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Aivotyö tarkoittaa tiedolla työskentelyä 
sekä vaativaa ajatustyötä. Mitä siihen aivotyöhön 
kuuluukaan? Asioiden jatkuvaa huomioimista, kir-
jaamista, ongelmien ratkomista, päätöksen tekoa, 
uusien tietojen ja taitojen nopeaa oppimista, muis-
tamista ja paljon muuta. Tämä vaatii paljon aivoilta 
ja kognitiivinen toimintakyky on koetuksella.  

Kognitiivinen ergonomia,  
mitä se on?

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa ihmisten erilaist-
en töiden, työtapojen, -välineiden ja -ympäristön 
yhteistyötä sekä vuorovaikutusta niiden kesken. 
Ihmisen tarkkaavaisuus sekä havainto-, muisti- ja 
ajattelukyvyt asettavat reunaehdot työn ja tekniikan 
väliselle vuorovaikutukselle. Työympäristömme 
on muuttunut. Ennen työ kuormitti hartiavoim-
ia, nykyään työn kuormitus tapahtuu hartioiden 
välissä. Tätä nykyä on käytössä modernit työkalut 
ja niiden käyttö vaatii osaamista ja jatkuvaa uuden 
oppimista. Työ kuormittaa aivoja yhä enemmän ja 
enemmän, joten on tärkeää kiinnittää huomiota 
aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen. 

Kognitiivisen ergonomian tarkoitus on sujuvoit-
taa työskentelyä. Työympäristö, -välineet ja –tavat 
sovitetaan yhteen tiedonkäsittelykykyjen ja rajoitus-

Kognitiivinen ergonomia 
parantaa työhyvinvointia
Työ kuormittaa aivoja yhä enemmän. On tärkeää kiinnittää huomiota 
aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen.

ten kanssa, esimerkiksi kiinnitetään huomiota työ-
rauhaan, työnjakoon ja rauhallisiin tiloihin. Kog-
nitiivisista ergonomiaa oikein käytettynä voidaan 
vaikuttaa aivokuormituksen vähentämiseen tai jopa 
poistamiseen ja sen kautta työhyvinvoinnin paran-
tumiseen.

Työsuojeluvaltuutettu 
aivoterveyden edistäjänä

Sari Anttila on toiminut päätoimisena työsuojelu-
valtuutettuna yli neljä vuotta Pohjois-Pohjanmaan 
sairaanhoitopiirissä (Ppshp). Työssään hän on 
havainnut kognitiivisten kuormitustekijöiden olevan 
yleisiä monissa työyksiköissä, niin hoitotyöntekijöillä 
kuin muillakin työntekijöillä. Kuormittuminen tulee 
esille vuosittaisissa työsuojeluriskienarvioinneissa, 
työhyvinvointikyselyissä ja erilaisissa yhteydenotois-
sa. Pitkällinen kuormittuminen voi aiheuttaa myös 
sairauspoissaoloja. Työssä ilmenevät keskeytykset, 
etsiskelyt, odotukset ja usean tehtävän samanai-
kainen tekeminen ovat suurimmat kognitiivisen er-
gonomian haasteet. Nämä kuormitustekijät saatta-
vat aiheuttaa esimerkiksi muistamisen ja oppimisen 
ongelmia. Tehtyjen virheiden määrä voi kasvaa. 
Keskittyminen vaikeutuu ja stressi lisääntyy. Uni ei 
tule illalla tai heräilee öisin eikä tunne palautuvansa 
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