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Opinndytetyon aiheena on kognitiivisen ergonomian toimintamallin hyddyntdminen tietotyon konteks-
tissa. Tyon aihe nousi kdytannon tydelaman tarpeesta eli pienen yhdeksan (9) jasenisen tiimin arjessa ko-
kemastaan aivojen kuormituksesta. Tiimissa tehddan tietotyota ja suurin osa tydajasta tehddan etatyona.
Tietoty0 on aivoja kuormittavaa ja tydssa on lasna kiire. Kyseessa on ammatillinen oppilaitos, jossa tutkit-
tavat toimivat kouluttajina Johtaminen ja yrittdjyys -tiimissa. Tyo on vahvasti asiantuntijaty6td, joka edel-
lyttaa suurien tietomadrien hallitsemista, koulutusmateriaalien tuottamista, kouluttamista sekd opiskelijoi-
den ohjausta. Etdtyohon siirtyminen on muuttanut tyon tekemisen tapoja muun muassa lisaamalla erilaisia
digitaalisten ohjelmien ja alustojen kayttoa. Etdtyd on myos vahentdnyt luonnollisia, spontaaneja sosiaali-
sen kohtaamisen paikkoja.

Yksikdn esihenkilon toiveena oli saada tydyhteis6on konkreettisia keinoja, joiden avulla voitaisiin tukea
tyontekijoiden tyohyvinvointia, aivoterveytta ja itsensd johtamista. Tutkittavat puolestaan odottivat saa-
vansa uudenlaisen toimintamallin arkeen, jonka avulla he voivat itsendisesti tukea aivoterveyttaan. Opin-
ndytetyon tavoitteeksi asetettiin suunnitella ja pilotoida uudenlainen kognitiivisen ergonomian toiminta-
malli, jonka avulla pdastdan kohti aivoterveytta tietotyon kontekstissa. Kognitiivisen ergonomian toiminta-
malliin valikoitiin monipuolisia itsensa johtamisen keinoja, joilla parantaa tyon kognitiivista ergonomiaa.

Toimintatutkimuksen lahtokohdaksi asetettiin aikaisempaan tutkimustietoon pohjautuva ajatus siita, etta
kognitiivisen ergonomian keinoilla voidaan parantaa ihmisten toimintatapoja ja tyossa jaksamista. Aivojen
paivittdisen kuormituksen vahentaminen kognitiivisen ergonomian avulla parantaa aivoterveytta ja siten
lisdd tyohyvinvointia. Kognitiivisen ergonomian keinot ovat toteutettavissa johtamalla itsedan. Toiminta-
tutkimuksen aikana pidettiin kahden viikon kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijakso, jonka ai-
kana tutkittaville annettiin mahdollisuus keskittya tyén saannélliseen tauottamiseen, tydpaivan aikana ta-
pahtuvaan liikuntaan seka sosiaalisten suhteiden lisddmiseen tutkittavien kesken. Pitkan aikavalin tavoit-
teena opinndytetydssa on, ettd kognitiivisen ergonomian keinot jaavat uusiksi, pysyviksi toimintatavoiksi
Johtaminen ja yrittdjyys -tiimin tyontekijoille seka muille kohdeorganisaatiossa tyoskenteleville.

Toimintatutkimuksen tutkimusmenetelmina kaytettiin ohjattua, toiminnallista testijaksoa, havainnointia
seka kyselyitd. Kognitiivisen ergonomian testijaksolla hyédynnettiin ajanhallintaan, keskittymiskykyyn, lii-
kuntaan ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvia keinoja. Kyselyiden, havainnoin ja testijakson pohjalta rakentui
opinndytetyon konkreettinen tuotos, tutkittavien tiimin ja koko kohdeorganisaation kdyttoon tarkoitettu
kognitiivisen ergonomian toimintamalli. Toimintamalli kokoaa yhteen monipuolisia kognitiivista er-
gonomiaa tukevia itsensd johtamisen keinoja. Toimintamallista voi poimia itselleen sopivia keinoja kaytet-
taviksi tilanteessa, jossa kokee aivojen kuormittumista tai tilanteessa, jossa haluaa ennakoida hyvan aivo-
terveyden yllapitamista.

Laajemmin opinndytetyo tuo ndkyviin aivoterveydestad huolehtimisen tarkeyden tydpaikoilla. Tyon tauot-
tamista, tyotehtdvien priorisointia, tyopaivien aikaista liikuntaa seka tydpaikan sosiaalisia suhteita vahvis-
tamalla voidaan kasvattaa tyohyvinvointia ja tyontekijéiden tuottavuutta.
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The subject of this thesis is the utilization of the cognitive ergonomics approach in the context of informa-
tion work. The subject arose from a need in practical work life, that is, a small nine-member team ‘s felt
stress on the brain in their daily life. The team does information work mostly remote. Information work
overloads the brain and there is a constant rush in the work. The study is done to a vocational school, where
the subjects are working as teachers in a Leadership and Entrepreneurship — team. The work is strongly
expert work, which requires managing loads of information, producing educational materials, educating
and guiding students. The shift to remote work has change the ways to work, including increased use of
different digital programs. Remote work has also decreased natural, spontaneous social encounters.

