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Kognitiivinen aivoty6 voi siséltdd monenlaisia kuormitustekijoitd, kuten tietotulvaa ja keskeytyksia, jotka voivat
vaikuttaa tyokykyyn, tydmotivaatioon, tydsséa suoriutumiseen, ty6turvallisuuteen seka tyohon liittyviin lyhyt- ja
pitkaaikaisiin terveysvaikutuksiin (Kallioméaki-Levanto ym., 2016; Kalakoski ym., 2020). Koska tydssa
kuormittumiseen vaikuttavat tekijat ovat usein haastavia ja monitahoisia, tarvitaan kompleksisia interventioita
vahemman kuormittavien toimintatapojen kehittdmiseen. Kompleksisissa interventioissa on kyse sellaisista
toimenpiteista, jotka voivat sisdltdd useita muutosta aikaan saavia osatekijoita (Moore ym., 2014, 101-102).
Liséksi niitd voidaan kohdistaa useille eri organisaatiotasoille, esihenkildille ja tydntekijéille. Interventioita

voidaan suunnitella ja toteuttaa seka yksildille etta ryhmille.

Kuormitusta vahentavia interventiota on usein mahdollista raataloida tydpaikoilla myds yksildllisten tarpeiden
mukaan ja on tarkeaa, etta tyontekijat voivat vaikuttaa omalla toiminnallaan niiden muotoutumiseen ja
kehittAmiseen. Erilaisten voimavaraistavien interventioiden avulla voidaan edistaa kuormitusta kokeneen
henkildn koherenssin tunnetta, resilienssia ja stressin sietokykya. Talléin niiden avulla voidaan lisata myos
yksilén kokemusta oman tehtavansa mielekkyydesta ja merkityksellisyydesta.

Tyokuormituksen ilmeneminen

Kognitiivisesta ylikuormituksesta johtuva henkinen kuormittuminen, vasymys ja stressi voivat vaikuttaa myos
ihmisen fyysiseen toimintaan ja jaksamiseen. Kognitiiviset hairitekijat, melu ja keskeytykset seké sosiaalinen
stressi voivat ilmetd muun muassa hartiaseudun, kasivarsien ja alaselan kuormittumisoireina ja kipuna
(Marras ym., 2000; Mehta ym., 2012). Neuromuskulaarinen suorituskyky heikkenee voimakkaan henkisen
kuormituksen myota ja se voi johtaa seka lihasvasymykseen etta palautumiskyvyn heikentymiseen (Mehta &
Agnew, 2012). Liséksi kuormittuminen voi aiheuttaa erilaisia sydénoireita, pdénsarkya ja hormonaalisia oireita
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(Mehta, 2015). Voimakkaaseen kuormittumiseen voi liittyd myds muutoksia erilaisten aistimusten
havaitsemisessa ja tulkinnassa (Mehta, 2016), mik& voi altistaa virheellisille arvioinneille ja jopa

vaaratilanteille likenteessa.

Kognitiivinen ergonomia ja kollegiaalinen
tiimityo

Kognitiivinen ergonomia keskittyy ihmisen kognitiivisiin prosesseihin; muistiin, havaitsemiseen,
tarkkaavaisuuteen ja paatdksentekoon. Sen tavoitteena on suunnitella kayttajaystavallisia toimintoja, jotka
vahentavat kognitiivista kuormitusta. Rantamaan (i.a.) mukaan kognitiivinen ergonomia auttaa kehittamaan

tydymparistoa ja toimintatapoja siten, ettéd tyd on sujuvampaa. Samalla voidaan edistaa tyohyvinvointia,

tydmotivaatiota ja tyén imua.

Inhimillinen ja kollegiaalinen tydkulttuuri mahdollistaa onnistumisen kokemuksia, jotka syntyvéat
merkityksellisyyden tunteesta ja siita, ettéd saa hyddyllisid asioita aikaan. Siihen liittyy myos kaikkien
henkilokunnan jasenten ajan tasalla pitaminen, uusien asioiden tasapuolinen jakaminen seké sosiaalisen

osallisuuden edistaminen.

Kollegiaalisen tiimitydn myotad on mahdollista kehittaa lasné-alya, vahvaa tilannetietoisuutta, joka edistédé koko
tiimin hyvinvointia ja yhteistyon sujuvuutta. Kollegiaalinen ja toinen toistaan arvostava toiminta edistaa myos
mydtéintoa, joka vahvistaa positiivista me-henkea ja johtaa hyviin tuloksiin tydssa. Se sisaltaa jokaisen
tyoyhteison jasenen onnistumisesta iloitsemista yhdessa. Lasnéa-aly ja myotainto kehittyvat tydyhteisossa,
jossa tyontekijoilla ei ole tarvetta kilpailla, vaan asioita voidaan kehittad yhdessa ja jokaisen panosta

arvostetaan.
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