskimaarin 1-2 paivaa viikossa ja tutkimuksen
mukaan 43 % esihenkildista tama pitaa paikkansa. Silti Vaalassakaan 43 % esi-
henkilGista ei tee lainkaan etatyota. Utajarvelta ja Vaalasta 10ytyi myos poikkeuk-

set joukkoon eli esihenkilot, jotka tekevat etatyota 3—4 paivaa viikossa.

Vaikka etatyon vahaisyys voi olla positiivista siina mielessa, etta esihenkilo on
hyvin henkildston tavoitettavissa, nakisin silti, etta etatyon tekeminen esimerkiksi
kerran viikossa tarjoaa hyvan mahdollisuuden keskittymista vaativaan ja keskey-
tyksettomaan tyohon seka auttaa vahentamaan esihenkildiden kokemaa tyoteh-
tavien kuormittavuutta. Myds uusimman, Miten Suomi voi? -tutkimuksen (Tyoter-
veyslaitos 2022.) tulokset tukevat tata paatelmaa; hybriditydssa voidaan edelleen
paremmin kuin muissa tydmuodoissa. Tyoterveyslaitoksen tutkimuskoosteen
paatelmissa pelkastaan etatyota tehneiden tyduupumusoireilu on lisdantynyt ja
suositus on kutsua tyontekijoita tyopaikalle hakemaan hyvia yhteisia kaytantoja
sujuvan tyopaikalla ja kotona tehtavan tyon yhdistamiseen niin, etta se palvelee
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seka yksiloa etta yhteisba. Huomioitavaa taman opinnaytetyon kannalta kuitenkin

on, etta kognitiiviset hairiot ovat lisaantyneet seka hybridi- etta etatyossa.

Tutkimukseen osallistuneille 68 esihenkilolle eniten kognitiivista kuormitusta
(keskiarvo 3,8) aiheutti muistettavien asioiden maara. 34 % vastaajista koki sen
kuormittavan paivittain ja 31 % vastaajista useita kertoja viikossa. Yhteensa siis
65 % vastaajista se on merkittdva, usein kuormitusta aiheuttava tekija. Muistet-
tavien asioiden maarasta johtuvan kuormituksen vahentamista voidaan tukea
esimerkiksi tydskentelytapoja kehittamalla. Esihenkildiden tulisi hyddyntaa asioi-
den muistamiseen digitaalisia tai fyysisia apuvalineita, kuten tehtavalistoja, ka-
lentereita tai muistilappuja. Nain varmistetaan, etta kaikkia asioita ei tarvitse
muistaa ulkoa. Tydmuistin kapasiteetin maara on rajallinen ja sen vuoksi muis-
tettavien asioiden maaraa kannattaa keventaa. Tyotehtavia tulisi priorisoida ja
myos delegoida, jos tehtavia on paljon. Nain toimiessa yksilon ei tarvitse hallita
kaikkea itse. Tyoympariston rakenteellinen tuki, kuten selkeat visuaaliset ohjeet
ja aikataulut seka selkeat tietokannat ja ohjelmat voivat myds helpottaa tiedon
kasittelya. Samalla minimoidaan tydympariston hairidtekijat, jotta yksild voi kes-
kittya olennaiseen ja vahentaa muistettavien asioiden hajanaisuutta. Tiedon Kir-
jaamiseen tulisi myos kannustaa, jotta muistettavia asioita voidaan tarkistaa tar-
peen mukaan. Riittavista tauoista huolehtiminen auttaa muistikuormituksesta pa-
lautumiseen. Asioiden mieleen painamista voi helpottaa muististrategioita tai
muistisaantoja kayttamalla. Muistisaantojen keksiminen voisi olla hauska aktivi-
teetti esimerkiksi tykypaivaan. Tehtavia voi myos pilkkoa pienempiin osiin ja ja-
sennelld muistettavat asiat loogisiin kokonaisuuksiin. Mikali aikataulu antaa myo-
ten niin muistettavat asiat voi jakaa pidemmalle ajanjaksolle, jolloin tydkuormakin
jakautuu tasaisemmin. Huomioitavaa on, etta useat naista muistia helpottavista
keinoista ovat tutkimustulosten perusteella esihenkildiden tiedossa, joten tyonan-
tajan on vain edistettava niiden kayttdonottamista.

