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[tunnusmusiikki]

Kirsi Toljamo: Tervetuloa pohtimaan aivohyvinvointiin liittyvia teemoja yhdessa Kestava aivoterveys -hankkeen
asiantuntijoiden kanssa. Mina olen hankkeen projektikoordinaattori Kirsi Toljamo. Tanaan podcastissa on vieraana
tutkija Laura Bordi Tampereen yliopiston tyohyvinvoinnin tutkimusryhmasta. Tervetuloa Laura.

Laura Bordi: Kiitos Kirsi. Kiva olla taalla.

Kirsi: Taman jakson aiheena on kognitiivinen kuormitus tydssa ja se, miten sita voidaan hallita. Kertoisitko Laura
tahan aluksi, mita kognitiivisella kuormituksella tarkoitetaan?

Laura: Jos lédhdetaan ensin liikkeelle vaikka tdstéd ihmisen kognitiivisesta toimintakyvysta, ettda mitd se tarkoittaa.
Ihmisen kognitiivisella toimintakyvylla tarkoitetaan niita kaikkia tiedonkasittelytoimintoja, mita ihmisen aivoissa
tapahtuu ihan liittyen muistiin, tarkkaavaisuuteen ja erilaiseen oppimiseen liittyviin toimintoihin. Sitten jos ajatellaan
kognitiivista kuormitusta, kognitiivisia kuormitustekijoita tydssa ovat oikeastaan kaikki ne kuormitustekijat, jotka
vaikuttavat naihin ihmisen kognitiivisiin tiedonkasittelyyn liittyviin toimintoihin ja kuormittavat niita. Sitten taas jos
ajatellaan taman kognitiivisen kuormituksen hallintaa, puhutaan yleensa kognitiivisesta ergonomiasta. Se puolestaan
tarkoittaa tydn ja tyodvalineiden, tydymparistdjen ja tydtapojen yhteensovittamista ndiden ihmisen kognitiivisten
rajoitteiden eli nadiden tiedonkasittelykykyjen ja niihin liittyvien rajoitteiden kanssa.

Kirsi: Nykytydelamassa aivoja kuormittaa monet asiat. Mitka ne tavallisimmat kognitiivista kuormitusta aiheuttavat
tekijat ovat?

Laura: Meilld on nykytydelamassa tosi paljon kognitiivista kuormitusta. Ja se ei rajoitu pelkastaan tietotyota tekeviin
ammatteihin tai johonkin erityisasiantuntija-ammatteihin, miten ehka pitkadn ajateltiin, ettd ne ovat enemman
tammaoisten tehtavien tyypillisia kuormitustekijoita. Kognitiivista kuormitusta esiintyy oikeastaan ihan kaikilla aloilla.
Sellaisia tosi tyypillisia kognitiivisia kuormitustekijoité nykypaivan tydssa ovat esimerkiksi erilaiset arsykkeet. Jatkuva
arsyketulva, mita voi tulla sekd fyysisestd tyOymparistostd etta digitaalisesta tydymparistostd riippuen vdhan
tehtdvastd. Keskeytykset. Meilld voi se tyt keskeytya monta kertaa paivan aikana. Siihenkin liittyvat nama, etta meille
tulee syotetta eri puolilta, ja se aina vdhan hajauttaa sitd meidan keskittymista. Monesti meilld on tydssa myds monia
samanaikaisia tehtavida. Me joudutaan olemaan vahan niin kuin koko ajan valmiudessa ja kartalla monenlaisista
asioista. Tamahan helposti tekee monitehtdvaista tydskentelya. Jotkut puhuvat moniajosta ja toiset multitaskingista
esimerkiksi. Tamantyyppinen on hyvin tuttua monelle.