The manager of the unit wished to get concrete tools to be able to support the well-being, brain health and
self-leadership of the employees in the work community. The subjects of the study on the other hand ex-
pected to get a new approach in their daily life, through which they could independently support their brain
health. The objective for the thesis was set to design and pilot a new cognitive ergonomics approach,
through which brain health can be achieved in the context of information work. A variety of self-leadership
methods were chosen for the cognitive ergonomics approach, which can better the cognitive ergonomics
of the work.

The starting point for the study was set on an idea based on previous research. It suggests that through
cognitive ergonomics tools people’s ways of working and coping with work can be improved. The deduction
of the brain’s daily stress through cognitive ergonomics can improve brain health and therefore increase
the well-being at work. The tools of cognitive ergonomics are feasible by self-leadership. During the study,
a two week test period for the cognitive ergonomics approach was held, during which a possibility was
given to the subjects of the study to focus on regular breaks in the work, to exercise during the work day
and to add social encounters with the subjects of the study. The long-term objective of this thesis is that
the tools of cognitive ergonomics remain as new, permanent operating methods for the employees in the
Leadership and Entrepreneurship —team and other workers in the target organization.

The research methods for the study were a controlled, functional test period, observation, and surveys. In
the cognitive ergonomics test period tools regarding time-management, concentration, exercise, and social
encounters were utilized. Based on the surveys, observations and the test period, a concrete result for the
study was achieved; a cognitive ergonomics approach intended for the team of the subjects and the whole
target organization. The approach puts together versatile self-leadership tools to support cognitive ergo-
nomics. From the approach, suitable methods can be chosen to use in situations, where overload on the
brain can be felt or where maintaining good brain health want to be contributed in.

In a broader context, the thesis highlights the importance of caring for brain health at work. By taking
breaks from work, prioritizing work tasks, exercising during work days, and strengthening social relation-
ships in the workplace, work well-being and employee productivity can be increased.
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1 Johdanto

Voimassa olevan ennusteen mukaan joka toinen yli 45-vuotias nainen ja joka kolmas mies sairas-
tuu jaljella olevan elamansa aikana johonkin aivosairauteen. Alle 45-vuotiaatkaan eivat ole suo-
jassa aivosairauksilta, koska niita esiintyy kaikissa ikdryhmissa. Aivoterveytta tukee muun muassa
aivojen sopiva haastaminen mutta myos riittava stressin valttdminen. (STT Info 2021.) Tyéela-
massa aivot ovat tyovaline ja resurssi, joten aivojen toimintaa, rajoitteita seka kuormittumisen ja
palautumisen tasapainoa tulee huomioida. Kognitiivisen ergonomian avulla voidaan vahentaa
turhaa aivokuormaa, liittyy se sitten aivojen tiedonkasittely- tai tunnetoimintoihin. (STT Info

2022.)

Koronavirus (covid-19) levisi Suomeen alkuvuodesta 2020. Hallituksen linjauksen mukaan useat
organisaatiot siirtyivat kokonaan tai osittain etatydhon maaliskuun 16. paiva vuonna 2020. Eta-
tyohon siirryttiin niissd organisaatoissa, joissa tyonteko oli mahdollista etana. (Valtioneuvosto
2020.) Koronatilanteen takia kotona tehtaviin etatoihin siirtyi myos usea sellainen tyontekija ja
tyopaikka, jolla ei ollut aikaisempaa kokemusta tai oli vain vahan kokemusta etatoista. Edellda mai-
nittuja ammattiryhmia olivat esimerkiksi opettajat. (Ruohomaki ym. 2020, 389.) Suomalaisten
tyohyvinvoinnin kehittymista koronakevaan aikana selvitettiin Tyoterveyslaitoksen "Miten Suomi
voi?” -pitkittdistutkimuskyselyssa, joka alkoi marraskuussa 2019 hankkeella ”"Kimmoisat tyonteki-
jat muuttuvassa tydelamassa”. Verrattuna tyontekijoihin, jotka olivat tehneet etatoita jo ennen
koronapandemiaa, huomattiin, ettd koronapandemian myo6ta laajempaan etatydhon siirtyneet
kokivat tyokavereilta saadun tuen vahdisempana ja olivat pitdneet vihemman taukoja tyostaan.

Hankkeen puitteissa tehtyyn kyselyyn vastasi 1 077 tyoikaista. (Hakanen & Kaltiainen 2020.)

Opinndytetydn aihe nousi esiin tarkasteltaessa ammatillisessa oppilaitoksessa tyoskentelevien
kouluttajien tyon sisaltoa ja tyon aiheuttamaa kuormitusta seka tydtapojen muutosta viimeisten
vuosien aikana. Opinnaytetyon tilaaja Hyria tarjoaa ammatillista koulutusta ja valmennus- seka
kuntoutuspalveluita nuorille ja aikuisille. Kohdeorganisaation keskeisimmat toiminta-alueet ovat
Kanta- ja Paijat-Hame sekd Uusimaa. Tutkittavien ryhmaksi Hyrian sisalta valikoitui Johtaminen ja
yrittdjyys -tiimi, joka tarjoaa ammatillista koulutusta aikuisille. Tiimin tyo siirtyi koronapandemian

aikana suurilta osin etatyona tehtavaksi ja lisdksi tyo on tietotyota.

