
 

 

 

 

 

 

 

 

 Aivorauhasta hyvinvointia 
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Aivorauhasta hyvinvointia tutkimushanke 2022–2023 
Osallistujat: Sataedu, Tredu 
Toteuttaa: TAMK, TTL 
Rahoittaa: Työsuojelurahasto 
 
 
Tämän lokikirjan omistaa: ____________________________ 
 
 
 
 
 
 
Ohje lokikirjaan: 
Kirjoita ainakin työpajoissa käsitellyistä teemoista havaintoja, ajatuksia, kokemuksia 
ja vinkkejä itsellesi. Lokikirja toimii myös muunkin ajattelun kirjaamiseen. 
Lokikirjaa ei lue kukaan muu kuin osallistuja itse. 
 
Kolmannen työpajan yhteydessä jokainen osallistuja laatii havainnoistaan 
yhteenvedon, jota hyödynnetään Aivorauhaa työpajojen aineistonkeruussa. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



KOGNITIIVISEN ERGONOMIAN TARKISTUSLISTA 

 

 

 
Ovatko työn kognitiiviset vaatimukset kohtuulliset, ja tukevatko olosuhteet hyvää 
kognitiivista suoriutumista? 

 

Näkö- ja kuuloergonomia: Onko havaintoergonomia kunnossa, vai onko 

työolosuhteissa jotain, mikä vaikeuttaa asioiden näkemistä, kuulemista tai 

huomaamista? 

   

Muistikuorma: Onko muistikuorma kohtuullinen, vai pitääkö huomion olla monessa 

asiassa tai joudutaanko asioita tekemään paljon muistin varassa? 

   

Kommunikointi ja ohjeistukset: Onko kommunikointi selkeää ja ovatko ohjeet, muistiot 

ja muut asiakirjat selkeitä, ristiriidattomia ja ajan tasalla? 

   

Päätöksenteko: Onko riittävästi tietoa ja tukea ongelmanratkaisuun ja 

päätöksentekoon? Ovatko toimintaohjeet, prosessikaaviot ja tarkistuslistat selkeät ja 

käytössä? 

   

Osaaminen: Ovatko osaamisvaatimukset selkeät ja konkreettiset, ja onko osaaminen 

yleisesti ajan tasalla? 

   

Uuden oppiminen: Onko uutta opittavaa sopiva määrä? Onko oppimiselle varattu 

aikaa? Onko koulutusta sopivasti ja onko se oikeanlaista? 

   

 

Onko työolosuhteissa kognitiivisia kuormitustekijöitä? 

 

   

Työympäristön häiriötekijät: Onko työympäristö häiriötön, vai esiintyykö häiritsevää 

puhe-, ääni- tai kuvahälyä tai liikkuvia kohteita? 

   

Keskeytykset: Onko työn tekeminen häiriötöntä, vai esiintyykö työssä jatkuvia 

häiritseviä tai tarpeettomia keskeytyksiä? 

   

Tietotulva ja monitehtävävaatimukset: Onko tietotulva ja useiden tehtäviä hoitaminen 

hallinnassa, vai tuleeko tietoa liikaa tai useista kanavista, tai joutuuko jatkuvasti 

vaihtamaan tehtävästä toiseen? 

   

Työvälineet: Ovatko työvälineet ja järjestelmät toimivia ja tarkoituksenmukaisia, vai 

tuleeko niiden käytössä tai toimivuudessa usein tai paljon ongelmia? 

   

 
 
 
Lähde: Paajanen, T. & Kalakoski, V. 2017. Mitä työterveyslääkärin tulisi tietää kognitiivisesta ergonomiasta? 
Työterveyslääkäri 2017; 35(2): 16-21. 
Saatavissa https://www.terveysportti.fi/apps/ltk/article/ttl01557  
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Työpaja I: Häiriötön työpäivä  

 

Havainnot ja muistiinpanot: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ryhmätehtävä:  
Mitä tiedonkäsittelyä kuormittavia tekijöitä tunnistat omassa työssäsi?   
 
  

 Havainnoi 



Välitsekkaus I  
 
Ensimmäisessä työpajassa käsiteltiin tiedonkäsittelyäsi kuormittavia tekijöitä. Seuraa 
näitä omassa työssäsi yhden viikon ajan ja kirjaa havainnot muistiin. 
 
 
Valitse yksi teema, jota erityisesti seuraat omassa työssäsi:  

- häiriöt 
- keskeytykset 
- tietotulva 
- epäselvyydet 

 
 
 
 
Kirjaa havainnot muistiin!  
Käsittelemme näitä ensimmäisessä verkkotapaamisessa Zoomissa.  
 
Voit kiinnittää ainakin seuraaviin asioihin huomiota? 

