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* Terveys- ja hyvinvointialan yrittdja

* TyOyhteisdvalmentaja

* Aivoterveyden edistdmisen erikoisasiantuntija
* Psykofyysinen fysioterapeutti (YAMK)

* Vinca Oy/Hyva Vire group ja Fysio Hyva vire

"Aivot, keho ja mieli toimivat yhteistyossa, eika niita
voi erottaa toisistaan."

Hyva Vire



Meilla on vain yhdet aivot, joihin ei ole varaosia

Aivoista tulee pitaa

P huolta,
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Hyva aivoergonomia
ja aivoterveys
kuuluvat kaikille.

lkivanhat aivot

* Kehittyneet metsastaja-kerailija
vaiheessa luolassa asuvien

ihmisten tarpeisiin. \ ’-\_( )

* Aivojen rakenne ja toiminta ovat ) AN
olleet ny!<ymuotois<_etjo . ) _J‘ —
kymmenien tuhansien vuosien %
ajan. 3

* Aivot eivat ole sopeutuneet
riittavasti nykyelaman
muutokseen.
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Aivojen toiminnanohjaus

» Saatelee ajattelua, tunteita ja kdyttaytymista. fg,%,; »>
y Loy
* Otsalohko — tarkkaavaisuus, suunnittelu, saately, /' é&iﬁ" N Y
koordinoi kaikkea aivoissa tapahtuvaa. N sl &
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Jatkuva kuormitus, stressi ja kielteiset tunteet ‘W
heikentavat aivojen toiminnanohjausjarjestelmaa, \g&
kuten otsalohkon toimintaa.

» Vaikutukset ty6hyvinvointiin ja terveyteen
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Tehtava: Tunnista kuormitustekijoitda omassa tydssasi
" Kirjaa ylés omia havaintojasi.

Mitka tekijat kuormittavat omaa tyotasi?
Mihin asioihin kannattaisi kiinnittaa huomiota?
Miten voisit vaikuttaa kuormitukseen?

9 Muistiinpanot auttavat jasentimaan oivalluksia.
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Tyonluonne on muuttunut

hae”

Fyysinen tyo vahenee Aivotyo ja digitaalisuus lisaantyvat
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Aivoty6 on tiedolla
tyoskentelya

Aivotyontekijan tulee

»hahmottaa ja muistaa paljon asioita
»muokata ja soveltaa tietoa
»ottaa uusia asioita haltuun
»sisdistda paljon ohjeita
»oppia jatkuvasti uutta
* mm. ohjelmistojen ja
digitaalisten valineiden kayton
opettelua

Hyva Vire



Alvotyota haittaavat tekijat

» Hairidtekijat: merkkidanet, melu, tyotilat
(avokonttorit)

* Teknologia, laitteet ja ohjelmistot
(ohjelmistojen toimimattomuus,
uudet ohjelmat, ei aikaa opiskella/perehtya)

* Informaatiotulva ja monikanavainen viestinta (Teams,
Zoom, sahkodposti, Whatsapp, tekstiviesti, puhelin)

* Jatkuvat keskeytykset - tyota ei pystyta saattamaan
loppuun.

» Paallekkaiset tyotehtdvat ja multitasking.

* Kielteiset tunteet, eettinen stressi Hyva Vire

Kognitiivinen toimintakyky

e Muistia
¢ Tarkkaavaisuutta
e Oppimiskykya

Kuvaa ihmisen
tiedonkasittelya

Hairiintyy e |hmisella on rajallinen kyky vastaanottaa
" ja kasitella tietoa, silla han pystyy
herkasti keskittymaan vain yhteen asiaan kerralla.
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Tydmuisti on rajallinen ja herkka hairioille

. Tietojen lyhytkestoista muistiin tallentamista ja joustavaa kasittelya.

Kesto n. 20 sekuntia
\/ 3-5 asiaa kerralla

C) Jatkuvat keskeytykset ja monta tehtavaa paallekkain kuormittavat tyomuistia.
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Aivoergonomia

-

Kognitiivinen Informaatio- Affektiivinen
ergonomia ergonomia ergonomia

Vastaa muistin, Multitaskaus, Tyon vuorovaikutus
ajattelun, keskeytykset, ja tunneymparisto,
keskittymiskyvyn informaatio- tyon eettinen
kuormittumiseen. kuorman kuormitus.

hallinta.
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Kognitiivinen ergonomia

Keskeytykset
Monitehtdvaisyys i
Tydympdristd RubEddnet
Informaatiotulva Omat arvot
Merkkiddnet
Tarkkaavasuus Muistin toiminnot mm.

tyémuisti

Tyon muokkaaminen ihmisen tiedonkdsittelykykyd vastaavaksi.