Meilld on myo6s aika paljon nykyaan tydssa erilaista tiedonkasittelya. Meille tulee tietoa eri kanavista, ja me joudumme
paljon sitda suodattamaan ja kasittelemaan paivan aikana. Esimerkiksi meille voi sahkodpostista tulla ja muista
kanavista tosi paljon sita tietoa, mita kasitellaan. Sitten tietysti meilld on my6s paljon muistettavaa. Joudutaan paljon
pitdmaan mielen paalld. Tosiaan siihen tiedonkadsittelyyn liittyen meilldhdn vahan on usein myds jopa sellaista
tietotulvaa, etta sita tulee tarkeda asiaa ja ei niin tarkeaa asiaa monesta tuutista. Ja se tietysti my0ds sielld niita
meidan tiedonkasittelykapasiteetteja kuormittaa. Meilla on myds monesti tydssa muutoksia ihan tyodvalineissa,
tyOtavoissa. Tamantyyppiset asiat sielld myds vaikuttavat. Teknologiaan liittyvia muutoksia tulee. Siind on paljon uutta
opeteltavaa. Ja sitten sellainen oikeastaan klassikkojuttu, mikd monissa organisaatioissa edelleen on, eli erilaiset
tiedonkulkuun liittyvat kysymykset, eli tiedonkulun ongelmia on. Toisaalta saattaa tulla hyvin paljon sita tietoa ja olla
vahan semmoista informaatiodhkyakin, mutta toisaalta voi olla se, etta koetaan, etta sitéd olennaista tietoa ei
kuitenkaan valttamatta tule. Témantyyppiset asiat ovat hyvin tyypillisia, mitd on tosi monilla aloilla havaittu. Nama
ovat ehka tyyppiesimerkkeja siitd, minka tyyppista kognitiivista kuormitusta tydpaikoilla esiintyy.

Kirsi: Joo, tassa tulikin paljon tutun kuuloisia kuormitustekijoita. Tulikin mieleen, ettd minka takia on tarkeaa kiinnittaa
huomiota nyt tahan kognitiiviseen kuormitukseen. Mitda sa Laura ajattelet, ettd mitd seurauksia naista
kuormitustekijoista voi tulla?

Laura: Yksi selked on justiinsa se, ettd meidan voi olla vaikea keskittya, jos meille tulee paljon keskeytyksia ja meilla
on paljon hairidita tydssa, erilaisia arsykkeita. Keskittymisvaikeudet on monesti sellainen, minka ihmiset huomaavat,



etta ei valttamatta pysty sitten enda keskittymaan niihin ja on vaikea palata takaisin niihin tehtaviin. Voi huomata
myds sitd, ettd muisti alkaa patkia. Yksinkertaisesti meille tulee vain niin paljon sitd kuormitusta sinne, ettd me
aletaan unohtamaan niitd yksityiskohtia sitten. “Niin joo, mitds ma olinkaan tekemadssa.” Saatetaan tarvita vahan jo
apuvalineitékin siihen, etta pystytdan pitdémaan asioita mielessd. Sitten kun meilla keskittymiskyky herpaantuu ja
meilld on paljon niitd keskeytyksia, hairidita, arsykkeitd sielld, monesti se virheiden riski tydssa myds kasvaa. Saattaa
olla, etta me sitten helpommin tehdaan virheita ja sitten tietysti joudutaan niita alkamaan korjailemaan. Se saattaa
johtaa myds siihen ihan, ettd meidan tydteho laskee. Jos meilla tulee paljon virheita ja niita joudutaan korjaamaan,
on tietysti hitaampaan sen tehtavan valmiiksi saaminen.

