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Digitaalinen hyvinvointi oppilaitosarjessa

Maki-Ontto Tuomas, Lehtori, Tampereen ammattikorkeakoulu

igitalisaatio on luonut tyohémme mahdol-

lisuuden helpottaa sita, mutta samalla se
haastamaan meidan jokapaivdista tyotamme.
Digitalisaatio ja sen tuoma muutos lisdaa kogni-
tiivista kuormitusta, muodostaen haasteita esi-
merkiksi oppilaitosarjessa toimivien tyon teke-
miseen ja sita kautta digitaaliseen hyvinvointiin.
Digitaalinen hyvinvointi kattaa fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin arjessa, johon
digitaaliset laitteet ja palvelut ovat tuoneet mo-
nia etuja, mutta samalla ne ovat luoneet uusia
ja erityisia haasteita, jotka vaikuttavat kokonais-
valtaiseen hyvinvointimme (Valtioneuvoston
kanslia, 2020, s.1). Digitaalisella hyvinvoinnilla
voisi kuvata onnistuneen tyon tekemisen tapoja
digitalisoituvassa tydelamassa seka kokemus-
tamme kokonaiskuormituksesta, joka syntyy
nykyaan entistda enemman valinnoistamme di-
giratkaisujen parissa.

Tyoterveyslaitos madrittelee ergonomiaa kol-
mesta nakokulmasta, joita ovat fyysinen, kogni-
tiivinen ja organisatorinen ergonomia. Fyysinen
ergonomia keskittyy kehon toiminnan ja tyon
sujuvuuden tukemiseen fyysisen tydskentelyn
ja toimintakyvyn nakokulmasta. Organisato-
rinen ergonomia keskittyy organisaatiotason
ratkaisuihin, jotka koskevat tyoprosesseja ja
tyOyhteison jarjestelyja. Kognitiivinen ergono-
mia tukee tyotehtavia, joissa kdytetdan, jaetaan,
tyOstetdaan ja tuotetaan tietoa. Se on oleellis-
ta tyotilanteissa, joissa tarvitaan keskittymista,
oppimista ja ajattelua. (Tyoterveyslaitos, n.d.)
Olemme jo vuosia kiinnittaneet tydelamassa
huomiota ja Ioytaneet ratkaisuja fyysiseen ja
organisatoriseen ergonomiaan seka ndiden syn-
nyttamaan kuormitukseen organisaatioissam-
me. Viime vuosien aikana kognitiivinen ergono-
mia on kasitteena noussut arkikieliseksi ja sen
aiheuttamiin haasteisiin on alettu kiinnittamaan
entistda enemman huomiota.
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Mika haastaa tietotyoldisen arkea?

Tyon henkisen rasittavuuden kokemukset ovat
hieman lisddntyneet vuosien myota. Yha useam-
pi kokee tyonsa henkisesti kuormittavaksi aina-
kin jossain maarin ja vuonna 2023 kaksi kolmesta
palkansaajasta koki tyonsa henkisesti raskaaksi.
(Tybolobarometri, 2023, s.121.) Erilaisia tutki-
muksia ja omaa arkista tydelamaa tunnustellen
voi huomata, etta kaynnissa olevan vuosikym-
menen loppupuolella kognitiivisen kuormi-
tuksen haasteet tulevat todenndakdisesti viela
korostuneemmin esiin. Mahdollistaaksemme it-
sellemme ja organisaatioillemme hyvinvoivan
digiarjen, tarvitsemme tyokaluja kuormituksen
havaitsemiseen ja oman seka tydyhteison arjen
tuunaamiseen. Tarvitsemme myds uusia tapoja
tehda digitalisoituvaa tyota entista fiksummin ja
huolehtia omasta digitaalisesta hyvinvoinnista
muuttuvassa maailmassa.

Tyoelaman nykyiset muutokset ja kiihtyva vauh-
ti vaikuttavat tyohyvinvointiin monin tavoin,
sekd positiivisesti etta kuormittavasti, samalla
vaikuttaen aivoihimme ja mieleemme. Samalla
on selvaa, etta jokaisen tyontekijan itseohjau-
tuvuuden taidot korostuvat seka tydssa etta va-
paa-ajalla. (Tietotyon taidot, 2022, s. 6.) Samaan
aikaan on kyse itsensa johtamisesta, etta tyoyh-
teisossa jokaisen tyohyvinvoinnin varmistami-
sesta. Havaiten, etta jatkuvasti muuttuva tyo-
elama mahdollistaa tyontekijoiden suuremman
vapauden tyontekoon. Vapaus voi parantaa
hyvinvointia, mutta samalla se vaatii jatkuvaa
pienten paatosten tekemista, mika toisaalta ku-
luttaa henkisia voimavaroja. (Tietotyon taidot,
2022, s. 6.) On oleellista tiedostaa, etteikd tyos-
sa ilmenevaa kognitiivista kuormitusta saisi olla
lainkaan, kyse on enemmankin siita, etta kuor-
mittavien tekijoiden tulisi olla sopivalla tasolla.
llman ponnisteluja ja haasteita tyontekijat ovat
alttiita tylsistymiselle ja epamiellyttavalle passii-
visuudelle. (Tietotyon taidot, 2022, s. 14.)
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Varjopuolena kuormitus ja multitaskaus