Tietotyota tehdessa tyontekijan tulee hahmottaa, muistaa ja muokata suuria maaria tietoa. Han

lukee ja tuottaa tekstid paljon sekd hdanen taytyy muistaa viimeaikaisia tapahtumia. Tietotyota



tehddan myds projektinomaisesti ja siihen sisaltyy verkon yli tapahtuvia kohtaamisia. Tyota to-
teutetaan usein organisaation ulkopuolisissa verkostoissa ja erilaisten ohjelmistojen kaytté on
yleensa runsasta. Edellda mainittu informaation ylikuormitus lisaa stressia ja vaikuttaa muistiin tai
huomiokykyyn heikentavasti. Informaatiotulva vahentaa tyontekijan hallinnan tunnetta seka hei-
kentda tuottavuutta. Mikali aivot menevat tyosta ylikierroksille voi siita irtaantuminen aiheuttaa

alakuloisuutta, ahdistusta ja mielialojen vaihtelua. (Manka & Manka 2016, 113-114.)

Opinnaytetyossa testataan paastdadanko kognitiivisen ergonomian toimintamallin avulla kohti ai-
voterveyttd tietotyon kontekstissa. Kognitiivisen ergonomian keinojen avulla pystytdan vahenta-
maan kuormitusta ja lisédmaan tyohyvinvointia. Kognitiivinen ergonomia on tydn suunnittelua,
tyOGympariston jarjestamista ja tyoskentelytapoja, jotka vahentdvat kuormitusta ja edistavat pa-

lautumista. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Itsensd johtaminen puolestaan estaa tyontekijan uupumista, johdamme muun muassa tyopaivien
aikana itsedmme tyon tauottamiseen liittyen. Kognitiivisen ergonomian tutkimusten mukaan jo
pienet mikrotauot paivien aikana parantavat kuormituksen sietoamme seka auttavat siind, etta
emme ole tyopaivan jalkeen totaalisen vasyneitd vaan pystymme tarttumaan aivojen kannalta
palauttavaan tekemiseen. (Kalakoski ym. 2020.) Uupumusta saadaan vahennettyd myos huoleh-
timalla, ettei aivojen kuormitus mene yli niiden voimavarojen ja ettei aivoja kuormiteta turhaan.
Mikali kuormitamme aivojamme liikaa ei aivojen toiminnanohjauksen kapasiteetti ole silloin kay-
tossa esimerkiksi tyotehtaviin. Aivoterveydestd huolehtiminen tarkoittaa, etta valtamme aivojen
turhaa kuormitusta ja tyopaikalla turhaa kuormitusta tuo muun muassa liiallinen ja huonosti esi-

tetty tieto. (Aivoliitto 2022.)

Aivoterveys rakentaa osaltaan tyhyvinvointia. Tydhyvinvointi on strateginen menestystekija eika
se synny organisaatiossa itsestadn. Tyohyvinvointi vaatii onnistuakseen tavoitteita, toimenpiteita
henkildston voimavarojen lisddmiseksi ja seurantaa. Henkildston hyvinvointi puolestaan tukee or-
ganisaation strategisten tavoitteiden saavuttamista. (Manka & Manka 2016, 75-81.) Opinnayte-
tyon tavoite on suunnitella ja pilotoida kohdeorganisaatioon uudenlainen toimintamalli, jonka
avulla tuetaan kohdeorganisaatiossa tyoskentelevien toimintatapoja ja kdytdantoja. Toimintamal-
lissa huomioidaan kognitiivinen ergonomia seka huomioidaan itsensa johtamisen keinoja. Opin-
naytetydssa kehitettdavaa toimintamallia testataan ja muokataan tutkittavien antamien palauttei-
den kautta. Opinnaytetyon tuotoksena syntyy kognitiivisen ergonomian toimintamalli, joka hy6-

dyttaa niin tutkittavan tiimin jasenia kuin koko tydyhteisoa.



Opinnaytetyo sijoittuu myos laajempaan valtakunnalliseen keskusteluun, joka koskee aivoter-
veyttd ja kognitiivista ergonomiaa. Aivoliitto kdynnistda kansallisen aivoterveysohjelman, jonka
toimeenpanokausi on vuosina 2023-2029. Yksi ohjelman tavoitteista on vaikuttaa aivoterveys- ja
aivosairausymmarryksen lisddntymiseen sekd aivojen hyvinvoinnin arvostuksen lisddantyminen

yhteiskunnassa. (Aivoliitto 2022.)



2  Tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi voidaan jakaa eri osa-alueisiin, jotka kaikki osaltaan ovat yhteydessa tyéhyvinvoin-
tiin. Osa-alueita ovat johtaminen ja tiedonkulku, yksilon terveys ja tyokyky, tydymparisto, osaa-
minen ja kehittymismahdollisuudet, tydn mitoitus ja organisointi seka tydyhteisétaidot ja sosiaa-
liset suhteet. Lisaksi osa-alueet voidaan lisdksi jakaa kahteen kategoriaan 1) yksiloon ja olosuhtei-
siin liittyvat seka 2) organisaatioon liittyvat. (Kauhanen 2016, 28.) Opinnaytetydssani keskityn yk-

siloon ja olosuhteisiin liittyviin tekijoihin.