Toisaalta se tyoteho voi laskea siind, jos me yritetaan hirvean montaa asiaa samanaikaisesti saada valmiiksi. Yleensa
yksittdisen tyotehtavan valmiiksi saaminen vie huomattavasti kauemmin kuin se veisi, jos me pystyttaisiin
keskittymaan siihen yhteen asiaan ja viemaan se kerralla loppuun. Monesti myds tyo alkaa valumaan vapaa-ajalle. Voi
olla ihan yksinkertaisesti se, ettd se tydn maara ja tietynlaiset digitaaliset valineet ja muut saatavat vaikuttaa siihen,
etta ihan konkreettisesti ne tyotehtavat valuvat sinne vapaa-ajalle. Mutta myo6s jos meilld on paljon aivokuormitusta,
kognitiivista kuormitusta tydssa, on monesti vaikeampi irtaantua siita ty6std vapaalla ja ne ajatukset voivat siella
kiusata kovastikin. Mika taas sitten tietysti johtaa siihen, etta stressitasot nousevat. Meidan voi olla tosi paljon
vaikeampi palautua siind vaiheessa. Saattaa tulla uniongelmia. On esimerkiksi huomattu, etta tydsahkdpostia illalla
lukevilla on enemman uniongelmia kuin muilla. Tatd on ihan kansainvélisessa tutkimuksessa havaittu jo useiden
vuosien ajan. Sitten tietysti ihan tyduupumuskin lopulta, jos ne kuormitustekijat oikein kovaksi kasvavat.

Kirsi: Joo, eli kylld naistd seurauksista voidaan paatelld se, ettd on tarkeda kiinnittéd huomioita siihen, mitka ne
kuormitustekijat ovat ja miten niita voidaan hallita. Téassa Kestdva aivoterveys -hankkeessa meilld on kohderyhmina
opetus-, hoiva- ja ICT-alat. Millaisia kognitiivisia vaatimuksia ja kuormitustekijoité nailla eri aloilla esiintyy?

Laura: Opetus-, hoiva- ja ICT-aloilla on tdssa hankkeessa huomattu, etta tyypillisia kognitiivisia vaatimuksia, mita
nadissa toissa esiintyy, on se, ettd joutuu seuraamaan esimerkiksi useaa asiaa samanaikaisesti ja se ty0 vaatii tosi
paljon kiinteda keskittymista. Eli pitdaa pystya keskittymaan siihen tybéhon. Toisaalta sielld on myds huomattu se, etta
toisaalta pitaisi pystya keskittymaan. Se tyén luonne vaatisi sitd, mutta sitten sielld on kuitenkin runsaasti esimerkiksi
hairitsevaa puhe- ja aanihalya erityisesti opetus- ja hoiva-aloilla ja runsaasti hairitsevia keskityksia ihan kaikilla
opetus-, hoiva- ja ICT-aloilla. Toisaalta se keskittymisen tarve olisi tosi iso, mutta keskittymismahdollisuudet ovat
hyvin rajalliset.

Kaikilla aloilla myds joutuu seuraamaan ja analysoimaan aika suuria maaria informaatiota, mika on kanssa yksi
vaatimustekija. Joutuu tekemaan nopeita ratkaisuja tydpaivan aikana. Ratkaisemaan my0s asioita, joihin ei
valttamatta ole selkedé oikeaa vastausta. Niita joutuu sitten sielld nopealla aikataululla hoitamaan. Ja kaikilla nailla
aloilla myo6s tyo vaatii aika paljon ajattelua ja luovuutta. Kun huomioidaan, etta sielld on nain paljon naita kognitiivisia
vaatimuksia... Nama itsessaan eivat valttamatta aina kaikki ole sinalldaédn negatiivisia asioita kohtuullisessa maarassa,
mutta kun on paljon naditéd vaatimuksia ja ne yhdistyvat siihen, etta nadilla aloilla on myds paljon yleisia
tydkuormitustekijoita niin kuin kiire ja suuri tyémaara, sitten alkaa olla jo aika kova se kuormituksen taso.

Kirsi: Onkos naiden eri alojen valilla opetus-, hoiva- ja ICT-aloilla havaittavissa jotain selkeitd toimialakohtaisia eroja
kognitiivisen kuormituksen esiintyvyydessa?