Maailma ymparillaimme tyontad meita kohti
itseaiheutettua keskittymishairiota ADT:ta (At-
tention Deficit Trait), joka ndkyy arjessamme
saheltamisena, kuormittumisena ja lyhytjantei-
syytena (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 8). Ai-
vomme tekevat jatkuvasti paatoksia sen osalta,
mihin huomiomme kiinnitamme. Muutoksen
ymparistossamme, esimerkiksi kovat ja akilliset
aanet, vetavat tarkkaavaisuuttamme puoleensa.
Tarkkaavaisuus tarkoittaa kykyamme keskittaa
huomiomme tiettyyn kohteeseen. (Huotilai-
nen & Moisala, 2018, s. 15.) Se, etta pystymme
tyoskennellessa tallentamaan asioita muistiin,
vaatii meilta kykya keskittya. Asiat, joihin emme
panosta ja emmeka kiinnita huomiotamme, ei
todennakdisemmin mydskaan tallennu muis-
tiimme. (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 20.)
Keskittymiskykya voi parantaa arjessa ja pai-
van aikaiset keskittymiskyvyn harjoitteet ovat
hyodyllisia (Huotilainen & Moisala, 2018, s. 30).
Toinen tarkea toimenpide on antaa aivoille le-
potilaa esimerkiksi tauottamalla tyotda, koska
lepotilat ovat luovan ajattelun kannalta merki-
tyksellisia (Tietotyon taidot, 2022. s. 33).

Kykymme keskittya on haastettu ja nayttaisi
siltd, etta se heikkenee jatkuvasti. Johann Hari
kirjoittaa keskittymiskyvyn puutteesta ja siitd,
etta se ei johdu meidan huonosta itsekuristam-
me, vaan ennemminkin monista osatekijoista
ympdristossamme. Erikseen Hari nostaa sosiaa-
lisen median ja dlypuhelimen suurimmiksi syyl-
lisiksi. Teknologia on suunniteltu hajottamaan
ihmisten keskittymiskykya ja aiheuttamaan
riippuvuutta. (Hari, 2023, s. 23-25.) Samasta tee-
masta eli tarkkaavaisuuden pirstoutumisesta ja
alypuhelin riippuvuudesta on puhunut myos
Jonathan Haidt kirjassaan ahdistunut sukupol-
vi (Haidt, 2024). Esimerkiksi yliopisto-opiskelijat
Yhdysvalloissa kykenevat keskittymaan tehta-
viinsa vain keskimaarin 65 sekuntia, saman lu-
vun ollessa toimistotyolaisilla kolme minuuttia
(Hari, 2023, s. 20). Keskittymiskykymme on siis
melko haastavassa tilanteessa jo tana paivana,
jokaisen ulkoisen kuormittavan signaalin hei-
kentdessa sita entisestaan. Sosiaalisen median
palvelut osana tyopdivaa ovat koukuttavuuden
nakokulmasta ns. havitty peli. Palveluiden al-
goritmit on ohjattu niin tehokkaasti toimimaan
meidan huomiokykymme kiinnittdjina, etta pe-
rus Excelit ja PowerPointit jaavat taka-alalle nai-
den rinnalla.