Kognitiivinen ergonomia

* Kognitiivinen ergonomia on

* tyon suunnittelua,

* tydympariston jarjestamista,
* tyoskentelytapoja,

* toimivia tyovalineita,

jotka vahentdvat kuormitusta ja edistavat
palautumista.
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Keinot vahentaa aivokuormitusta tydssa

Hairioton ja toimiva tydymparist6 tukee oman tyén hallintaa ja sujuvaa aivotyota.
Poistetaan hairidtekijoita:
* Mykistetdaan danet ja halytykset puhelimesta, laitteista ja sovelluksista.

* Mahdollistetaan hiljaisen tilan kaytto.
* Kaytetaan tarvittaessa nakoesteitd tyopisteissa.

Varmistetaan asianmukaiset tyovilineet:
¢ Hankitaan toimivat védlineet ja jarjestelmat tyon tueksi.

Huolehditaan perehdytyksesta:
* Annetaan riittdva opastus tyovalineiden ja ohjelmien kayttéon.

Kehitetadn tyotapoja:
* Tunnistetaan ja karsitaan keskeytyksia ja moniajoa aiheuttavia tekijoita.
* Opetellaan keskittymista tukevaa tyoskentelya.

Luodaan viestinnan pelisaannot:
* Madritelldan viestintdkanavat: mita kaytetaan ja milloin.
* Sovitaan kokousten aikataulutuksesta, kestosta ja tauoista.
* Tasapainotetaan tiedonsaanti ja informaatiomaara.
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Hallitse tiedonkulkua ja viestintaa

Hallitse infotulvaa - harkitse voisiko asian hoitaa sujuvammin puhelimitse kuin
sahkopostilla.

Varmista, etta asiakirjat, ohjeet, muistiot, tiedospohjat ovat ajan tasalla ja
helposti saatavilla ja selkeasti jarjestettyna kansioihin ja virtuaalisiin tyétiloihin.

Mieti, mitka viestintdkanavat ovat tarkoituksenmukaisia omassa tydssasi ja mika
on oikea kanava viestintaan eri tilanteissa?

Varaa kalenterista riittdvasti aikaa viestien ja sahkdpostien seuraamiseen.

Onko selkeasti maaritelty, kuka tai ketka vastaavat vietinnasta ja tiedonkulusta?
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Toimenpiteet keskittymisen
tukemiseen

Calendar

* Tarkeaa, ettd huomaat multitaskaavasi — sata asiaa,
monta selaita auki — sulje turhat selaimet ja SetEER
ohjelmat. ‘

* Varaa tyopaivaan yksi keskittymisjakso — tavoite 1
h/pv, 0,5 h hyvi alku — kalenteroi tyérauhatunti.

* Pomodoro —sovellus ajanhallinnan tueksi.
* Varaa erillinen aika sdhkopostien lukemiseen.
* Kayta hiljaista tyotilaa ja/tai vastamelukuulokkeita.

* laita sovelluksen varattu/ei kaytdssa/ala hairitse
tila paalle.

* Pida saanndlliset tauot (microtauot, lounastauot).
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Tyoskentelytavat aivotydn tueksi —.—"‘“"'/

* Tyon organisointi -

tarkeys, rutiinit, delegoi, oma aika (nelikentta)

* Kyseenalaista, voiko jonkin asian tehda toisella )
tavalla. Ravistele omia rutiineita.

* TyOpaivan paatteeksi to do -lista seuraavalle paivalle.

* Kirjoita keskeneraiset asiat paperille.

 Kadyta muistilistoja muistin tueksi. — ‘-ﬁ——t”
* Kun tyosi keskeytetdaan, merkitse kursorilla, — &’F/
muistilapulla, avainsanalla kohta, mista jatkat S ———
\ |

keskeytyksen jalkeen.
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PAIVAN TEHTAVAT

Tarkeat tehtavat Rutiininomaiset tehtavat

Keskittymista vaativat tehtavat Oma aika/tauot
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Keskity yhteen asiaan kerralla!

* Yhteen asiaan keskittyminen kerralla on tehokasta ajankayttda ja lisaa tyon
tuloksellisuutta seka yllapitaa aivojen toimintakykya.

* Jatkuva siirtyminen tehtdavasta toiseen kuormittaa aivoja, hidastaa tehtavien
hoitamista ja altistaa virheille.

Edista tyotehtavien hallintaa:

* Jarjesta ty0Osi niin, etta voit keskittya yhteen tehtavaan kerrallaan ja saat sen
valmiiksi ennen kuin siirryt seuraavaan.