Organisaation toimintatavat ja toimintakulttuuri luovat hyvinvoinnin perustan. Tyon tulisi olla li-
sdksi mahdollisimman monipuolista, tyontekijan tulisi pystya vaikuttamaan tyon tavoitteisiin ja
ty6paikan pelisdantoihin seka voida oppia tyossaan. Edelld mainitut tekijat vaikuttavat tyon ra-
kennetekijoihin, jotka muodostavat organisaation rakennepddoman. Sosiaaliseen pddomaan eli
sithen yhteiseen henkiseen tilaan, joka tyopaikalla vallitsee, vaikuttaa johtamisen laadun lisdksi
tyoilmapiiri eli miten tyokaverit tulevat keskenaan toimeen. Kukin tulkitsee omaa tydyhteisdéaan
omien asenteidensa kautta. Vaikka muodollisesti kaikki olisi tydpaikalla kunnossa, saattaa tyon-
tekijalla silti olla pahoinvointia. Oma henkinen ja fyysinen kunto seka psykologinen pdadoma tuo-
vat siis oman lisdnsa siihen, millaisena tyontekija kokee tyohyvinvoinnin tilansa olevan. (Manka &
Manka 2016, 76-77.) Otalan ja Ahosen (2003) mukaan tydhyvinvointi tarkoittaa ennen kaikkea
yksilon ja koko tyOyhteison jaettua vireystilaa: tydhyvinvointi on ihmisten ja koko organisaation
jatkuvaa kehittamista sellaisiksi, etta jokaisella on mahdollisuus kokea onnistumisen ja tyon iloa.

(Otala & Ahonen 2003, 19.)

Manka & Manka (2016) ovat koonneet kuvaan yksi (1) tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Ku-
vasta tulee selkedsti esiin muun muassa toimivan tydympariston, osallisuuden, avoimen vuoro-
vaikutuksen, oppimisen ja terveyden merkitys. Kaikkiin naihin tekijéihin voidaan vaikuttaa kogni-

tiivisella ergonomialla. (Manka & Manka 2016, 77.)
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Kuva 1. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka & Manka 2016, 77).

Rauramon (2009) esittdma Tyohyvinvoinnin portaat -malli on véline kehittdad tyéhyvinvointia.
Ty6hyvinvoinnin portaiden perustana on ihmisen perustarpeet: psyko-fysiologiset perustarpeet,
turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Kuvassa
kaksi (2) on esitetty Rauramon tyohyvinvointiportaiden malli tydntekijan nakdkulmasta tarkastel-

tuna:

1. Itsensa toteuttamisen tarve
Oman tyon hallinta ja osaamisen yllapito

2. Arvostuksen tarve
Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittamisessa

3. Liittymisen tarve
Joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, kehitysmyonteisyys

4. Turvallisuuden tarve
Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat tyo- ja toimintatavat

5. Psykofysiologiset perustarpeet
Terveelliset elintavat

Kuva 2. Tyohyvinvoinnin portaat (Rauramo 2009).



Kiire, liika vaatiminen ja tauottomuus tyopdivien aikana kuormittavat aivojamme. Kiire pahimmil-
laan aiheuttaa stressid ja jopa uupumista. Tyota on viime vuosikymmenina tehostettu ja tyon
luonne on muuttunut hektisemmaksi. Vahemmalla henkilostolla yritetddn saada enemman ai-
kaan. Jotkut ihmiset myos vaativat itseltdaan paljon, ja heidan vaatimustasonsa pysyy samana,
vaikka olosuhteet muuttuisivat. Ylitunnollisuus saa tekemaan kaikki tehtavat tarkasti ja viimeisen
paalle, vaikka olisi aivan poikki. (Nurmi 2016.) Nykyista organisaatioelamaa kuvastaa hektisyys.
Tyontekijan tulee jatkuvasti muuttua ja kehittya, ettd pysyy vauhdissa mukana. Olemme siirty-
neet osaamisen yhteiskunnaksi, jossa menestyvat organisaatiot ovat joustavia ja oppivia organi-
saatioita. Tama edellyttaa tyontekijoiltd myos paljon ja tyossa jaksaminen on keskeista. (Juuti &

Vuorela 2015, 13-16.)

Tyo6hyvinvointia osaltaan laskee kognitiivisesti kuormittavat tydolosuhteet. Kognitiivinen kuormi-
tus heikentda tyon laatua, pidentda tyosuoritukseen kaytettavaa aikaa, vahentaa tydn sujuvuutta,
lisda virheita, vaikuttaa tyon tuottavuuteen ja pienentaa asiakastyytyvaisyytta. Vain hyvinvoiva
ihminen on tuottava tyontekija. Pahimmillaan kognitiivinen kuormitus haastaa tietotyota tekevan
tyokyvyn hyvinvoinnin laskiessa ja terveyden sitd kautta heikentyessa. (Heusala 2022.) Terveelli-

nen ja turvallinen tydymparistod on kaikkien tyontekijoiden oikeus (Kauhanen 2016, 21).