Bisallysluettelo

Yksi nykytyoelaman suurimmista haasteista
lienee multitaskaus eli monitekeminen. Multi-
taskausta tapahtuu, kun yrittaa suorittaa kahta
tehtavaa samanaikaisesti, vaihtaa tehtavasta
toiseen tai suorittaa kahta tai useampaa tehta-
vaa nopeasti perakkadin. Tutkimukset osoittavat,
ettda moniajo, eli useiden tehtavien suoritta-
minen samanaikaisesti tai nopeasti perakkain,
heikentda tuottavuutta ja lisaa riskia virheiden
tekemiseen. Aivomme eivdt ole suunniteltu
raskaan moniajon suorittamiseen, ja tehtavien
valilla vaihtaminen vie aikaa ja resursseja. Mo-
nimutkaiset ja uudet tehtavat lisadvat tata aika-
kustannusta entisestaan. (American Psycholo-
gical Association, 2006.) Tutkimuksissa on tehty
myos havaintoja, etta osalla ihmisista on voi-
makkaampi taipumus multitaskaukseen heidan
kayttdessa teknologiaa (Huotilainen & Moisala,
2018, s.45). Nuorilla tehdyissa tutkimuksissa on
havaittu multitaskausen ja tarkkaavaisuuson-
gelmien olevan yhteydessa toisiinsa. Nuoret,
joilla on havaittu tarkkaavaisuusongelmia, mul-
titaskaavat useammin kuin nuoret, joilla naita
ei ole. Samassa tutkimuksessa havaittiin, etta
multitaskaus voi pahentaa tarkkaavaisuuson-
gelmia varhaisnuoruudessa. Tama viittaa siihen,
etta varhaisnuoret ovat erityisen herkkia multi-
taskauksen vaikutuksille, koska aivot ovat tassa
kehitysvaiheessa erityisen alttiit. (Baumgartner,
van der Schuur, Lemmens & te Poel, 2017, s. 7.)
Jos naita piirteita on havaittavissa nuorilla, niin
mika on todenndkoisyys tulosten vastaavuu-
teen myos aikuisilla?

Lohdun tulevaisuutemme luo aivojemme omi-
naisuus, joka sdilyy meilla koko elinikamme eli
aivojen muovautuvuus. Nain ollen voimme op-
pia ja kehittda omaa toimintaamme lapi elaman
ja samalla parantaa keskittymiskykyamme ja
aktivoida muistiamme. (Huotilainen & Moisa-
la, 2018, s. 28.) Aktiivisille omille ja tyoyhteison
toimille on siis tilaa ja tilausta. On tarkeaa valita
itselle hyvia ja sopivia tyotapoja. Omaa tydsken-
telya kannattaa myos tarkkailla ja ennen kaikkea
kehittaa, koska meilla on myos kyky sabotoida
tarkkaavuuttamme omien huonojen tyétapojen
avulla. (Tietotyon taidot, 2022, s. 60). Parhaassa
tapauksessa olemme tiedon kasittelyssa sujuvia
ja osaamme minimoida kuormaa, ja kohdistaa
oman tekemisen tehtavien olennaisiin asioihin
seka kasitelld ja sailoa tietoa tarvittavilta osin
muistiin. (Tietotyon taidot, 2022, s. 59).
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Ammatillisesta koulutuksesta nousseet
havainnot

Vuosien 2022-2023 aikana toteutuneessa Tam-
pereen ammattikorkeakoulun ja Tydterveys-
laitoksen tutkimushankkeessa Aivorauhasta
hyvinvointia, jonka kohdeorganisaatioina oli Sa-
takunnan koulutuskuntayhtyma ja Tampereen
seudun ammattiopisto tehtiin teemaan lahei-
sesti kytkeytyvia havaintoja. Tutkimushankkees-
sa oli tavoite selvittaa, etta mista kognitiivista
kuormitusta syntyy ammatillisen koulutuksen
asiantuntijan tyossa ja miten kuormitukseen
voidaan vaikuttaa yksilo- tai organisaatiotasol-
la?

Digitaalisen hyvinvoinnin nakdkulmasta kuor-
mitustekijoiksi hankkeen aikana tehdyissa ky-
selyissa nousivat palaverit, puhelut, pikaviesti,
monikanavaisuus, sirpaleisuus, haasteellisuus
|oytaa oikeaa ja ajantasaista tietoa, tiedotta-
minen, tiedon tallentaminen ja I6ytaminen,
monitekeminen, irralliset tehtavat, jatkuvat
muutokset ja digivdlineiden kadyttoon liittyvat
epaselvyydet. Kategorisesti nama kognitiiviset

sinkertaisia ja arkisia, mutta emme vaan osaa
ottaa niita kayttoon. Digitaalinen hyvinvointi on
oman tyon tuunaamisen aktiivisen ajattelun ja
toiminnan tulos. Joitakin selkeita menetelmia
tahan 16ytyy. Kuviossa 1. on nostoina muutamia,
joiden kayttoa voi suositella kayttoonotettavak-
si ja arjen pieniin kokeiluihin. Omaa toimintaa
tuunatessa ei kannata tehda useita kokeiluja
yhta aikaa, vaan edeta yhdesta kolmeen muu-
tosta kerralla. Kokeilla hetken aikaa ja hyvaksi
havaitsemisen jalkeen jatkaa, etta muutokset
kiinnittyvat rutiiniksi. Tutkimuksessa on todettu,
ettd rutiinin muodostuminen vaatii keskimaa-
rin 66 paivaa (Lally, van Jaarsveld, Potts, Wardle,
2010, s. 1002). Uusia malleja ja kokeiluja kan-
nattaa ajatella niin yksild, tiimi kuin organisaa-
tio tasolla. Mita voin heti tehda omassa tyossa-
ni, mihin voin vaikuttaa ja mita en voi paattaa
organisaatiossani. Kuormituksen hallinta ei ole
pelkastaan yksilon asia, vaan olisi hyva olla laa-
jemmat yhteisolliset toimintamalli ja pelisaan-
not koko organisaatiota ajatellen.