53 % esihenkildista arvioi tehtavan keskeytymisen jonkun henkildn toimesta ole-
van toiseksi eniten (keskiarvo 3,6) kognitiivista kuormitusta aiheuttava tekija. 35
% vastaajista koki sen kuormittavan paivittain ja 18 % vastaajista useita kertoja
viikossa. Tyon keskeytyminen toisen henkilon toimesta oli merkittava, kognitii-

vista kuormitusta aiheuttava tekija myds Gonzalesin ja Markin tekemassa
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tutkimuksessa, josta kirjoitin sivulla 9. Kun tyon keskeytyminen toisen henkilon
toimesta aiheuttaa kognitiivista kuormitusta, voidaan yksiloa tukea seka tyoym-
pariston etta tyoskentelytapojen kehittamisella. Tavoitteena on minimoida kes-
keytyksia, hallita niiden vaikutuksia ja tukea keskittymista. Kyselyn avoimissa
vastauksissa tyon keskeytyminen toisen henkilon toimesta tuli myos selkeasti
esille kysyttaessa, miten tyonantaja ja tyotiimi voisivat yhdessa vaikuttaa tyosi

kognitiiviseen ergonomiaan.

"Pitéisi olla enemmén vetdytymistiloja hiljaiseen tyéskentelyyn. Li-

séksi toisen tybrauhaa tulisi kunnioittaa.”

Avokonttori on avoin tila, jossa tyopisteet on eroteltu esimerkiksi sermeilla ja se
on yleinen tydymparistd etenkin toimistotydossa. Avokonttoreiden eduksi katso-
taan yhteisdllisyys ja helppo kommunikointi. Tyérauhan puute ja melu avokontto-
reissa kuormittavat kuitenkin kognitiivista ergonomiaa. Tilojen suunnittelulla ja yh-
teisilla toimintatavoilla voidaan pyrkia vahentamaan avokonttoreiden tuottamaa
kognitiivista kuormitusta ja talla tavoin parantamaan myos yksilon ja organisaa-
tion tydhyvinvointia. On tarkeaa, ettd avokonttorista on mahdollista erottaa myos
nurkkauksia tai erillisia hiljaisia huoneita, joissa voidaan tehda keskittymista vaa-
tivaa tyota. Keskittymisen kannalta erityisen hairitsevia ovat puheaanet. Selvasti
erottuvat sanat aktivoivat alitajuisesti aivoja, jotka alkavat tunnistaa ja proses-
soida niita. Yksiloiden herkkyys ympariston arsykkeille kuitenkin vaihtelee huo-
mattavasti. (Rauramo 2020, 39—40.) Avokonttoreissa toisen tyon tekemisen kes-
keyttaminen on jokseenkin helppoa, mutta esihenkildiden vastausten perusteella

keskeytyksia toisten henkildiden toimesta tulee myds tydhuoneissa.

Yhteisia pelisaantodja peraankuulutettiin kaikissa tutkimuskunnissa ja Limingassa

niitd oli syksylla 2024 tehtykin.

"Yhteisten pelisaantdjen noudattaminen, jotka on tehty syksylla
2024

“Yhteiset pelisdannét konttorilla.”

Yhteisten pelisaantéjen luominen selkeyttaa kaikille, milloin on hyvaksyttavaa

keskeyttaa toisen tyo. Jos tyOkaverilla on konttorilla kaytossa esimerkiksi "ala
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hairitse" -kyltti, kuulokkeet tai muita merkkeja, jotka viestivat tyontekijan keskitty-
van tarkeaan tehtavaan, ei hanen tyotaan saa keskeyttaa. Keskeytyneeseen tyo-
tehtavaan palaamisessa voi auttaa tehtavalista tai muistikirja, joiden avulla tyon-
tekija voi kirjata keskeytyksen aiheuttamat asiat ja palata helposti kesken jaanee-
seen tehtavaan. Myos suunnitelmallisuutta tydnantajan taholta peraankuulutettiin
avointen kysymysten vastauksissa. Tyonantajan kannattaa panostaa suunnitel-
malliseen viestintaan, kuten yhteisten asioiden kasittelyyn tiimipalavereissa sen
sijaan, etta tyontekijaa keskeytetaan toistuvasti yksittaisilla kysymyksilla. Tyopai-
vasta voidaan myos maaritella ajat, jolloin tyontekija on tavoitettavissa kysymyk-
sia tai keskusteluja varten ja kaikki muu aika voidaan kayttaa keskeytyksetto-
maan tydskentelyyn. Viestintdkanavia, joissa viestit voidaan kasitella tydntekijan
omassa aikataulussa (esim. sahkoposti tai projektinhallintasovellukset), kannat-
taa suosia. Nain kaikkia viesteja ei tarvitse hoitaa valittdmasti. "Ala hairitse" -tilaa
kannattaa hyodyntaa chat- tai viestintasovelluksissa, kun tyon tekemisen ei halua
keskeytyvan ja varsinkin etapaivina tdma keino varmistaa keskeytyksettoman
tydskentelyn. Ennen kaikkea se, etta tyopaikalla luodaan ymmarrys, etta jatkuvat
keskeytykset voivat heikentaa keskittymista ja tuottavuutta, auttaa koko tyoyhtei-