Laura: Se onkin kiinnostavaa, etta kun me ollaan tassa Kestdva aivoterveys -hankkeessa tutkittu naiden eri alojen
osallistujien kuvauksia omasta tydstaan, etta miten he kuvaavat sitda omaa ty6taan, ne ovat yllattavan samankaltaisia
nailld kaikilla kolmella alalla. Yhteisia oikeastaan kaikille naille kolmelle alalle tyypillisia sielta kuvauksista esiin
nousevia kuormitustekijoitéd ovat nimenomaan erilaiset keskeytykset ja hairiot. Sen verran siind oli eroa, etta
hoivapuolella ne keskeytykset ja hairidt tulevat yleensa konkreettisesta fyysisesta tydymparistosta, kun taas ICT-alalla
enemmankin sieltd digitaalisesta tydymparistosta ja opettajien kohdalla molemmista. Keskeytykset ja hairiot kuitenkin
kaikilla aloilla korostui samoin kuin tehtdvien pirstaleisuus ja monitehtavainen tytskentely. Eli joudutaan tekemaan
monia asioita limittdin ja lomittain ja hoitamaan samanaikaisesti. Sitten se tyd pirstaloituu ja alkaa menna moniajoksi.
Sitten ei valttdmatta pystytd tekemadan yhta tehtavaa kerralla kunnolla loppuun. Tama nousi kylla kaikilla aloilla
kanssa esiin. Samoin kuin aikapaineet ty6ssa ja se, etta on paljon muistettavaa. Se muistikuorma on aikamoinen.
Kaikilla nailld kolmella alalla myds jatkuvan oppimisen paineet olivat aika kovat. Koko ajan pitaisi oppia uutta. Siihen
ei valttamatta ole hirveasti varattu allokoitua aikaa sille oppimiselle, vaan sen odotetaan tapahtuvan siind muun ty6n
ohella, mika on vahan niin kuin ylimaarainen kognitiivinen kuormitus sen normaalin tydtehtavan paalle.

Sitten jos katsoo viela opetus- ja hoiva-aloja, eli jattéaa sen ICT:n pois. Erityisesti opetus- ja hoivapuolella jatkuva
valppaana oleminen, mika tietysti liittyy tietylla lailla myds siihen tydtehtavan luonteeseen. Se siella korostuu, ettd
pitda olla koko ajan valppaana seuraamassa, mitd tapahtuu ja valmis reagoimaan ja toimimaan ja tekemaan
ratkaisuja. Se sielld opetus- ja hoivapuolella korostui. Samoin kuin erilaiset tekniset ongelmat. Sielld saattoi olla, etta
tietoteknisia tydvalineita ei valttamatta edes ollut silla tavalla kuin niita olisi tarvinnut. Niitd saattoi olla liian vahan tai
saattoi olla, etta siella oli toimimattomia tai vanhentuneita ohjelmia. Ja sitten tietysti opetus- ja hoivapuolella myds
sitd, etta se ei valttamattd aina myodskaan sen kayttdtaito kaikilla tydntekijoilla ollut ajan tasalla. Siité ei oltu
valttamatta huolehdittu, ettd sitd osaamista olisi myodskaan. Se sielld nousi esiin, mita ICT-alalla ei tydon luonteestakin
johtuen lainkaan noussut esiin.

Semmoinen, mika taas opetus- ja ICT-alaa yhdisti, on digitaalinen kommunikaatiotulva. ICT-alalla paljon tulee eri
kanavista sita viestid, ja siella selkeasti nousi esiin. Ja sama opetuspuolella, ettd opettajat sitten sen muun opetustyon
lisaksi seuraavat my0Os aika paljon erilaisia digitaalisia kanavia, mistd heille sitd informaatiota ja viestia tulee. Me
ollaan tietysti tata meiddn hanketta tassa korona-aikana, mikd my0s on voinut opettajien osalta tdta entisestaan
lisata.