kuormitustekijat voidaan luo-
kitella keskeytyksiin, hairidihin, — | Multitaskaus - yksi asia =
t P H 3 = 2.-88 - ‘ A L]E‘L‘“t‘lt‘ [Rifaiastaniaan
yon sirpaloitumiseen, useisiin 2 kerralla = viceysailesi - shioies pachalsiin
e e . _ee e e . . = = . s 51 — SLJCELLa P 5
yhtaaikaisiin tehtaviin ja tietotul- = ¥ Kuka johtaa ryiisi? % hetkiin ._;,h-;}....._i:l
vaan (KalakOSkl & Lahtl, 2020, S. -E, v tjﬂ;;:" L-TTI-1‘1]“'“1“""“ on E tvotehtivisy
— Joukkuelap! o A st o .
125) = | Pelisiinnic = jokaisen siinndt j L m_l,l_r'l pimii = buckoisa
: x P-.II':-I.I.
Tutkimuksessa havaittiin, etta -
opettajat ovat hyvin tietoisia
kuq.rmljcukses.taar). Jamhgl'!ta ontyl 5 | Digitaalisia - analogisia E v Yisinaloa— vhdessalos
myds ajatuksia tyopaivaa huokoi- = | Minimoi notifikaatiot = | rommise o bikord
staviin teemoihin. Tallaisia huo- | & [v Kevenni muistamista = < Hiliai u'-mn |L||1|-||kk:1
koistavia toimia olivat esimerkiksi | i Kamerat - lisnd etind = |v Tavous
pienemmét ryhmat, tOimenpiteet f Viestini, miten milloimkin® -
keskittymiseen (yksi asia kerralla),

tyon rajaaminen, notifikaatioiden

sulkeminen, yhteiset pelisaannot, tavoitetta-
vuudesta sopiminen ja rajaaminen, selkea tyo-
suunnitelma, itsensa johtaminen ja yhteiset sel-
keat informaatiokanavat. (Tapani & Maki-Ontto,
2023,s.74.)

Miten parannan digitaalista hyvinvointiani?

Arjessa onnistumiseen ja digitaalisesta hyvin-
voinnista huolehtimiseen |0ytyy monia erilaisia
menetelmia. Menetelmat haasteiden ratkaise-
miseksi ja oman kognitiivisen kuormituksen
vahentamiseksi ovat monesti aarimmaisen yk-
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I

Kuvio 1. Ratkaisuja arkeen.

Onnistumisessa on monesti kyse niin itsensa
kuin tydyhteison johtamisesta. Digitaalista hy-
vinvointia voi parantaa tietoisella keskittymisella
yhteen asiaan kerrallaan, pohtien samalla kuka
omaa tyota aidosti johtaa, sind vai esimerkiksi
teknologia. Mitaan ei tehda tyoyhteisdssa yksi,
vaan kyse on aina yhdessa tekemisesta ja parem-
pien edellytysten luomisesta yhteisten pelisaan-
tojen avulla. Omat huippuhetket on mahdollista
pilata huonolla kalenteroinnilla. Yksi keskeisista
oivalluksista on tunnistaa oman vireystilan hui-
put ja laskut, esimerkiksi milloin olen tydssa-

Nimiluettelo|




ITK - Interaktiivinen Tekniikka Koulutuksessa 2025 Suomen eOppimiskeskus ry

ni parhaimmillani. Kalenterin huokoisuudella
annetaan mahdollisuus valttaa multitaskausta
seka mahdollistetaan aikaa ajattelulle ja uuden
kehittamiseen. Teknologiasta on fiksulla kaytolla
merkittavasti apua oman tyon helpottamiseksi,
esimerkiksi keventamaan muistamista. Yhteisol-
lisessa tyossa on tietojarjestelmien kaytolla ja
tiedon varastointiin liittyvilla seikoilla merkitta-
va rooli, myos silla miten kohtaamme toisiamme
etdapalavereissa. Yksi merkittavimmista mahdol-
lisuuksista parantaa omaa keskittymiskykya on
notifikaatioiden minimointi tai kokonaan sulke-
minen, ja keskittymisen ottaminen omiin kasiin.
Yhtena nakokulmana kannattaa aina muistaa
aktiivinen toimijuus tydssa. Tyopaivan aikainen
vaihtelu tekemisessa on aktiivista palautumista,
jonka huomiotta jattaminen voi lisata kuormi-
tusta merkittavasti.

