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Kognitiivinen ergonomia
parantaa tyohyvinvointia

Tyo kuormittaa aivoja yha enemman. On tarkeaa kiinnittaa huomiota
aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen.

ivotyd tarkoittaa tiedolla tydskentelya
sekd vaativaa ajatustyota. Mita sithen aivotyohon
kuuluukaan? Asioiden jatkuvaa huomioimista, kir-
jaamista, ongelmien ratkomista, paatdksen tekoa,
uusien tietojen ja taitojen nopeaa oppimista, muis-
tamista ja paljon muuta. Tdma vaatii paljon aivoilta
ja kognitiivinen toimintakyky on koetuksella.

Koqnltllvmen ergonomia,
mita se on?

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa ihmisten erilaist-
en toiden, tydtapojen, -vdlineiden ja -ympdriston
yhteistyotd sekd vuorovaikutusta niiden kesken.
Ihmisen tarkkaavaisuus sekd havainto-, muisti- ja
ajattelukyvyt asettavat reunaehdot tyon ja tekniikan
valiselle vuorovaikutukselle. Tydympdristomme
on muuttunut. Ennen tyé kuormitti hartiavoim-
ia, nykyddn tyon kuormitus tapahtuu hartioiden
valissd. Tatd nykyd on kaytdssd modernit tyokalut
ja niiden kaytto vaatii osaamista ja jatkuvaa uuden
oppimista. Tyd kuormittaa aivoja yhd enemman ja
enemmadn, joten on tdrkedd kiinnittdd huomiota

aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen.
Kognitiivisen ergonomian tarkoitus on sujuvoit-
taa tyoskentelyd. Tyoympadristd, -vdlineet ja —tavat
sovitetaan yhteen tiedonkdasittelykykyjen ja rajoitus-

ten kanssa, esimerkiksi kiinnitetddn huomiota tyo-
rauhaan, tyonjakoon ja rauhallisiin tiloihin. Kog-
nitiivisista ergonomiaa oikein kdytettynd voidaan
vaikuttaa aivokuormituksen vihentdmiseen tai jopa
poistamiseen ja sen kautta tyohyvinvoinnin paran-
tumiseen.

Tyosuojeluvaltuutettu
aivoterveyden edistajana

Sari Anttila on toiminut pddtoimisena tydsuojelu-
valtuutettuna yli nelja vuotta Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiriss (Ppshp). Tydssddn hdn on
havainnut kognitiivisten kuormitustekijéiden olevan
yleisid monissa tydyksikéissd, niin hoitotyontekijoilla
kuin muillakin tydntekijoilld. Kuormittuminen tulee
esille vuosittaisissa tyodsuojeluriskienarvioinneissa,
tyohyvinvointikyselyissa ja erilaisissa yhteydenotois-
sa. Pitkdllinen kuormittuminen voi aiheuttaa myos
sairauspoissaoloja. Tydssd ilmenevat keskeytykset,
etsiskelyt, odotukset ja usean tehtdvdn samanai-
kainen tekeminen ovat suurimmat kognitiivisen er-
gonomian haasteet. Nama kuormitustekijat saatta-
vat aiheuttaa esimerkiksi muistamisen ja oppimisen
ongelmia. Tehtyjen virheiden madrd voi kasvaa.
Keskittyminen vaikeutuu ja stressi lisddntyy. Uni ei
tule illalla tai herdilee 6isin eikd tunne palautuvansa




tyopdivastd. Digitalisoitumisen myétd kognitiivinen
kuormitus voi jatkua my®és tydajan ulkopuolella. So-
siaalisen median runsas kaytté voi vaikuttaa negati-
ivisesti unen laatuun ja madradn sekd unirytmiin.

Opiskellessaan aivoterveyden edistéimisen erikois-
tumisopintoja Lapin Ammattikorkeakoulussa Sari
Anttila teki yhdessd opiskelukaverin kanssa kehit-
tdmistehtdvan kognitiiviseen ergonomiaan liittyen
yhteen erikoissairaanhoidon ja perusterveyden huol-
lon yksikkd6n. Saaduista tuloksista eniten kuormi-
tustekijoitd aiheuttivat tydjdrjestelyihin liittyvat asiat
mm. yhtdaikaiset tehtdvit, keskeytykset ja riittdma-
ton perehdytys. Tyontekijoiden vaihtuvuus, kiire ja
tiedonkulun ongelmat sekd madrdyksien epdselvyys
kuormittivat tyontekijoitd myds. Sari on pddssyt
myo6s mukaan tekemddn opasta: miten jokainen
voi vaikuttaa kognitiiviseen ergonomiaansa. Lisdk-
si hdn on tekemdssd Terveyden edistdmisen yamk-
opinnoissaan opinndytetyotd kestdvd aivoterveys
— hankkeelle.

Tyokaluja kognitiivisen
ergonomian tueksi

On tdrked tunnistaa kognitiivisen ergonomian haas-
teet eri mittareilla mitattuna seka ottaa asia puheeksi
omassa tydyksikossd. Kuormitusta voidaan poistaa
tai vahentdd yhteisilld sopimuksilla ja pelisddnnéilla
sekd kokeilemalla erilaisia kaytantoja kuormituksen
vadhentdmiseksi. Erilaisia oppaita, ohjeita ja neuvoa
loytyy jo melko kattavasti. Apua voi kysyd myos
tyosuojelusta. Terveyskyld Pron uusi opas tarjoaa
tyokaluja kognitiivisen kuormituksen vdhentdmis-
een keskittyen hdirididen vdhentdmiseen, yhdessa
tyoskentelyyn, tydtiloihin, keskeytysten hallintaan,
tietotulvan hallintaan, muistikuorman keventdmis-
een, selkeddn kommunikointiin ja ohjeistuksiin,
osaamisen kehittdmiseen sekd tydssd jaksamiseen.

Kasvavat vaatimukset ja vastuut

Jatkuva muutos ja sen myotd uuteen totuttelu ja
uuden opettelu ovat tydeldmdssd asioita, joita on
mahdotonta vdlttad. Digitalisoitumisen myotd on
jatkuva tarve uuden oppimiseen ja vanhoista toim-
intamalleista poisoppimiseen. Yksittdinen tyonteki-
ja tuskin pystyy kaikkia kognitiivisen ergonomian
epdkohtia tydpaikallaan poistamaan, siihen tarvi-
taan koko tydyhteison ja tydnantajan panostusta.

Tyossa ilmenevat keskeytykset, etsiskelyt, odotukset ja usean tehtavan samanaikainen

tekeminen ovat suurimmat kognitiivisen ergonomian haasteet.

Aivotutkimusta on tehty jo pitkddn ja sen jalkautu-
minen kdytdnnon tydelamadn on vield ollut hidasta.

Jo tydturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tyon-
antajaa huolehtimaan tyontekijéiden turvallisuu-
desta ja terveydestd tydssd. Aivokuormituksen ar-
viointi ja aivoterveydestd huolehtiminen ovat osa
tydnantajan lakisddteistd tydturvallisuusvastuuta.
Tyonantajan ja tydterveyshuollon tulisi tunnistaa
ajoissa ja kattavasti aivoterveyttd vaarantavat
kuormitustekijat sekd altisteet ja puuttua niihin
vdlittomasti tarpeellisilla toimenpiteilld. Jokaisella
tyontekijélla on itsellddn vastuu huolehtia kokonais-
valtaisesta hyvinvoinnista ja muistaa palautumisen
tarkeys seka mielekdas tekeminen myds vapaa-ajalla.
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