s0a ja helpottaa yhteisten toimintatapojen rakentamista.

Kolmannen sijan (keskiarvo 3,4) kognitiivisesti kuormittavimmissa tekijoissa ja-
koivat kolme tekijaa: tehtavan keskeytyminen puhelinsoiton vuoksi, tehtavan kes-
keytyminen sahkopostin tai Teams-viestin vuoksi ja useiden tehtavien samanai-
kainen suorittaminen eli multitaskaus. Kyselyyn vastanneista esihenkildista 30 %
koki kognitiivista kuormitusta paivittain tehtavan keskeytymisesta puhelinsoiton
vuoksi ja 18 % vastaajista koki sen kuormittavan useita kertoja viikossa. Tehta-
van keskeytyminen sahkopostin tai Teams-viestin vuoksi aiheutti kuormitusta 24
% vastaajista paivittain ja 32 % useita kertoja viikossa. Saksalaisessa yliopis-
tossa vuonna 2014 tehdyn tutkimuksen mukaan keskeytysten maara oli kaksin-
kertaistunut viimeisen 20 vuoden aikana ja ne olivat nousseet yhdeksi tydelaman
suurimmista stressitekijoista. Tassa tutkimuksissa myds todettiin, etta keskeytyk-
set ovat merkittava kognitiivinen kuormitustekija ja niiden minimoimiseksi olisikin
tarkeaa esimerkiksi suunnitella tydoymparisto ja yhteiset pelisaannot siten, etta
keskeytyksia voitaisiin paremmin hallita. Keskeytykset muun muassa lisaavat

tehtaviin kaytettya aikaa ja kiireen tunnetta. Myds unohdukset ja virheiden maara
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lisdantyvat ja suorituskyky heikkenee. Stressioireiden ja uupumuksen on mydés
todettu lisdantyneen keskeytyksien seurauksena. (Baethge, Rigotti & Roe 2014,
2-15.)

Multitaskaus aiheutti kognitiivista kuormitusta 21 % vastaajista paivittain ja 32 %
vastaajista useita kertoja viikossa. Multitaskaaminen kuormittaa aivoja ja tyo-
muistia, kun hypimme tehtavasta toiseen. Puhutaan myos tehtavanvaihtokustan-
nuksesta eli toisin sanoen tehtavasta toiseen hyppaaminen maksaa. Aivojen
maksama hinta on tehtavien tekemisen hidastuminen ja virheiden maaran kasvu
seka kuormittuminen. Tehtavasta toiseen hyppiminen on paitsi tehotonta myos
raskasta. (Huotilainen & Moisala 2018, 62.) Tyokulttuuriin tulisi myos ajaa muu-
tosta, jossa arvostetaan keskittymista yhteen tehtavaan kerrallaan. Tama voi si-
saltaa kaytantoja, kuten keskeytyksettoman tydajan luomista tai monitehtavaisyy-
den tarpeen vahentamista. Myoés mindfulness- ja Pomodoro-tekniikat voivat aut-

taa keskittymisessa yhteen tehtavaan kerrallaan.