Hyva Vire



Affektiivinen ergonomia

* Tyon eettisyyteen, vuorovaikutukseen ja tunteisiin
liittyvia tekijoita.

* Aivoterveellinen tyd huomioi myos

tunnekuormituksen. A 5 .
« Aivot ovat herkit sosiaalisille signaaleille ja tunteill - -
ivot ovat herkat sosiaalisille signaaleille ja tunteille. 7 —

* Tunnearsykkeet kaappaavat tarkkaavaisuus ja
toiminnanohjausresursseja pois tyotehtavista.

* Negatiiviset tunteet
o Heikentavat kokonaisuuksien havaitsemista
o Saattavat aiheuttaa impulsiiviselle toiminnalle
o Heikentavat aivojen toiminnanohjausta
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Affektiivisen ergonomian tavoitteena on vahentaa mielen
ja aivojen kuormitusta tydelamassa.

* Vdhentaa turhaa ja liiallista tunnekuormitusta.

* Suojata aivoja ylikuormitukselta ja tyduupumukselta.

* Hyddyntaa positiivisia tunteita. B .-
* Vapauttaa aivokapasiteetti tyotehtavien kayttoon. <2 ‘ ’ |

* Positiiviset tunteet tukevat yhteisty6ta ja luovuutta —
psykoginen turvallisuus.

TARKEINTA ON OPPIA TUNNISTAMAA TUNNEKUORMITUKSET
->SUJUVA TYO.
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Affektiivinen ergonomia

* Ty6olosuhteiden muokkaaminen siten, etta
mahdollistetaan sujuva, turvallinen ja terveellinen tyo.

Affektiivisen ergonomian tarkistuslista N , \J

o Tarkoituksena tunnistaa ja arvioida affektiivista ergonomiaa
tyopaikalla.

o https://oamkjournal.oamk.fi/wp-
content/uploads/2023/06/Affektiivisen _ergonomian _tarkist
uslista 08062023.pdf
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Kognitiivisen ja affektiivisen kuormituksen
vaikutuksia

Mukailtu: (Laura Bordi, Tampereen yliopisto)

Hyva Vire



Sujuva aivotyo toteutuu, kun

* Vahennetaan hairiotekijoita
* Tuetaan keskittymista
* Hallitaan informaatiotulvaa

* Tunnistetaan tunteet ja tuetaan myonteista tunneilmapiiria.

Lisatietoa:

* https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi

Hyva Vire

Tee sujuvan aivotyodn pelisdannot

Tilanne arvio:

Mikéa toimii hyvin nyt ja mihin asioihin tarvitaan muutos?
Muutoksen suunnittelu:

Valitaan 1-3 asiaa ensin kasittelyy ja vieddan kdytantoon.

Sovitaan kuka vastaa kdynnistamisestd, viestinnasta ja
aikatauluista.

Miten tuetaan jatkossa sujuvaa aivotyota?
Kokeilu:

Kokeillaan 2-4 viikkoa ja kerataan kokemuksia seka
palautetta.

Jatkosuunnittelu:

Tehddan tarvittavat muutokset ja paatetaan jatkosta.

Hyva Vire



Aivot tarvitsevat
saannollisesti tauon

* Yllapitaa vireystason koko paivan ajan

* Tukee keskittymista ja tarkkaavaisuutta

* Vaikuttaa paatoksen tekemiseen

* Edistaa luovuutta

* Nollaavat kognitiivista kuormaa

* Vahentdaa stressia - rauhoittaa hermoston

* Edistaa aivoterveyttd ja kokonaishyvinvointia
* Tukee tyopaivan aikaista palautumista

Tunnista, millaisen tauon tarvitset. Vireytta
lisdavan vai kehoa ja mielta rauhoittavan?
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Hengahdystaukoja paivaan

1. Pieni muutos —iso asia

2. Microtauot 1-2 min (hae vett3, jaloittele,
hengityksen huomioiminen, katso ulos ikkunasta,
sulje silmat)

3. Asennonmuutos — vireystilan muutos (verenkierto,
hapen saanti)

4.  Saannolliset tauot (lounas- ja kahvitauot)

Ty6pdivan padttamisen rutiini — opeta aivoille tyon
ja vapaa-ajan vdlinen erottelu

6.  Paras mahdollinen lepohetki — tekeminen, jossa saa
ajatukset pois tyosta

7.  Tietoinen ldsndolo ja rentoutuminen — nyt hetki.
8.  Opitunnistamaan, missa tilassa keho ja mieli
paasevat rentoutumaan.
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Kiitos!
Pidetaan aivojen hyvinoinnista huolta!
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