Kirsi: Tassd hankkeessahan me ollaan, niin kuin Laura kuvasit hyvin, tunnistettu naita erilaisia kognitiivisia
kuormitustekijoita. Me ollaan hankkeessa tydskennelty ndiden kohderyhmien kanssa aktiivisesti, jotta saataisiin sita
kognitiivista kuormitusta vahennettyd. Sielld tydpajoissa on noussut erilaisia keinoja ndiden kuormitustekijdiden
vahentamiseksi. Esimerkiksi hoiva-alan tyOpajoissa lahdettiin keskittymdan siihen, miten voidaan vdhentda naita
keskeytyksia ja hairidita. Kerrotko tasta Laura tarkemmin?

Laura: Joo. Hoiva-alan tydpajoissa yksi keskeinen teema, minka he valitsivat kehittamiskohteeksi, oli nimenomaan
tama, ettd heidan tydssa parannetaan keskittymismahdollisuuksia. Tama liittyi erityisesti tiettyjen tydtehtdvien
rauhoittamiseen, esimerkiksi ldadkkeiden laskeminen ja kirjausten tekeminen tammodisia hyvin tarkkuutta ja
keskittymiskykya vaativia tehtavia. Ne rauhoitettaisiin, ja siella pystyisi rauhassa tekemaan. Eli he rupesivat
miettimaan ihan tilojen kayttoa, ettd muut tyontekijat poistuvat siksi aikaa tilasta ja voidaan kayttda ala hairitse -
lappuja ja erilaisia ndkdsuojia myds esimerkiksi kanslian ikkunassa, jotta saadaan sita riittdvaa rauhaa sinne. Toisaalta
myds ihan muiden puhelinten ja halytinten siirtdminen tyontekijdille, jotka eivat esimerkiksi niita ladkkeita laske tai
kirjauksia tee. Tammoisia ihan konkreettisia toimenpiteita, milla saadaan siella tydpaikalla rauhoitettua naita
keskittymista vaativia tehtavia.

Kirsi: Siella hoiva-alallahan nousi myds yhtena kuormitustekijana tiedonkulun ongelmat. Millaisia kaytannon ratkaisuja
siihen pohdittiin?

Laura: Tiedonkulun parantamisen suhteen keskeisend oli tietysti tama, etta sovitaan yhdessa niitd kaytantéja ja sitten
noudatetaan kaikki niita yhdessa sovittuja kaytantéja. He lahtivat miettimaan sita justiinsa, etta missa foorumeissa
viestitaan mitakin. Eli sovitaan siita, etta se tieto ei ole hajallaan eri paikoissa. Sitten toisaalta vuorojen valisen
raportoinnin selkeyttamistd he myds miettivat, jotta se tiedonkulku turvataan eri vuorojen valilla. Tahan liittyi myos
kirjauskaytantdjen kehittaminen. Esimerkiksi joissain tydyhteisdissa kehitettiin hiljaista raportointia, mita voi toteuttaa
esimerkiksi niin, etta ne raportit luetaan sahkodpostista vuoron alussa.

Kirsi: Eli hyvinkin konkreettisia keinoja naiden tunnistettujen kuormitustekijoiden hallintaan. Opettajien tydpajoissa
pohdittiin myds keinoja kognitiivisen kuormituksen vahentamiseen. Millaisia keinoja sielld? Olivatko ne yhta
konkreettisia sielld opettajien tydpajoissa?

Laura: Sielld oli kanssa hyvin paljon tata viestitulvan vahentamiseen ja viestinnan pelisaantoihin liittyvia ihan
konkreettisia asioita. Opettajat miettivat sita, etta valitaan padasiallinen viestintédkanava ja sitoudutaan sen kayttéon.
Eli aika lailla samaa kuin tuossa hoitajillakin, eli yhteiset pelisaannot siita, etta missa viestitdaan mitdkin. Toisaalta
my0Os yhteinen ymmarrys ja yhteiset toimintatavat siina, etta pyritdan valttdmaan sita turhaa kuormittavaa viestintaa,
ettd se informaatiotulva ei kasvaisi niin suureksi. Ja sitten toisaalta myd6s, etta rajataan viestien seuraamista sen
paivan aikana ja toisaalta se, etta se on ok sielld tydyhteisdssa, ettd niita viesteja ei seurata koko ajan. Nain saadaan
nailla yhteisilld pelisaanndgilla ja yhteisilla sopimuksilla niita viestintakaytantdja selkiytettya siella kouluissa.