Hyvin toimiva vuorovaikutus puolestaan on voimavara, joka kehittda ihmisid, antaa resursseja,
jalostaa toimintaa seka vie asioita eteenpdin (Kamensky 2015). Tyéhyvinvoinnista huolehtimi-
sesta on tullut keskeinen kilpailutekija tydmarkkinoilla. Yksi tydhyvinvointia lisdava tekija on on-
nistunut vuorovaikutus. Hyva vuorovaikutus lisdd avoimuutta ja luottamusta. Vastaavasti avoi-
muus ja luottamus parantavat vuorovaikutuksen laatua. (Juuti & Vuorela 2015, 27.) Jokainen voi
omalla toiminnallaan tuoda hyvaa niin omaan ty6hoénsa kuin tydyhteis66n. Hyvan tuominen ei
tarkoita pelkastdan “kaikki aina hyvin” -asennetta vaan hyvaa toimintaa on olla sivuuttamatta
epdkohtia. Vahvistetaan tyoyhteison voimavaroja niin, ettd vaikeatkin asiat tai epakohdat on
mahdollista kasitelld ratkaisuldhtdisesti. Yhdessa ratkaistaan, miten asiat tulevaisuudessa hoide-

taan, sen sijaan, etta etsittaisiin syyllisia tai vellottaisiin mennessa. (Hakanen 2015, 14.)

Yrityksen kaikki tyontekijat hyotyvat, kun yllapidetdaan tyoskentelytapoja, jotka tukevat yli- tai ali-
kuormituksen vahentamista. Tietotyota tekevien on tarkeaa |6ytaa palautumisen hetkia jokaiseen
tyopaivaan. Autonomian tunne omassa tydssa tukee jaksamista lisdamalla motivaatiota ja hallin-
nan tunnetta omaa ty6tdaan kohtaan, mutta liiallisena se heikentaa jaksamista. Epaselva organi-
saatio, jossa vastuut ovat epaselvat ja lisdksi vaatimuksia tulee eri suunnista, ei ole hyvaksi. (Riekki

2021.)



Tyoolojen merkitys tydmarkkinoiden toiminnalle ja yleisimminkin kansantaloudelle on esimer-
kiksi julkisen talouden kestavyysvajeen takia korostumassa. Tydolosuhteilla on keskeinen merki-
tys tyossa jaksamiselle, tyosta suoriutumiseen ja ylipaatansa siihen, etta tyontekijat ovat tyo-
markkinoiden kdytettavissa. Tydoloja parantamalla kannustetaan tydntekoon, pidennetdan tyo-
uria ja ehkaistaan varhaista elakoitymista. Hyvat tydolot myos tukevat ihmisten terveytta pitkalla
aikavalilla, joka puolestaan vahentaa julkisen talouden kustannuksia. Tyontekijoiden hyva kohtelu
on my0s arvo itsessdan ja perusta oikeudenmukaiselle yhteiskuntapolitiikalle. Tydolosuhteiden
parantaminen aiheuttaa yrityksille kustannuksia ja voi joskus olla haastavaa, mutta tutkimusten
valossa se tuo taloudellista menestysta pitkalla aikavalilla. (Bockerman & llmakunnas 2020, 51-

53). Henkil6st6 on organisaation keskeisin menestystekija (Juuti & Vuorela 2015, 124).

Bockerman ja llmakunnas (2020) ovat tutkineet tyoolojen vaikutuksia tyéhyvinvointiin, tyonteki-
joiden vaihtuvuuteen ja eldakoitymiseen seka yrityksen tuottavuuteen. Tutkimukset ovat vahvis-
taneet, etta tyopaikoilla tehtavat valinnat ovat merkityksellisia. Tyoolot eivat vaikuta vain tyotyy-
tyvaisyyteen, vaan niilld on myos keskeinen merkitys tyossa jaksamiselle ja tyontekijoiden suoriu-
tumiselle tyotehtavissa. Tyontekijoiden kokema hyvinvointi siis vaikuttaa myds yritysten tuotta-
vuuteen. Ja toisaalta tyontekijoiden tyytymattomyys ja epamukavat tyoskentelyolosuhteet lisaa-
vat tyontekijoiden poissaoloja sekad laskevat merkittavasti tyotyytyvaisyytta. (Bockerman & lima-
kunnas 2020, 9, 51-53.) Tyon iloa ja tydn imua syntyy, kun tyontekija voi tydskennelld hyddyntden
omaa kokemustaan ja harkintaansa sekd keskittya tehtdviinsa. Kannustava ja hyvdnsuopainen

tyoyhteiso lisda onnistumisen riemua seka tyon iloa ja tyon imua. (Hakanen 2011, 6.)

