Digitalisoitumisen vaikutus aivojen
kuormittumiseen

31.10.2025

Digitalisoituneissa tydympaéristoissa tydtehtavien suorittaminen perustuu vahvasti kognitiiviseen toimintaan ja
sellaisiin tyStehtaviin, jotka sisaltavat runsaasti tietojen kasittelya ja muokkausta. Ne vaikuttavat merkittavasti
tarkkaavaisuuteen, tydmuistiin, paatoksentekoon, jaksamiseen ja oppimiseen. Digitaaliset tietotydtehtavat
korostuvat asiantuntijatydssd, jossa kasitelladn abstraktia tietoa seké hankitaan, luodaan ja sovelletaan tietoa,

ja jossa uuden oppimista tapahtuu jatkuvasti tytén ohessa (Sgrensen & Holman, 2014; Kalakoski ym., 2020).

Couffen ja Michaelin (2017) mukaan kognitiivinen kuormitus syntyy erityisesti digitaalisten ty6tehtévien
kognitiivisista vaatimuksista, jotka voivat ylittdd ihmisen luonnollisen, kognitiivisen kapasiteetin. Jahncken ym.
(2011) mukaan aivokuormaa voivat liséta heikot tydolosuhteet ja tydskentely avoimessa tilassa muiden
kanssa. Liséksi kuormittumista aiheuttavat erilaiset hairidtekijat, tyon keskeytykset ja tyon pirstaloituminen.

Aivot kuormittuvat, kun niiltd vaaditaan samanaikaisesti monimutkaista ja vaativaa ajattelua, siirtymista
tehtavasta toiseen ja nopeaa reagointia. Multitaskaaminen voi johtaa tilanteeseen, jossa aivot ovat jatkuvassa
valmiustilassa. Ne ikdan kuin ylikuumenevat ja toimivat kuin ikiliikkuva hyrra. Mieli voi kdyda ylikierroksilla ja
ajatukset pyoria levotonta ympyraé. Tallgin riittdva palautuminen ei onnistu. Tilanne on hankala, silla stressi ja
henkinen kuormitus aktivoivat samoja aivojen verkostoja (Van Oort ym., 2017). Tall6in aivot reagoivat
stressiin estamalla kognitiivisia toimintoja, kuten tyémuistia, oppimista ja keskittymista (Schoofs ym., 2008).
Henkinen kuormitus vaikuttaa elimisttn fysiologisiin prosesseihin, esimerkiksi hormonaaliseen saatelyyn,
kortisolin erityksen lisdantymiseen, verenpaineen ja sykkeen nousuun (Nomura ym., 2009; Zeier ym., 1996)

seka verensokerin kohoamiseen (Kusnanto ym., 2020).
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Kognitiivisen ja henkisen kuormittumisen
tieteellinen arviointi

Fogelberg, Cao ja Thorvald (2025) ovat selvittdneet ruotsalaisten tyontekijoiden henkista kuormitusta
hyodyntamalla henkisen kuormituksen signaaleja mittaavia fysiologisia, suoritukseen perustuvia ja
subjektiivisia menetelmia. He ovat kayttaneet tutkimuksessaan neljaé validoitua henkisen kuormituksen
mittaria ja arvioineet niiden korrelaatiotasoja. Kuormitusta mitattiin virneiden maaralla, suoritusajalla, Rating
Scale Mental Effort (RSME) -asteikolla ja sykevaihtelulla. Tulosten mukaan henkisen kuormituksen mittareista
virheiden maara, suoritusaika ja RSME korreloivat merkittavasti keskenaén. Kun henkinen kuormitus kasvaa,
RSME-arviot, virheiden maaéré ja suoritusaika korreloivat tilastollisesti merkittavasti kesken&én. Tata
mittaristoa hyddyntaen olisi hy6dyllista tutkia digitaalisen tyon ja henkisen kuormittumisen yhteytta myos
suomalaisilla tietotyon asiantuntijoilla. Digitalisaation lisaantyessa myos erilaiset stressiin ja kuormittumiseen
littyvat sairaudet lisdantyvét. Nyt on oikea hetki miettid, miten voitaisiin ennaltaehkaista digitalisaation

lisdantymiseen liittyvia terveysriskeja, ennen kaikkea aivojen kuormittumista.

Miten kognitiivista kuormitusta voisi
vahentaa?

Kognitiivisen kuormituksen vahentamiseksi olisi tarkeaa edistdd aivoergonomiaa. Aluksi olisi hyva tunnistaa
oman tyon kuormittavat tekijat ja sen jalkeen pyrkia vahentamaan niita. Olisi olennaista myds pohtia, miten
voisi lisata tydsta palautumista edistavia ja tukevia tekijoita. Mitk& tekijat tuottavat positiivista energiaa ja

hyvaa mieltd? Miten voisi muokata omasta tyopaivasta aivoystavallisemman ja véhemman kuormittavan?

Olisi tarkeaa edistdd oman tyonsa ja tydyhteisonsé aivoergonomiaa kiinnittamalla enemman huomiota
erilaisten keskeytysten ja hairittekijoiden hallintaan. Kognitiivista kuormitusta voitaisiin vahentad myos
sopivilla tauoilla, pienelld happihyppelylla ja hengitysharjoituksilla. Jopa 30 sekunnin mikrotauoilla ja
venyttelyilla voidaan edistaa aivojen jaksamista. Myos fyysisen kunnon kohottamiseen satsaaminen edistaa

aivoterveytta ja hyvinvointia.
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