Kirsi: Opettajien ty6pajoissa nousi esiin myds tama tyotilojen kdyttaminen, ettd sitd Iahdettaisiin kehittdmaan.

Laura: Joo. Opettajat aika paljon miettivat sitd, ettd tietylla lailla niista tiloista ja tilojen kaytdsta riippuu myds monet
kognitiiviset kuormittavat tekijat niin kuin ne aanihairiot ja se haly ja kaikki, mita sielld on. Opettajat lahtivat
miettimaan justiinsa sita, ettd tyotilojen tietysti jo lahtokohtaisesti pitdisi olla riittavat ja tarkoituksenmukaiset, jotta
ne tukevat sita tydskentelyd. Mutta toisaalta silla myds, miten kaytetaan niita tiloja ja miten kehitetaan sita tilojen
kayttéa, voidaan myds jonkun verran vaikuttaa siihen. Opettajat Idhtivat miettimaan sita tilojen kayttdéa sen kannalta,
ettd miten pystytdan esimerkiksi takaamaan se, ettd se hiljainen tydskentely mahdollistuu kaikille sielld sita
tarvitseville. Ja toisaalta siella on my6s rauhallisia paikkoja, missa on mahdollisuus pitaa pienia taukoja ja palautua,
koska se on aika hairidaltis ja hyvin tdmmdinen, missa paljon arsykkeitd on tietysti, jos ajatellaan peruskoulua
tyétilana ylipaatansa.

Opettajat myds miettivat tata, etta ehka aiempaa enemman on tarve myés sille, ettd opettajat padsevat mukaan
keskustelemaan ja suunnittelemaan sita tilojen kayttéd, jotta he paasevat vaikuttamaan siihen suoraan ja miettimaan
sita. Ja toisaalta myds se, etta kaikki huolehtivat yhteisesti niista tiloista, ettd noudatetaan niita yhteisia sopimuksia ja
pelisaantdja sielld ja pidetaan huolta, etta ne tilat palvelevat kaikkien tarpeita.

Kirsi: Meillahan niita tydpajoja myos nadiden ICT-tyontekijoiden kanssa. Sielldkin nousi naita keinoja, milla voitaisiin
kognitiivista kuormitusta vahentaa tai hallita. Minkalaiset asiat siella ICT-alalla nousi esiin tydpajatydskentelyssa?

Laura: Nama ovat yllattdvan samanlaisia myds naissa tytpajatydskentelyissé nama teemat. ICT-alallakin mietittiin
nadita viestinnan kaytantéja sielld tydyhteisdssa ja justiinsa tdman keskeytyksettoman tydskentelyn mahdollistamista.
Siella lahdettiin miettimaan sitd, ettéd voidaan poistaa turhia viestintédkanavia kdytésta ja toisaalta myo6s
viestintédkanavista, mihin kertyy paljon erilaista dataa, siivotaan sité vanhaa pois sielta. Ja sovitaan yhdessa, mika on
mihinkin tilanteeseen sopivin viestintédkanava ja viestitdan ytimekkaasti ja selkeasti ylipaansa sielld tydyhteisdssa.
Sitten tuosta keskeytyksettoman tydén mahdollisuudesta he miettivat sita justiinsa. (--) [epaselvaa] yhta lailla niita
yhteisia kaytantdja ja pelisaantdja, ettd sovitaan esimerkiksi statustietojen kaytdsta. Silla viestitetaan kollegoille siita,
etta nyt tarvitsee keskeytyksetdnta tydaikaa. Ja se yleinen kaytantd on se, etta sitd sitten kunnioitetaan, kun nakyy
kollegalla se, etta sita rauhallista tydaikaa nyt tarvitaan.