Avoimissa kysymyksissa tutkimukseen osallistuneet esihenkilot toivat esille mo-
nia erilaisia keinoja, joilla he itse tai tydnantaja/tyotiimi voisivat vaikuttaa tyon kog-
nitiivisen ergonomian hallintaan. Omat keinot liittyivat padsaantoisesti tyotehta-
vien tarkeysjarjestyksen priorisoimiseen, tyon tekemisen tauottamiseen seka tyo-
rauhan turvaamiseen esimerkiksi hakeutumalla rauhalliseen tyétilaan tai laitta-
malla kuulokkeet paahan ja blokkaamalla taustamelun niiden avulla. Toiveet
tyonantajalle ja tyotiimille liittyivat paasaantoisesti etatyon tekemisen mahdollis-
tamiseen, yhteisten pelisaantojen luomiseen, tyorauhan antamiseen seka enna-
koimiseen ja suunnitelmallisuuteen tyotehtaviin liittyvissa asioissa. Oli ilahdutta-
vaa huomata, etta esihenkildt osasivat myos vapaa-ajalla huolehtia hyvin omasta
kognitiivisesta ergonomiasta. He irtautuivat tyostaan paasaantdisesti harrastus-
ten seka liikunnan parissa ja huolehtimalla sosiaalisista suhteista. Moni kertoi
myOs rentoutuvansa, unohtavansa taysin tyOasiat ja vahentavansa alylaitteilla
vietetyn ajan minimiin. Tydnantajien tulisikin kannustaa esihenkildita yllapita-
maan tata hyvaa tasoa esimerkiksi jarjestamalla haasteita alylaitteiden kayton
rajoittamiseen (someton sunnuntai/viikko/kuukausi) tai likunnan lisddmiseen (ki-

lometrien  kartuttaminen  pydraillen/hiihtéden/juosten/kavellen). Haasteiden
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voittajille voisi palkinnoksi tarjota pienen hyvinvointia tukevan lahjan, kuten esi-

merkiksi hierontalahjakortin.

Kaikista vahiten kognitiivista kuormitusta esihenkilGille aiheutti epavarmuus tyon
tulevaisuudesta (51 % vastaajista). Epaselva tehtavankuva seka epaselvat tyon
tavoitteet jakoivat toisen sijan (43 % vastaajista) vahiten kuormittavina tekijdina.
Kolmanneksi vahiten kuormitusta aiheutti yhteistyon ja vuorovaikutuksen toimi-
vuus (38 % vastaajista), mika on positiivinen lahtokohta kognitiivisen ergonomian

parantamiselle tyOyhteisdssa.

Tyoterveyslaitoksen SujuKe-tutkimuksen tulokset ovat hyvin samansuuntaisia ta-
man opinnaytetyon tulosten kanssa siina, kuinka monimutkaisesta asiasta on ky-
symys, kun lahdetaan tunnistamaan kognitiivista kuormitusta aiheuttavia tekijoita
seka suunnittelemaan kognitiivista ergonomian toimenpiteitd. Kognitiivisen er-
gonomian toimenpiteiden onnistuminen vaatii organisaatiossa suotuisat olosuh-
teet. Johdon tuki toimenpiteille, tyontekijoiden sitoutuminen ja yhteiset pelisaan-
not ovat tekijoitd, jotka edesauttavat toimenpiteiden onnistumista. Pienillakin
konkreettisilla muutoksilla tyon arjessa on vaikutusta kuormitustekijoihin ja tyon
tuloksellisuuteen. (Kalakoski ym. 2020, 52-53)
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7 POHDINTA

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on maaritellyt ja julkaissut ohjeistuk-
sen hyvista tieteellisen tutkimuskaytannon periaatteista. Sen mukaan tieteellinen
tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia
vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) edellyttamalla
tavalla. Hyvan tieteellisen kaytannon kerrotaan koostuvan menettelytavoista,
joilla huolehditaan hyvan tieteellisen kaytannon toteutumisesta tieteellisen toimin-
nan koko elinkaaren ajan. Tutkija voi tutkimusta tehdessaan kohdata myds eetti-
sia haasteita, jotka voidaan jakaa kahteen paaluokkaan. Ensimmaisessa tarkas-
tellaan tutkittavien suostumusta ja yksityisyytta. Tutkittavien on annettava tietoi-
nen ja vapaaehtoinen suostumus tutkimukseen osallistumiseen ja heidan yksityi-
syyttaan seka henkilotietojaan on suojeltava, ja tutkimuksessa on valtettava tar-
peetonta haittaa tai riskeja osallistujille. Toisessa tarkastellaan tutkimusaineisto-
jen kasittelya ja julkaisemista. Tutkimusaineistojen kasittelyssa on noudatettava
eettisia periaatteita, kuten avoimuutta ja rehellisyytta. Tutkimustulokset on ilmoi-
tettava totuudenmukaisesti ja mahdolliset ristiriidat on tuotava esiin. Naiden eet-
tisten periaatteiden noudattaminen on olennaista tutkimuksen luotettavuuden ja
tutkittavien oikeuksien turvaamisen kannalta. Tehtdessa tutkimusta, jonka koh-
teena ovat ihmiset, tulee tutkijan noudattaa erityisen tarkasti hyvaa tutkimuskay-
tantdéa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019; s.a.) Taman opinnaytetydpro-
sessin aikana on edella mainittuja kaytantéja noudatettu huolellisesti ja hyvan
tutkimuskaytannén mukaan. EsihenkilGille kerrottiin seka infokirjeessa etta kyse-
lyn saatekirjeessa tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet seka kyselyyn osallistumi-
sen vapaaehtoisuus ja anonyymiys. Lisaksi heille kerrottiin, etta tutkimustulokset
jaavat toimeksiantajan haltuun tutkimuksen paatyttya ja niita tullaan hyodynta-

