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keskus

Tyo sujuvaksi
- kognitiivista
ergonomiaa

kehittamalla!

Hairiot ja aikavarkaat
kuriin tiimityokirjan avulla

Tyokirja:

« ohjaatiimien yhteista keskustelua

« tukee kognitiivisten
kuormitustekijoiden tunnistamista

« auttaatuottamaan ratkaisujaja
dokumentoimaan ne.
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Sisalto

@ O C @

1. Tyokirjan 2. Ohjeet 3. Aivoterveys 4. Haitallisen b. Kaikkien 6. Yhteiset 7. Sanoista
tarkoitus ja vetajalle ja kognitiivinen  kuormittumisen nakemykset kehittamis- teoiksi

tavoite kuormittuminen tunnistaminen esiin kohteet -toiminta-
1 suunnitelma

Asiantuntija-

puheenvuoro

-video
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ﬁ Palaa alkuun e

1. Tyokirjan tarkoitus ja tavoite

Taman tyokirjan tavoitteena on auttaa e Sisalto on jaettu seitsemaan osaan.
tyontekijoita ja tydyhteisoja tunnista- Jokainen osio on omalla varilla.
maan tyon aivoja kuormittavia piirteita

ja tuottamaan niihin ratkaisujayhdes- ¢ Ty&kirjan hyédyntdmiseen tarvitaan

sa. TyOpaja etenee nain: ryhma ja sille vetdja, esimerkiksi
esihenkilo. Vetaja kaynnistaa
e Ensin pohdimme ja maarittelemme kehittamistyon kutsumalla
syitd aivojen kuormittumiseen. yhteisOn jasenet mukaan lahi- tai

virtuaalitydopajaan.
e Tunnistamme oman tyopaikkamme
kognitiivisia kuormitustekijoita
yksin ja yhdessa.

e Lopuksikirjaamme haitallista
kuormittumista ehkaisevat
ja korjaavat konkreettiset
toimenpiteet.
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2.0hjeet vetgjalle

e Huolehdivalmistautumisestaennen e L[inkki taustamateriaaleihin.
varsinaista istuntoa ja tutustu

tarvittaessa oheismateriaaliin. e Esihenkilona tai fasilitaattorina
tehtavasi on huolehtia, etta jokainen
e Taman tyokirjan avulla tyoyhteiso saa osallistua ja etta sovitte
pohtii aivojen hyvinvointia ja konkreettisia kehittdmistoimia.
kuormittumista ohjatusti ja
kaytannonlaheisesti. e Yhteisesta keskustelusta
syntyy toimenpidesuunnitelma
e Tyokirjan avulla vedat noin kahden vastuuhenkiloineen, joka lahetetaan
tunnin keskustelun hallitusti ja keskusteluun osallistuneille.

osallistavasti.

e Voit jakaa tarvittavan
taustamateriaalin etukateen, ja
Kirjaat tyokirjaan suoraan pohdinnan
tulokset.
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ﬁPaIaaaIkuun a
3. Aivoterveys ja kognitiivinen
kuormittuminen

Johdantovideo °

Aloitetaan katsomalla video, joka taustoittaa
kognitiivista kuormittumista, ergonomiaa ja

aivoterveytta.
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4. Haitallisen kuormituksen
tunnistaminen

Seuraavaksi keskustelkaa vapaamuotoisesti aiheesta
seuraavien kysymysten pohjalta:

e Millaiset asiat arjessasi koet aivoergonomian kannalta
kuormittaviksi tai palauttaviksi?

e Millaisista asioista huomaat, etta aivosi ovat
ylikuormittuneet?

o Millaiset asiat vaikuttavat keskittymiskykyysi?

‘ Tassa vaiheessa ei tarvitse tehda muistiinpanoja.
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Yksilopohdinta

Tutustu seuraavissa dioissa kuvattuihin kogni-
tiivisiin kuormitustekijoihin ja pohdi niiden
yhteydessa oleviin kysymyksiin vastauksia ja
tee niista muistiinpanot itsellesi konkreettisin

esimerkein. \

Kuormitustekijat on jaoteltu neljaan osaan ja \ (o)
diaan: o

1. Tyoymparisto

2. Osaaminen ja tyon hallinta

3. Johtaminen ja vuorovaikutus
4. Yksilon toiminta

Kunkin neljan dian kysymysten pohdintaan
kaytetaan noin 3-5 minuuttia. Vetaja huoleh-
tii ajankaytosta.
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Kognitiivisen kuormituksen lahteita

