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Digitalisoituneissa työympäristöissä työtehtävien suorittaminen perustuu vahvasti kognitiiviseen toimintaan ja
sellaisiin työtehtäviin, jotka sisältävät runsaasti tietojen käsittelyä ja muokkausta. Ne vaikuttavat merkittävästi
tarkkaavaisuuteen, työmuistiin, päätöksentekoon, jaksamiseen ja oppimiseen. Digitaaliset tietotyötehtävät
korostuvat asiantuntijatyössä, jossa käsitellään abstraktia tietoa sekä hankitaan, luodaan ja sovelletaan tietoa,
ja jossa uuden oppimista tapahtuu jatkuvasti työn ohessa (Sørensen & Holman, 2014; Kalakoski ym., 2020).

Couffen ja Michaelin (2017) mukaan kognitiivinen kuormitus syntyy erityisesti digitaalisten työtehtävien
kognitiivisista vaatimuksista, jotka voivat ylittää ihmisen luonnollisen, kognitiivisen kapasiteetin. Jahncken ym.
(2011) mukaan aivokuormaa voivat lisätä heikot työolosuhteet ja työskentely avoimessa tilassa muiden
kanssa. Lisäksi kuormittumista aiheuttavat erilaiset häiriötekijät, työn keskeytykset ja työn pirstaloituminen.

Aivot kuormittuvat, kun niiltä vaaditaan samanaikaisesti monimutkaista ja vaativaa ajattelua, siirtymistä
tehtävästä toiseen ja nopeaa reagointia. Multitaskaaminen voi johtaa tilanteeseen, jossa aivot ovat jatkuvassa
valmiustilassa. Ne ikään kuin ylikuumenevat ja toimivat kuin ikiliikkuva hyrrä. Mieli voi käydä ylikierroksilla ja
ajatukset pyöriä levotonta ympyrää. Tällöin riittävä palautuminen ei onnistu. Tilanne on hankala, sillä stressi ja
henkinen kuormitus aktivoivat samoja aivojen verkostoja (Van Oort ym., 2017). Tällöin aivot reagoivat
stressiin estämällä kognitiivisia toimintoja, kuten työmuistia, oppimista ja keskittymistä (Schoofs ym., 2008).
Henkinen kuormitus vaikuttaa elimistön fysiologisiin prosesseihin, esimerkiksi hormonaaliseen säätelyyn,
kortisolin erityksen lisääntymiseen, verenpaineen ja sykkeen nousuun (Nomura ym., 2009; Zeier ym., 1996)
sekä verensokerin kohoamiseen (Kusnanto ym., 2020).
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Kognitiivisen ja henkisen kuormittumisen
tieteellinen arviointi
Fogelberg, Cao ja Thorvald (2025) ovat selvittäneet ruotsalaisten työntekijöiden henkistä kuormitusta
hyödyntämällä henkisen kuormituksen signaaleja mittaavia fysiologisia, suoritukseen perustuvia ja
subjektiivisia menetelmiä. He ovat käyttäneet tutkimuksessaan neljää validoitua henkisen kuormituksen
mittaria ja arvioineet niiden korrelaatiotasoja. Kuormitusta mitattiin virheiden määrällä, suoritusajalla, Rating
Scale Mental Effort (RSME) -asteikolla ja sykevaihtelulla. Tulosten mukaan henkisen kuormituksen mittareista
virheiden määrä, suoritusaika ja RSME korreloivat merkittävästi keskenään. Kun henkinen kuormitus kasvaa,
RSME-arviot, virheiden määrä ja suoritusaika korreloivat tilastollisesti merkittävästi keskenään. Tätä
mittaristoa hyödyntäen olisi hyödyllistä tutkia digitaalisen työn ja henkisen kuormittumisen yhteyttä myös
suomalaisilla tietotyön asiantuntijoilla. Digitalisaation lisääntyessä myös erilaiset stressiin ja kuormittumiseen
liittyvät sairaudet lisääntyvät. Nyt on oikea hetki miettiä, miten voitaisiin ennaltaehkäistä digitalisaation
lisääntymiseen liittyviä terveysriskejä, ennen kaikkea aivojen kuormittumista.

Miten kognitiivista kuormitusta voisi
vähentää?
Kognitiivisen kuormituksen vähentämiseksi olisi tärkeää edistää aivoergonomiaa. Aluksi olisi hyvä tunnistaa
oman työn kuormittavat tekijät ja sen jälkeen pyrkiä vähentämään niitä. Olisi olennaista myös pohtia, miten
voisi lisätä työstä palautumista edistäviä ja tukevia tekijöitä. Mitkä tekijät tuottavat positiivista energiaa ja
hyvää mieltä? Miten voisi muokata omasta työpäivästä aivoystävällisemmän ja vähemmän kuormittavan?

Olisi tärkeää edistää oman työnsä ja työyhteisönsä aivoergonomiaa kiinnittämällä enemmän huomiota
erilaisten keskeytysten ja häiriötekijöiden hallintaan. Kognitiivista kuormitusta voitaisiin vähentää myös
sopivilla tauoilla, pienellä happihyppelyllä ja hengitysharjoituksilla. Jopa 30 sekunnin mikrotauoilla ja
venyttelyillä voidaan edistää aivojen jaksamista. Myös fyysisen kunnon kohottamiseen satsaaminen edistää
aivoterveyttä ja hyvinvointia.
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