Lopuksi

Onnistuaksemme tulevaisuudessa oman ja
tyoyhteisomme kuormituksen hallinnassa ja
digitaalisen hyvinvoinnin edistamisessa tulee
kiinnittaa huomiota pienten asioiden tuunaami-
seen ja kehittamiseen arjessa. Mistaan mullista-
vasta ja uudesta ei ole kyse, vaan monista meille
tutuista menetelmista. Samaan aikaan havaiten,
ettd muutoksien maara kannattaa pitaa maltilli-
sena, jotta niissa olisi mahdollista onnistua.

ITK-konferenssissa esityksen tavoitteena on tar-
jota ajattelemisen aihetta ja tydkaluja, joiden
avulla omaa arkea voi tuunata ja ottaa askeleen
kohti digitaalista hyvinvointia. Tahan liittyvia
menetelmia on esimerkiksi tyopdivan aikaiset
valinnat, tyon arvotus ja ennen kaikkea oman
tyon johtaminen. Digitaalinen hyvinvointi oppi-
laitosarjessa antaa ajattelemisen aihetta oman
ja organisaation digitaalisen arjen parantami-
seksi. Herattaa niihin teemoihin, jotka tydssa
ja arjessamme esiintyy. Teeman tavoitteena on
aktivoida osallistujaa ja synnyttaa positiivisen
havaintokehan omien arkisten valintojen ympa-
rille. Tavoitteena on aktiivisesti omaa arkea ha-
vainnoiva asiantuntija, jonka ajattelu liikkuu di-
gitaalisen hyvinvoinnin esteiden poistamiseen
niin yksilo kuin organisaatio tasolla.

Bisallysluettelo

LAHTEET

American Psychological Association. (2006). Multi-
tasking: Switching costs. https://www.apa.org/
topics/research/multitasking

Baumagartner, S. E., van der Schuur, W. A,, Lemments,
J.S., &te Poel, F. (2017). The Relationship Between
Media Multitasking and Attention Problems in
Adolescents: Results of Two Longitudinal Studi-
es: Media Multitasking and Attention Problems.
Human Communication Research. https://doi.
org/10.1111/hcre. 12111

Haidt, J., Pietildinen, K., & Terra Cognita. (2024). Ah-
distunut sukupolvi: kuinka dlypuhelimeen pe-
rustuva lapsuus on aiheuttanut mielenterveyden
hairididen epidemian. Terra Cognita.

Hari, J., Korppi, T., & Bazar Kustannus. (2023). Kadon-
nut keskittymiskyky. Bazar.

Huotilainen, M., & Moisala, M. (2018). Keskittymisky-
vyn elvytysopas. Tuuma.

Lahti, H., Kalakoski V. (2020). Tietotyon kognitiivisen
ergonomian interventio. Psykologia-lehti. https://
journal.fi/psy/article/view/88616

Lally, P, van Jaarsveld, C.H.M., Potts, HW.W. and
Wardle, J. (2010), How are habits formed: Model-
ling habit formation in the real world+. Eur. J. Soc.
Psychol., 40: 998-1009. https://doi.org/10.1002/
ejsp.674

Tapani, A., & Maki-Ontto, T. (2023). "Vahemman tar-
keat tyot vievat enimman osan ajasta” - aivokuor-
ma ammatillisen opetus- ja ohjaushenkiloston
arkityossa. Tampereen ammattikorkeakoulu. htt-
ps://www.theseus.fi/handle/10024/810820

Ty6- ja elinkeinoministerio. (2024). Tyoolobaromet-
ri 2023. Ty6- ja elinkeinoministerion julkaisu-
ja 2024:16. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/
bitstream/handle/10024/165554/TEM_2024_16.
pdf

Tyoterveyslaitos. (n.d.). Kokonaisvaltainen ergono-
mia. https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvoin-
ti-ja-tyokyky/kokonaisvaltainen-ergonomia

Valtioneuvoston kanslia. (2020). Poliittiset toimen-
piteet digitaalisen hyvinvoinnin edistamiseksi.
Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan
artikkelisarja 18/2020. https://tietokayttoon.fi/
julkaisu?pubid=35701

Nimiluettelo|