maan hankkeen aikana.

Aineistonkeruuseen kaytetty sahkoinen Webropol-kysely toteutettin anonyy-
mina, joten ainoat henkildihin liitettavat tunnistustiedot olivat opinnaytetyon teki-
jan keraama nimi- ja sahkopostilista tutkimuskuntien esihenkildista. Lista havite-
tdan asianmukaisesti opinnaytetydn valmistuttua. Kysely lahetettiin 90 esihenki-

I6lle ja vastauksia tuli 68. Vastausprosentti oli siis 75,5 % mika on erittdin hyva ja
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rittava antamaan kattavan kuvan kuntien kokonaistilanteesta kognitiivisen er-
gonomian suhteen. Tutkimuksen tuloksia voidaan taman perusteella pitaa myos
luotettavina. Lisaksi tuloksissa yhdistettiin Utajarvi ja Vaala, koska naissa kun-
nissa esihenkildita oli huomattavasti vahemman kuin lissa ja Limingassa ja talla

tavoin voitiin varmistaa myos naiden kuntien esihenkildiden anonymiteetti.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa kognitiivisen ergonomian nykytilaa lin, Li-
mingan, Utajarven sekd Vaalan kuntien esihenkil6illa, tunnistaa heille kognitii-
vista kuormitusta aiheuttavat tekijat, seka kartoittaa mita keinoja heilla on kuor-
mituksen hallintaan. Lisaksi selvitettiin, kuinka paljon etatyota tehdaan ja miten
esihenkilot huolehtivat omasta kognitiivisesta ergonomiastaan etatyopaivina.
Tutkimuksessa selvisi, ettd kognitiivinen ergonomia on melko hyvalla tasolla tut-
kimuskunnissa ja esihenkil6illa oli ilahduttavan paljon keinoja oman kognitiivisen
ergonomian seka kuormituksen hallintaan. Kaikissa tutkimuskunnissa kognitii-
vista kuormitusta aiheuttavat tekijat olivat pitkalti samankaltaiset, mika tekee nii-
den kasittelemisesta hankkeessa helpompaa. Selkeampi viestinta koettiin tarke-
aksi, jotta tehtavat ja niiden aikataulut olisivat kaikille selvat. Tyotehtavista tulisi
my0s tiedottaa hyvissa ajoin, jotta niiden tekemiseen jaisi riittavasti aikaa ja kaikKki
hoitaisivat osuutensa sovitussa maaraajassa. Lisaksi tehtavia tulisi osata dele-
goida, silla se auttaa varmistamaan, ettei mikaan jaa tekematta ja vahentaa kuor-
mitusta, jos tyotehtavia on liikaa. Yhteisia pelisaantoja peraankuulutettiin erityi-
sesti tyotehtavien keskeytysten hallintaan, ja olisikin tarkeaa Ioytaa ratkaisuja ti-
lanteen parantamiseksi. Esihenkilot osasivat myods vapaa-ajallaan huolehtia kKii-
tettavasti omasta kognitiivisesta ergonomiastaan ja siina auttoivat erityisesti, har-
rastukset ja liikunta, sosiaalisten suhteiden yllapitdminen seka tydasioiden totaa-
linen unohtaminen. Etatyota tekevien vahainen maara yllatti, silla aktiivisesti eta-
tyota tekevat esihenkilot pitivat sita erittain tarkeana seka kognitiivisen er-
gonomian hallinnassa etta keskittymista vaativien tyotehtavien suorittamisessa.
Koenkin, etta etatydon tekemiseen tulisi kannustaa nykyista enemman ja varmis-

taa, ettd tydnantaja tarjoaa siihen tarvittavat edellytykset.