Tyo6hyvinvointi on merkittavassa roolissa myos tydpaikkojen pitovoimassa; hyvat tydolot auttavat
osaajien pitamisessa. Tyonantajakuva taas vaikuttaa osaltaan siihen, miten organisaatio saa hou-
kuteltua uusia osaajia. Henkiloston todellisista tarpeista tulee huolehtia ja tulee panostaa erilai-
silla toimintatavoilla tydhyvinvointiin. Hyvin suunnitellut ja toteutetut panostukset tydhyvinvoin-
tiin tuottavat panostuksiin ndhden keskimaarin kuusinkertaisesti, vaihteluvali on kolmesta kym-
meneen. Korkea tydhyvinvoinnin taso vaikuttaa puolestaan myodnteisesti tyonantajakuvaan.

(Kauhanen 2016, 17.)

Tyon painopiste on muuttunut teollisesta ajasta tieto- ja palveluyhteiskuntaan, joka on osaltaan
muuttanut tyon tekemisen tapoja. Olemme siirtyneet fyysisen tyon tekemisestd paljon aivoilla
tehtdvaan tietotyohon, tiedolla tydskentelyyn. Myos fyysinen tyé on muuttunut tietoty6ta koros-
tavaksi. Tyohon liittyy paljon lukemista, kirjoittamista, suunnittelua, asioiden muistamista, erilais-
ten ohjelmien ja viestintavalineiden kayttoa seka paatosten tekoa. Kaikki edelld mainitut tyoteh-

tavat kuormittavat aivoja. Keskeytykset ja hairiot rikkovat ty0ssa tarvittavaa keskittymista, ja ne



ovat myos kuormituksen aiheuttajia. (Heusala 2022.) Digitalisoituvassa tydssa korostuu kyky ka-
sitelld tietoa ja oppia jatkuvasti uutta. Jotta kognitiivinen aivoty® on sujuvaa ja terveellistd, on
tarkeaa hallita tyon kognitiivisia kuormitustekijoita, kuten hairioita, keskeytyksia ja tietotulvaa.
Nailla tekijoilla on yhteyksia tydssa suoriutumiseen, tyoturvallisuuteen seka tyon terveysvaiku-

tuksiin. (Kalakoski ym. 2020.)

2.1  Kognitiivisen ergonomian kasite tietoty6ssa

Tietoty6 on itsendista tyota, jonka edellytyksend on laaja teoreettinen erityisosaaminen seka kog-
nitiiviset taidot. Tieto on pddomaa, josta tyontekija muodostaa uutta tietoa. (Boijer-Spoof Heikin-
heimo & llmivalta 2022.) Kognitiivinen ergonomia on yksi ergonomian muodoista, jonka avulla
suunnitellaan ty6ta ihmisten mittaiseksi. Kognitiivisen ergonomian lahtékohtana on ihmisille tyy-
pillisten toimintatapojen huomioimista ja kehittdmista; mihin me kykenemme ja missa puoles-
taan tulee raja vastaan. Kognitiivisen ergonomian avulla voidaan tunnistaa, millaisia vaatimuksia
aivoty0Ossa on ja mitka olosuhteet kuormittavat aivoja niin omassa tydssa kuin tydyhteisossa. Kog-
nitiivinen ergonomia parantaa tyon kaytanteita, sen avulla valitaan tyon tekemisen kannalta par-

haat vélineet ja suunnitellaan aivoille hyva tydymparisto. (Heusala 2022.)

Kognitiivinen ergonomia tukee tyohyvinvointia. Kognitiivisen ergonomian keinojen avulla voidaan
vahentad kuormitusta ja lisata hyvinvointia tydssa. Kognitiivinen ergonomia on tyon suunnittelua,
tyoympariston jarjestamista ja tyoskentelytapoja, jotka vahentavat kuormitusta seka edistavat
palautumista. Hyvin suunnitellut tydolosuhteet ja hyvin jarjestetty tydymparisto vaikuttavat mer-
kittavasti tydon sujuvuuteen ja edistavat havaintokykyd, turvallisuutta seka tuloksellisuutta ja tuot-
tavuutta. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.) Kognitiivisella ergonomialla haetaan ratkaisuja, joiden
avulla pyritddn varmistamaan tydn sujuvuus, tuottavuus ja terveellisyys. Kognitiivinen ergonomia
on ymmarrysta ihmisen tavoista kasitella tietoa, taman ymmarryksen kyvykkyytta seka rajoituk-
sia. Kognitiivinen ergonomia tahtaa siihen, etta tydymparisto, tyovalineet ja tyokadytannot tekevat

tyostd ihmiselle sopivaa. (Kalakoski 2014.)



2.2 Aivoterveys

Aivoissa on noin sata miljardia hermosolua. Hermosolut viestivat jatkuvasti keskenaan ja niiden
luomat verkostot ovat jatkuvassa muutoksessa. Hermosolujen yhteistoiminta on ajattelun, tun-
teiden ja kayttaytymisen perusta. Aivot myos ohjaavat, valvovat ja saatelevat kehon toimintoja.
Aivot ovat hermokeskus, joka seuraa kehoa ja ymparistda seka palauttaa kehoon tasapainon, mi-
kali se jarkkyy. Aivot huomioivat ympariston aistien kautta ja ohjaavat ihmista toimimaan aistiha-

vaintojen pohjalta. (Nummenmaa 2019.)