1. Tyoymparisto

Fyysisen tyompariston hairidtekijat
o Aaniymparistd ja valaistus
o Aani-, puhe-, kuva-, liikehairiot

Virtuaalisen tyoympariston hairiotekijat

e Verkon, jarjestelmien, ohjelmien
toimimattomuuden aiheuttamat keskeytykset
javiivastykset

e Huonosti yhteen sopivat jarjestelmat

e Sovellusten suuri maara ja jatkuvat muutokset

o Keskeytykset eri kanavista, tarve reagoida

e Viestintasovellusten aiheuttamat hairiot

Onko tyOymparist0ossa tekijoita, jotka vai-
keuttavat keskittymista, tyon sujumista,
nakemista tai kuulemista?
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Kognitiivisen kuormituksen lahteita

2. Osaaminen ja tyon hallinta

e (Osaaminenja uuden oppiminen \\
o Kielelliset tehtavat §

e Muistikuorma, tietotulva, liiallinen tietomaara

e Monisuorittaminen

Ovatko osaaminen, tiedon ja kielen

hallinta riittavat suhteessa tyon vaatimuk-
siin? Onko uuden oppimiselle aikaa ja
mahdollisuuksia? Loytyyko toissa tarvittava
tieto helposti? Onko apua saatavilla? Onko
monisuorittamista mahdollista valttaa?

\
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Kognitiivisen kuormituksen lahteita

3. Johtaminen ja vuorovaikutus

» Yhteistyd, sisdinen kommunikointija
kokouskaytannot

o Paatoksenteko, vastuut, toimenkuvat,
tyonjako
e Prosessit ja ohjeistukset

Ovatko vastuut, toimenkuvat, paatok-
sentekoprosessit ja ohjeistukset selkeat?
Noudatetaanko niita? Tukevatko tiedonhal-
lintajarjestelmat, vuorovakutussovellukset,
kokouskaytannot ja dokumentointi tyon
sujumista?

n
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Kognitiivisen kuormituksen lahteita

4. Yksilon toiminta

e Monisuorittaminen \ ,/
o Taukojen puute ja palautumisvelka \‘ - =
\ —
\ 62
/7
Onko aivojen palautuminen mahdollista \\ =

taukojen tai tyotehtavien vaihtelun avulla?
Onko monisuorittamista mahdollista valttaa?
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b. Kaikkien nakemykset esiin

Valitse muistiinpanojesi perusteella kolme
keskeisinta kuormitustekijaa ja valmistaudu
kertomaan ne muille. Perustele valintasi.

Vetaja kirjaa kaikki kuormitustekijat seuraavalle sivulle.
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Kooste yhteisista kuormitustekijoista
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b. Valitaan kolme yhteista
kehittamiskohdetta
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Tunnistetaan hyvia kaytanteita
jaideoidaan uusia

- Pohditaan yhdessa ratkaisuja valittuihin kehittamiskohteisiin
« Tunnistetaan, millaisia keinoja haitallisen kognitiivisen kuormittumisen
vahentamiseen mahdollisesti on jo olemassa.
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/. Sanoista teoiksi
-toimintasuunnitelma

Sovitaan toimenpiteet,
vastuuhenkil6t, aikataulu
ja seuranta. Vetaja kir-
jaa ne seuraavan sivun
taulukkoon.
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Lopuksi
kay lapi viela aiemmat muistiinpanosi ja pohdi,
mita itse voit tehda aivoterveytesi hyvaksi!

Helli aivojasi - 5 vinkkia palautumiseen

1.

Arvioi ja suunnittele paivasi kulkua:
keskittymisaika, sosiaalinen aika,
palautumisaika.

. Vaihtele tyotehtavia mahdollisuuksien

mukaan: keskittymisesta rutiineihin,
sosiaalisesta rauhoittumiseen.

. Pida riittavasti taukoja, minitauot ovat usein

virkistavampia kuin pitkat. Olisiko nokosista
tai rentoutusharjoituksista hyotya?

Lahde liikkeelle, jumppaa, vaihda ymparistoa:

ulos, portaisiin, tapaamaan tyokavereita.

Syo terveellisesti, sdanndllisesti ja
muista vesi!

\,/

t oL 4
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