Opinnaytetyoprosessi oli yllattavan pitka ja tyotelias, mutta myos opettavainen.
Kognitiivinen ergonomia aiheena on erittain ajankohtainen ja todella mielenkiin-

toinen ja tata tutkimusta on ollut koko ajan mukava tehda. Huomasin jo
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alkuvaiheessa, etta kognitiivinen ergonomia kasitteena on monelle melko vieras.
Tietotydon maaran jatkuvan kasvun vuoksi kognitiivisen ergonomian merkitysta
tulisi nostaa esiin ja tuoda laajemmin ihmisten tietoisuuteen, mika korostaa ai-
heen tarkeytta entisestaan. Kognitiivista ergonomiaa parantamalla voidaan mer-
kittavasti kehittaa tyoolosuhteita ja tyon tuloksellisuutta seka lisata tydhyvinvoin-

tia.

Aloitin opinnaytetyOprosessin kevaalla 2024 hyvaksyttamalla opinnaytetyon ai-
heen ja varsinainen Kirjoitustyo alkoi syyskuussa 2024. Ohjausseminaari pidettiin
syyskuun lopussa ja tuossa vaiheessa seka teoreettinen viitekehys etta Webro-
pol-kyselyn runko olivat kohtalaisen hyvalla mallilla. Kyselyn sain jakoon loka-
kuun puolivalin paikkeilla ja vastausaikaa annoin lokakuun loppuun saakka. Ky-
selyn vastausaikana meinasi epatoivo valilla iskea, kun vastauksia tuli alkuun
heikonlaisesti ja muistutuksia esihenkildille 1ahti niin omasta kuin yhteyshenki-
I6idenkin puolesta. Koko tutkimuksen onnistuminen perustuu kuitenkin riittavan
vastausmaaran saamiseen. Lopullinen vastausmaara olikin iloinen yllatys. Vain
22 esihenkil6a jatti vastaamatta kyselyyn. Alkuperainen tavoitteeni oli, etta opin-
naytetyd valmistuisi marraskuun loppuun mennessa. Esitysseminaari kuitenkin
siirtyi useaan otteeseen. Sairastin itse ensin useita viikkoja ja sen jalkeen oli han-
kaluuksia aikataulujen yhteensovittamisessa vertaisarvioijien kanssa. Myos la-
hestyva joulu sotki aikatauluja. Esitysseminaari siirtyikin lopulta tammikuun al-
kuun. Toisaalta on kuitenkin ollut hyva pitaa valilla taukoa kirjoittamisessa ja ottaa
etaisyytta tekstiin. Tauon jalkeen omaa tekstia osaa katsoa ja lukea huomatta-
vasti kriitisemmin. Olen myds pyytanyt paria ystavaani lukemaan tuotettua teks-
tia ja antamaan kommenttia sisallosta seka mahdollisista virheista, ja silla onkin

ollut iso merkitys opinnaytetydprosessin eteenpain viemisessa.

Mielestani onnistuin laatimaan kokonaisuudessaan laadukkaan opinnaytetyon,
jonka monipuolista tietoperustaa ja tuloksia Limingan kunta voi hyodyntaa seka
hankkeessa etta kognitiivisen ergonomian kehittdamisessa yleisesti. Prosessi
opetti minulle paljon tutkimuksen tekemisesta, tieteellisen tekstin kirjoittamisesta,
aikataulujen hallinnasta, projektin suunnittelusta seka yhteistyosta eri tahojen
kanssa.
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INFOKIRJE LITE 1

Hei!

Opiskelen liiketalouden tradenomiksi Oulun ammattikorkeakoulussa ja teen opin-
naytetyota esihenkilotyon kognitiivisesta ergonomista. Kognitiivinen ergonomia
keskittyy tyon tiedolliseen puoleen, kuten havaitsemisen, muistamisen, oppimi-
sen, kielellisten toimintojen ja paatoksenteon vaatimuksiin seka kognitiivisesti
kuormittaviin tydolosuhteisiin. Fyysisen tydn maara on vahentynyt merkittavasti
ja nykyaan tehdaan paljon tietotyota, mika lisaa aivokuormaa. Ihmisen kyvyssa
kasitella tietoa on rajoituksia ja jotta tyo voi olla tuottavaa, sujuvaa ja terveellista,

on kiinnitettava huomiota tyon kognitiiviseen ergonomiaan.