Kirsi: Kiitoksia Laura naistd. Tassa tulikin naita konkreettisia keinoja useampia. Mita ajattelet, mika auttaa naiden
kognitiivisten vaatimusten kanssa selviytymisessa siellda ihan kaytannon tydeldmassa?



Laura: Jos ajatellaan yleisella tasolla organisaatiossa, etta mika tukee sitd kognitiivista toimintakykya ja sita, ettda me
pystytdan toimimaan aika lailla aivoergonomisesti ja toisaalta, mikd myds tyohyvinvointia tukee, ne ovat hyvin
samanlaisia asioita itse asiassa. Autonomia ja vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hén ovat tarkea. Aina kun me
pystytdan itse vaikuttamaan siihen, miten me tehdaan tyo6td, missa ja milld tavalla, nama tietysti helpottavat sita
kognitiivisen kuorman tasaamista. Tydn organisointiin liittyvat kysymykset ovat tietysti myds keskeisia, etta tyon
orgasiointia mietitaan silla lailla, etta miten tehtdvat jaksottuvat, jotta jaa myods mahdollisuutta siihen rauhalliseen
tyoskentelyyn ja pystytddn keskittymaan ja ehka hoitamaan yksittaisia asioita alusta loppuun asti kerralla ja ei ole niin
kaoottista valttamatta se meidan tyd. Se on tietysti yksi keskeinen asia.

Se, mitéd me ollaan havaittu nadissd Kestdavan aivoterveys -hankkeen organisaatioissa, on tama avoimen
kommunikaation merkitys justiinsa tdssa, etta pystytdan sopimaan niistéd yhteisista pelisdannodista ja yhteisista
toimintatavoista. Eli on se toimiva yhteisty0 ja ne yhteiset kaytannot siella ja pystytddn sen mukaan sopimaan ja
my@s tarvittaessa muuttamaan niita toimintatapoja tilanteen niin vaatiessa. Toisaalta myds se, ettd meidan tydnkuva
ja tyorooli on selkea, ja odotukset meidan tydlle ovat selkeat. Silloin kun meilla on hyvin maaritelty se tyonkuva ja
rooli, silloin meidan on usein helpompi priorisoida sitd meidan tyota. Ja silloin me ehka pystytaan niita turhia ei niin
tarkeita arsykkeitd sivuuttamaan ja paremmin keskittymaan siihen, mika on olennaista sen meidan tyén kannalta.

Kirsi: Kiitos Laura, etta olit mukana tdssa podcastissa. Oikeastaan yhteenvetona varmaan voidaan todeta, ettd
lahtdkohta, etta voidaan naita kognitiivisia kuormitustekijéita hallita ja vahentda, on se, ettd me tunnistettaisiin ne
omaan tyoéhon liittyvat kognitiiviset kuormitustekijat. Ja sitten mietittdisiin niita keinoja seka ihan yksildtasolla etta
organisaatiotasolla, ettd mitd kaytantdja jatetdan ja mitd Idhdetddn muuttamaan, ettd saataisiin niita
kuormitustekijoita vahennettya.

Laura: Joo kylla mielellddn nyt kannustetaan kaikkia organisaatioita ja tydyhteis6ja miettimaan yhdessa, katsomaan
yhdessa sitd omaa ty6ta ja tunnistamaan niitéa kuormitustekijoitéd sielté ja toisaalta miettimaan erityisesti niita
ratkaisuja, ettd milla tavalla me voidaan vahentaa sité kuormitusta ja tehda aivoergonomisempaa siitéd meidan tydsta
ja tydymparistosta.

Kirsi: Kiitoksia Laura.

Laura: Kiitos Kirsi.

[tunnusmusiikki]