Energiaa maksimoivassa ajankayttssa aikaa ei jaotella tyo- ja vapaa-aikaan vaan pyritaan aktivoi-
maan aivoja monipuolisesti. Ei ole niinkdan merkitysta silld, tapahtuuko jokin toiminto tyossa,
kotona vai harrastuksen parissa, kunhan aivomme saavat riittavasti erilaisia aktiviteetteja. Aika-
naan tehdastyon yleistyessa eriytyi tyd- ja vapaa-aika vahvemmin mutta nykyisessa tieto- ja di-
giyhteiskunnassa jaottelu ei aivojen kannalta ole tarkein jako, vaikka henkilokohtaiselta kannalta
se voi sitd ollakin. Ajankayton kokonaistasapainosta tulee huolehtia paivittain, viikoittain ja myos
pidemmalla aikavalilla. Mikali tyossa on paljon tavoitteellista ja keskittymistd vaativaa aikaa, tulee
muistaa huolehtia, ettd aivot saavat vastapainoksi riittavasti muutakin toimintaa. Paivimme tulee
kuulua riittavasti erilaisia ajankayton lajeja. Fokusoitu eli tavoitteellinen aika, joka luo aivoihin
syvia yhteyksid, spontaani, luova aika, joka mahdollistaa uusien yhteyksien syntymista aivoihin ja
sosiaalinen aika puolestaan aktivoi ja vahvistaa aivojen sosiaalista verkostoa. Oma reflektointiaika
eheyttaa ja muodostaa kokonaisuuksia aivoissa, fyysisen treenin aika vahvistaa aivoja, rentoutu-
misaika, joka on ei-tavoitteellista mielen vaeltamista, on aikaa, jonka aikana aivot latautuvat. Li-
sdksi vield tarvitaan nukkumisaikaa, joka mahdollistaa opittujen asioiden yhdistymisen ja uni
myo6s palauttaa aivot paivan toiminnoista seka tankkausaika eli ruokailu, jolla taataan aivojen

energiansaanti. (Ahman & Gustafsberg, 2017, 75-78.)

Jokaisella tyopaikalla on kuormitustekijoita, joten tulee luoda keinoja tunnistaa seka hallita niita.
Sopiva tyon kuormitus lisda tyéntekijan hyvinvointia ja parantaa tyén sujuvuutta, kun taas liialli-
nen ja pitkaan jatkunut kuormitus on uhka tyontekijan terveydelle. Kuormitus voi olla maarallista
tai laadullista seka se voi olla ali- tai ylikuormitusta. Psykososiaaliset kuormitustekijat liittyvat tyon
sisaltoon, tyon jarjestelyihin seka tyoyhteison sosiaalisiin suhteisiin. Myos fyysiset kuormitusteki-
jat muun muassa tyOpisteen mitoitus ja tyovalineet aiheuttavat psykososiaalista kuormitusta. Ai-
voystavallisyyden kannalta merkittavimpia kuormitustekijoita ovat tyon keskeyttamiseen liittyvat
tekijat, hairiot ja epdsujuva tyo. Viime kadessa kaikki tekijat, jotka lisddvat negatiivista tunnetilaa

ja lisdavat turhautumista kuormittavat myos aivoja. (Koivuniemi 2020, 18-21.)
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Psykologian tohtori, aivotutkija Tapani Riekki nostaa esille (2011) kuinka vuosikymmenten kulu-
essa ty0 on muuttunut tietointensiiviseksi eli teemme keskittymista vaativaa tietotyota useita
tunteja paivassa, mutta aivomme eivat ole muuttuneet samassa ajassa kuin tydnteon tavat. Asi-
antuntijatyo on kognitiivisesti kuormittavaa niin muistin kuin tarkkaavaisuutemme nakokulmista
katsottuina. Hektinen ymparisto seka tunneperainen kuormitus heikentavat aivojen kognitiivista
toiminnanohjausta. Syntyy noidankeha, kun kognitiivinen suoritus heikkenee ja yritdmme paikata
sitd tekemalla enemman tyo6ta, joka heikentada jaksamista entisestdan. Aivojen ndakékulmasta kat-
sottuna jatkuvat keskeytykset, esimerkiksi viestitulva eri kanavista, syo jaksamista. Onneksi ihmi-

nen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa rasituksen sietoonsa. (Riekki 2021.)

Multitasking, monisuorittaminen, saattaa pahimmillaan jopa lamauttaa aivot. Aivomme voivat
keskittya aidosti vain yhteen asiaan kerrallaan. Aivojen tarkein tehtdva on koota aistien tuottama
informaatio yhtenaiseksi maailmankuvaksi. Etuotsalohko ei ehdi siirtdd huomiota valittdmasti ja
ndin muodostuu hetkellisid toimintataukoja tarkkaavaisuuden siirtyessa. Jos siis halumme tehos-
taa tekemistd, niin keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan on siihen avain. (Nordengen 2017.)
Tarkkaavaisuus toimii parhaiten, kun ei kuluta energiaa ympariston arsykkeisiin (Ahman & Gus-

tafsberg 2017, 144).

