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Kognitiivinen aivotyö voi sisältää monenlaisia kuormitustekijöitä, kuten tietotulvaa ja keskeytyksiä, jotka voivat
vaikuttaa työkykyyn, työmotivaatioon, työssä suoriutumiseen, työturvallisuuteen sekä työhön liittyviin lyhyt- ja
pitkäaikaisiin terveysvaikutuksiin (Kalliomäki-Levanto ym., 2016; Kalakoski ym., 2020). Koska työssä
kuormittumiseen vaikuttavat tekijät ovat usein haastavia ja monitahoisia, tarvitaan kompleksisia interventioita
vähemmän kuormittavien toimintatapojen kehittämiseen. Kompleksisissa interventioissa on kyse sellaisista
toimenpiteistä, jotka voivat sisältää useita muutosta aikaan saavia osatekijöitä (Moore ym., 2014, 101–102).
Lisäksi niitä voidaan kohdistaa useille eri organisaatiotasoille, esihenkilöille ja työntekijöille. Interventioita
voidaan suunnitella ja toteuttaa sekä yksilöille että ryhmille.

Kuormitusta vähentäviä interventiota on usein mahdollista räätälöidä työpaikoilla myös yksilöllisten tarpeiden
mukaan ja on tärkeää, että työntekijät voivat vaikuttaa omalla toiminnallaan niiden muotoutumiseen ja
kehittämiseen. Erilaisten voimavaraistavien interventioiden avulla voidaan edistää kuormitusta kokeneen
henkilön koherenssin tunnetta, resilienssiä ja stressin sietokykyä.  Tällöin niiden avulla voidaan lisätä myös
yksilön kokemusta oman tehtävänsä mielekkyydestä ja merkityksellisyydestä.

Työkuormituksen ilmeneminen
Kognitiivisesta ylikuormituksesta johtuva henkinen kuormittuminen, väsymys ja stressi voivat vaikuttaa myös
ihmisen fyysiseen toimintaan ja jaksamiseen. Kognitiiviset häiriötekijät, melu ja keskeytykset sekä sosiaalinen
stressi voivat ilmetä muun muassa hartiaseudun, käsivarsien ja alaselän kuormittumisoireina ja kipuna
(Marras ym., 2000; Mehta ym., 2012). Neuromuskulaarinen suorituskyky heikkenee voimakkaan henkisen
kuormituksen myötä ja se voi johtaa sekä lihasväsymykseen että palautumiskyvyn heikentymiseen (Mehta &
Agnew, 2012). Lisäksi kuormittuminen voi aiheuttaa erilaisia sydänoireita, päänsärkyä ja hormonaalisia oireita
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(Mehta, 2015). Voimakkaaseen kuormittumiseen voi liittyä myös muutoksia erilaisten aistimusten
havaitsemisessa ja tulkinnassa (Mehta, 2016), mikä voi altistaa virheellisille arvioinneille ja jopa
vaaratilanteille liikenteessä.

Kognitiivinen ergonomia ja kollegiaalinen
tiimityö
Kognitiivinen ergonomia keskittyy ihmisen kognitiivisiin prosesseihin; muistiin, havaitsemiseen,
tarkkaavaisuuteen ja päätöksentekoon. Sen tavoitteena on suunnitella käyttäjäystävällisiä toimintoja, jotka
vähentävät kognitiivista kuormitusta. Rantamaan (i.a.) mukaan kognitiivinen ergonomia auttaa kehittämään
työympäristöä ja toimintatapoja siten, että työ on sujuvampaa. Samalla voidaan edistää työhyvinvointia,
työmotivaatiota ja työn imua.

Inhimillinen ja kollegiaalinen työkulttuuri mahdollistaa onnistumisen kokemuksia, jotka syntyvät
merkityksellisyyden tunteesta ja siitä, että saa hyödyllisiä asioita aikaan. Siihen liittyy myös kaikkien
henkilökunnan jäsenten ajan tasalla pitäminen, uusien asioiden tasapuolinen jakaminen sekä sosiaalisen
osallisuuden edistäminen.

Kollegiaalisen tiimityön myötä on mahdollista kehittää läsnä-älyä, vahvaa tilannetietoisuutta, joka edistää koko
tiimin hyvinvointia ja yhteistyön sujuvuutta. Kollegiaalinen ja toinen toistaan arvostava toiminta edistää myös
myötäintoa, joka vahvistaa positiivista me-henkeä ja johtaa hyviin tuloksiin työssä. Se sisältää jokaisen
työyhteisön jäsenen onnistumisesta iloitsemista yhdessä. Läsnä-äly ja myötäinto kehittyvät työyhteisössä,
jossa työntekijöillä ei ole tarvetta kilpailla, vaan asioita voidaan kehittää yhdessä ja jokaisen panosta
arvostetaan.
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