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Limingan kunta, joka on hakemassa rahoitusta
tydhyvinvointihankkeelle vuosille 2025-2027. Hankkeen taustalla on muun mu-
assa tarve pienentaad sairauspoissaolojen maaraa, jotka ovat kunta-alalla kas-
vussa seka parantaa aivoterveytta, joka on noussut vahvasti tyohyvinvointikes-
kusteluun, mutta nakyy viela vahan konkretiatasolla. Hankkeen lapileikkaava
teema on hyvinvointia tukeva esihenkilotyd. Sen avulla pyritdan luomaan toimin-
tamallit, jotka tukevat tydhyvinvointia, jaksamista ja aivojen terveytta (sis. psyko-
loginen turvallisuus), tukemaan ikdjohtamista aina uran alkuvaiheista sen loppu-

vaiheisiin seka tyo- ja perhe-elaman seka vapaa-ajan yhdistamista.

Opinnaytetyohaoni liittyen toteutan kyselyn esihenkilotyon kognitiivisesta kuormit-
tumisesta lin, Limingan, Utajarven ja Vaalan esihenkildille. Kysely toteutetaan
anonyymisti Webropol-ohjelmalla ja se tulee jakoon ensi viikolla (vko 42). Vas-
taaminen vie aikaa noin 6—10 minuuttia. Toivon runsasta osallistumista kyselyyn,
silla aihe on erittdin tarkea ja ajankohtainen. Etenkin Vaalassa ja Utajarvella olisi
tarkedd saada vastaukset kaikilta esihenkil6ilta, jotta vastaajien anonymiteetti
pystytaan varmistamaan ja mikali vastausmaara naissa kunnissa jaa lilan pie-

neksi, yhdistan Vaalan ja Utajarven tulokset.

Yt. Mirja Tolkkinen
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KYSELY ESIHENKILOILLE LITE 2

Kognitiivinen ergonomia ja kuormittuminen esihenkilotyossa
Hei!

Opiskelen liiketalouden tradenomiksi Oulun ammattikorkeakoulussa ja keraan
talla kyselylomakkeella aineistoa opinnaytetyohoni, jonka aiheena on kognitiivi-

nen ergonomia esihenkilotyossa.

Kognitiivinen ergonomia keskittyy tyon tiedolliseen puoleen, kuten havaitsemi-
sen, muistamisen, oppimisen, kielellisten toimintojen ja paatoksenteon vaatimuk-
siin seka kognitiivisesti kuormittaviin tydolosuhteisiin. Kognitiivinen kuormittumi-
nen on aina yksildllista ja siihen vaikuttaa moni tekija. Kuormitustekijoita ovat
muun muassa kiire, keskeytykset ja tiedonsaantiin liittyvat ongelmat. Kasi ka-
dessa kognitiivisten kuormitustekijoiden kanssa kulkevat psykososiaaliset kuor-
mitustekijat, jotka ovat tyotehtavan, tydon mitoituksen ja suunnittelun, tydjarjeste-
lyjen, johtamisen, tyoyhteison ja vuorovaikutuksen seka tydoympariston ja organi-
saation ominaisuuksia tai piirteita, jotka vaikuttavat tyontekijaan. Psykososiaali-
nen kuormitus on yhteydessa myds muistin toiminnan tehokkuuteen. Fyysisen
tydn merkittavasti vahentyessa on tietotyo ja myods aivokuorman maara vastaa-
vasti lisaantynyt. Ihnmisen kyvyssa kasitella tietoa on rajoituksia ja jotta tyo voi olla
tuottavaa, sujuvaa ja terveellista, on kiinnitettava huomiota tyon kognitiiviseen er-

gonomiaan.

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Limingan kunta, joka on hakemassa rahoitusta
tyohyvinvointihankkeelle vuosille 2025-2026. Hankkeen taustalla on muun mu-
assa tarve pienentaa sairauspoissaolojen maaraa, jotka ovat kunta-alalla kas-
vussa seka parantaa aivoterveytta, joka on noussut vahvasti tydhyvinvointikes-
kusteluun, mutta nakyy vield vahan konkretiatasolla. Hankkeen lapileikkaava
teema on hyvinvointia tukeva esihenkilotyo ja sen avulla pyritaan luomaan toi-

mintamallit, jotka tukevat mm. tyGhyvinvointia, jaksamista ja aivojen

terveytta. Limingan kuntakumppaneina hankkeessa ovat li, Utajarvi ja Vaala ja
tama kysely lahetetdan kaikkien naiden neljan kunnan esihenkildille. Kyselyyn

vastataan anonyymisti ja se vie aikaa noin 6—10 minuuttia. Vastausaikaa on kaksi
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viikkoa, 31.10.2024 saakka. Sailytan saamiani vastauksia siihen asti, etta opin-
naytetyoni on kokonaan valmis, mutta vastaukset jaavat viela sen jalkeen toimek-
siantajan haltuun. Limingan kunta tulee toteuttamaan taman kyselyn uudelleen
tyohyvinvointihankkeen paatteeksi ja arvioi sen avulla hankkeen tavoitteiden to-

teutumista.