- Missä tilanteissa  
- Kuinka usein 
- Miten ilmenee 
- Miten vaikuttaa työhösi 
- Miten reagoit 

 
 
Havaintoni:  



Työpaja II: Työn tuunaus 
 
 
Havainnot ja muistiinpanot: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
Suunnittele 



Multitaskaus harjoitus 

 
 
Teksti: Multitaskaus on häiriö! 
 
Numerot: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

 
 
 
Teksti ______________________________________________ 
 
 
Numerot ______________________________________________ 
 
 
  
 
 
 
Teksti ______________________________________________ 
 
 
Numerot ______________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lähde: https://davecrenshaw.com/downloads/multitasking-exercise.pdf 
  

https://davecrenshaw.com/downloads/multitasking-exercise.pdf


Välitsekkaus II  
 
Mihin työssäni tulee kiinnittää huomiota, jotta kuormittavuutta voidaan vähentää? 
 
Esimerkkejä suunnitteluun! 

- poista hälytykset ja ilmoitukset 
- Some vapaa alue 
- Sähköpostin lukuajat 
- Viestintäkanavien arvotus 
- Läsnäolo, tavoitettavuus, saavutettavuus 
- Työajan rauhoitus: Keskeytyksetön työaika, työnsuunnittelu 
- Työympäristön siivoaminen (fyysinen, tietotekninen) 
- Työkalut kuntoon (systeemi ei saa hidastaa) 

 
 
Havainnot ja toimenpiteeni: 
 
 
 
 
 
 
 
  



Työpaja III: Hyvä työpäivä 
 
 
Havainnot ja muistiinpanot:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
Jäsennä 



Huoneentaulu häiriöiden hillitsemiskeinoista

 
  



Huoneentaulu avuksi keskeytysten kuriinlaittamiseen

 
 
  



Huoneentaulu avuksi tietotulvan hallintaan

 
 
  



KOGNITIIVISEN ERGONOMIAN TARKISTUSLISTA 

 

 

 
Ovatko työn kognitiiviset vaatimukset kohtuulliset, ja tukevatko olosuhteet hyvää 
kognitiivista suoriutumista? 

 

Näkö- ja kuuloergonomia: Onko havaintoergonomia kunnossa, vai onko 

työolosuhteissa jotain, mikä vaikeuttaa asioiden näkemistä, kuulemista tai 

huomaamista? 

   

Muistikuorma: Onko muistikuorma kohtuullinen, vai pitääkö huomion olla monessa 

asiassa tai joudutaanko asioita tekemään paljon muistin varassa? 

   

Kommunikointi ja ohjeistukset: Onko kommunikointi selkeää ja ovatko ohjeet, muistiot 

ja muut asiakirjat selkeitä, ristiriidattomia ja ajan tasalla? 

   

Päätöksenteko: Onko riittävästi tietoa ja tukea ongelmanratkaisuun ja 

päätöksentekoon? Ovatko toimintaohjeet, prosessikaaviot ja tarkistuslistat selkeät ja 

käytössä? 

   

Osaaminen: Ovatko osaamisvaatimukset selkeät ja konkreettiset, ja onko osaaminen 

yleisesti ajan tasalla? 

   

Uuden oppiminen: Onko uutta opittavaa sopiva määrä? Onko oppimiselle varattu 

aikaa? Onko koulutusta sopivasti ja onko se oikeanlaista? 

   

 

Onko työolosuhteissa kognitiivisia kuormitustekijöitä? 

 

   

Työympäristön häiriötekijät: Onko työympäristö häiriötön, vai esiintyykö häiritsevää 

puhe-, ääni- tai kuvahälyä tai liikkuvia kohteita? 

   

Keskeytykset: Onko työn tekeminen häiriötöntä, vai esiintyykö työssä jatkuvia 

häiritseviä tai tarpeettomia keskeytyksiä? 

   

Tietotulva ja monitehtävävaatimukset: Onko tietotulva ja useiden tehtäviä hoitaminen 

hallinnassa, vai tuleeko tietoa liikaa tai useista kanavista, tai joutuuko jatkuvasti 

vaihtamaan tehtävästä toiseen? 

   

Työvälineet: Ovatko työvälineet ja järjestelmät toimivia ja tarkoituksenmukaisia, vai 

tuleeko niiden käytössä tai toimivuudessa usein tai paljon ongelmia? 

   

 
 
 
Lähde: Paajanen, T. & Kalakoski, V. 2017. Mitä työterveyslääkärin tulisi tietää kognitiivisesta ergonomiasta? 
Työterveyslääkäri 2017; 35(2): 16-21. 
Saatavissa https://www.terveysportti.fi/apps/ltk/article/ttl01557  
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Tilaa ajatuksillesi… 

  



  



  



  



  



  



 


