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(Aivo)tyo muuttuu

Tyoelama muuttuu

Tyon tekeminen
muuttuu

Kuormitustekijat
muuttuvat

(r'rs Tyotehoseura

e Jalkiteollinen aika
e Tietoyhteiskunta
* Globaalius 24/7

 Tyon kognitiiviset vaatimukset
e Jatkuva oppiminen
* Digitaaliset tyovalineet

e Tietotulva
e Keskeytykset
e Melu, haly
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Tyon kuormittavuuteen vaikuttavia osa-alueita

Hairiot
Keskeytykset
Tietotulva
Epdselvyydet
Monitekeminen
Oppiminen
Paatdksenteko
|deointi
Viestinta
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Keskity keskittymiseen

1. Pysahdy!

2. Al3 ole koko ajan tavoitettavissa

3. Siivoa nakyvillasi olevat hairiotekijat
4. Haasta keskittymiskykysi
5

Harjoittele tietoisuustaitoja ja keskittymista

* *

G’S Tydtehoseura E U l.ta Euroopan un|0n|

2014 2020 Euroop:



Etsi itselle sopiva tapaa hallita tyokuormaa

v’ Kiireelliset - tarkeat - muut tyot?

v' Sahkoiset muistilistat - tarralaput - paperikalenteri?
v" Taustamusiikki - kuulosuojaimet?

v Aamuvarhain - iltamy6h&an?

v’ Halytykset - muistutukset - tarkistukset?
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Millaista on hyva palautuminen?

“hyvd palautuminen”

on aina
henkilokohtaista.
Mika sopii yhdelle,

ei ehka sovi toiselle.

Tarkeinta Ioytaa
itselle sopivin
tapa.

(TTS Tyotehoseura

Myonteista

Sosiaalista

Kognitiivisesti
haastavaa

Aktiivista, ei passiivista,
ei reaktiivista

EU l-ta Euroopan unioni

2014—2020 Euroopan sosiaalirahasto



PALAUTUMISPIIRAKKA

Kesalomat, @
vuosilomat
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U-kﬁyré Pakene tai Flow- eli
taistele virtaustila

Kognitiiviseen
suorituskykyyn uhka hallinnan tunne
. Kiire tekemisen meininki
vaikuttavat epatoivo into, oppiminen
fysiologiset
toiminnot kuormitus pohdinta
paineet vapaus
melu edistyminen
o kyynisyys rauha |
E valinpitdmattémyys turvallisuus
= palautuminen
2
o
Unen ja torkkumisen tila
* X %
kielteinen myénteinen * oy *

E U - l-ta Euroopan unioni

(TTS Tyotehoseura
Kuvan lahde: Huotilainen & Peltonen, Tunne aivosi -kirja 2014—2020  Euroopan sosiaalirahasto



Vahvin tunne tarttuu - myos oman paan sisalla!

SANOTAAN, ETTA PITAX
HYMYILLA OMALLE PEILI-
KUVALLE, JO9 ON HUO-
NOLLA TUULELLA.

SILLOIN AIVOT SAAVAT KE- ML Ocliglk:A SINA

“ VMT{:‘},,T,QLT%EKQI o PAGALLA PAALLA!

30.10.2018 http://www.iltasanomat.fi/sarjakuvat/nemi . .
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