Suuret kiitokset jo etukateen! Olethan yhteydessa, jos Sinulla on jotakin kysytta-

vaa.

Mirja Tolkkinen

1. Kunta, jossa tyoskentelet

(O Liminka
O Utajarvi
O Vaala

2. Padsdantoinen tyopiste
O Oma tyéhuone
O Avokonttori

(O Etityapiste

3. Onko Sinulla mahdollisuus Kiyttai tyon tekemiseen oman padsiintoisen
tyopisteesi lisiksi hiljaisen tyon tilaa tai muuta rauhallista huonetta/tilaa?

O xyla
@)
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4. Kuinka monta piivii viikossa keskimiirin teet etityoti?
O En ollenkaan

O 1-2 piivaa

(O 3-4 paivid

(O Teen padsaantsisest etiityoté

5. Milli tavoin tuet tydsi kognitiivista ergonomiaa etatyopaivina?

Kysymyksissd 6-8, arvioi asteikolla 1-5 miké kuvaa parhaiten tdmin hetkisti tilannetta ty&ssisi?

1 Ei kuormita minua lainkaan

2 Kuormittaa minua kuukausittain

3 Kuormittaa minua viikoittain

4 Kuormittaa minua useita kertoja vitkossa

5 Kuormittaa minua paivittain
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6. Asteikolla 1-5 miki kuvaa parhaiten tamanhetkista tilannetta tyossasi?

Tyétehtdvien médrs
Ty&tehtidvien vaativuus
Muistettavien asioiden méérd
Epéselvi tehtivinkuva
Epéselvit tydn tavoitteet
Vastuu péitoksenteosta
Vastuu henkildstdstéd

Vastuu taloudesta

Epadvarmuus tydn tulevaisuudesta

7. Asteikolla 1-5 mikii kuvaa parhaiten timéanhetkista tilannetta tyossasi?

Uuden oppimisen tarve
EsihenkilStydssi tarvittavan tiedon
madra

Omaan ammattiin liittyvin tiedon
méira

Ulkopuolelta tulevat aikapaineet
Oman ajankiytén hallinta

Saldotuntien pitiminen sallituissa
rajoissa

Yhteistydn/vuorovaikutuksen
toimivuus tySyhteisdssi

Puutteet tiedonkulussa
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8. Asteikolla 1-5 miki kuvaa parhaiten timénhetkista tilannetta tyossasi?

1® 20 30 4@®
Tehtdvin keskeytyminen O o O O

puhelinsoiton vuoksi

©

Tehtdvin keskeytyminen sdhkdpostin
tai feamsviestin vuoksi

Tehtdvin keskeytyminen jonkun
henkil6n toimesta

Tehtdvin keskeytyminen jonkin
muun syyn vuoksi, miki syy?

Tehtédvien samanaikainen

suorittaminen (multitaskaus)
TySympdéristén hily ja melu

TySympdiriston tai tyévilineiden
toimivuus/kiytettivyys

OO0 O O O
OO0 O O O
OO0 O O O O

S#dhkdisten tydvilineiden ja

O OO0 O 0O O
O OO0 O O O

o O

O

jarjestelmien médrd/kiytettivyys

9. Tutkimusten mukaan kestii jopa 20 minuuttia palata keskittyneeseen tyéhon
keskeytyksen jilkeen ja suuri osa keskeytyneista tyotehtavisti saattaa jaada
kokonaan tekemitti saman tyopaivin aikana.

Pitaako tama paikkansa Sinun kohdallasi?

O kvl
O =i

O Pitdd osittain paikkansa

10. Millaisilla keinoilla pystyt itse vaikuttamaan tyosi kognitiiviseen
ergonomiaan?
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11. Miten tyonantaja ja tyotiimi yhdessa voisivat vaikuttaa tyosi kognitiiviseen
ergonomiaan?

12. Kuinka huolehdit omasta kognitiivisesta ergonomiasta vapaa-ajalla?
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