Ihmisilla on edelleenkin metsastaja-kerailijan aivot, koska ihmisen evoluutio on hidasta. 20 000
vuotta on evoluution nakdkulmasta niin Iyhyt aika, ettd sen kuluessa ei ole tapahtunut isoa ge-
neettistda muokkautumista aivoissa. Eldinlajien joukosta ihmisista kehittyi kuitenkin poikkeuksel-
lisen yhteistyokykyisid. Yksi ihmisen kognition tarked ominaisuus on kyky toimia suurissa ryh-
missd, tehden joustavasti yhteistyotd. lhmiset pystyvat muokkaamaan omaa toimintaansa ryh-
massa tarpeen mukaan ja ihmiset pystyvat yhteistyohon sellaisen ihmisen kanssa, jota eivat tunne
entuudestaan. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 14-18.) Vuorovaikutuksen huomioiminen ja tunne-

toimijuus ovat siis oleellisia keinoja hallita aivojen kuormitusta.

Tunteilla on kaksi eri reittia paasta nakyville, joko pidempaa reittid aivokuoren kautta tai aivojen
primitiivisten osien kautta, jolloin keho menee valmiustilaan ja aivokuori ei padse valiin rauhoit-
tamaan tunnetta. Aivokuori antaa mahdollisuuden muokata tunteen ilmaisua. Aivokuori ei saa
aina rauhoitettua tilannetta ja joskus aivokuori neuvoo valttdamaan tilannetta, vaikka se ei olisi
valittdmasti uhkaava. Aivokuoren kaskyja toteuttavat hormonit ja autonominen hermosto. Aivot
ohjaavat kehoa ja kehon reaktioita seka sita millaisia tunteita tunnet ja miten vahvasti. (Norden-
gen 2017.) Aivojemme peilisolujarjestelma puolestaan pyrkii ennakoimaan toisten ihmisten teke-

misid. Peilisolujarjestelma on toiminnassa koko ajan ja se pyrkii pienistakin vihjeistd ymmarta-
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maan toisen ihmisen tavoitteita ja tarkoitusperia. Peilisolujarjestelma jopa ennakoi toisen ihmi-
sen liikkeitd, mutta my6s hdanen motiivejaan. Lisdksi jarjestelma maarittda ketka kuuluvat “mei-
hin” ja ketka puolestaan ovat "heitd”. Me vastaan he -rajat voivat joskus olla hyédyllisidakin, mutta
tyoyhteison sisdlla ne heikentavat tyon tuottavuutta seka lisdavat tyon kuormittavuutta. On siis
tarkeda saada luotua tyoyhteison sisalle tunne, ettd olemme kaikki yhdessa ratkomassa ongelmia

ja olemme yhdessa matkalla kohti tavoitteita. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 32-33.)

Kaikki vaarat, uhat tai negatiiviset tunnearsykkeet kuten ylenkatse tai konfliktit kuormittavat ai-
voissamme olevia tarkkaavuus- ja toiminnanohjausresursseja. Aivojen huomio kiinnittyy uhan ar-
viointiin, joka heikentda toiminnanohjausta. Aivojen tunnetoiminta tulee ottaa huomioon tyossa

ja johtamisessa. (Hartikainen 2022.)

Aivojen toiminnan ymmartaminen ja niissa olevan tiedon kdytdn suunnittelu vaativat seuraavia
metsdstdja-kerailijoiden ominaisuuksia: pystymme reagoimaan nopeasti uhkatilanteissa, nako- ja
kuuloaistimme ovat jatkuvasti halytysvalmiudessa, muistimme on paikkasidonnainen, muovau-
dumme hyvin uusiin ymparist6ihin ja toimimme niissa seka olemme sosiaalisesti joustavia ja ase-
tamme yhteisia tavoitteita. Edelld mainitut ominaisuudet vaikuttavat siihen, miten teemme t6it3,
millaiset asiat koemme erityisen kuormittaviksi, mista asioista innostumme ja miten voimme on-
nistua tydssamme. Eri ominaisuudet korostuvat yksilollisesti ihmisten valilla ja tarkeinta on tun-
nistaa, mitka ominaisuuksista korostuvat erityisesti itselle tai tiimille. Mitkd ominaisuudet ohjaa-
vat toimintaanne, joko helpottaen tai vaikeuttaen sitd. Itsetuntemus tehostaa ty6tad ja auttaa tyon
suunnittelussa. Tyoryhman yhteistyota suunniteltaessa on tdrkeda ottaa huomioon yksildiden

kognitiiviset piirteet. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 18.)

Tyo6terveyslaitos toteutti ammatillisen opetuksen tyotd koskevan kehittdmishankkeen puitteissa
kyselyn, johon vastasi 417 ammatillisen oppilaitoksen opettajaa ja henkilokuntaa, joista suurin
osa oli siirtynyt etatydohon. (Kalakoski, Kdpykangas, Heusala, Luokkala, Pontinen & Kauppi 2021.)
Etatyd on ansiotyotd, jota tehddan varsinaisen tyopaikan ulkopuolella niin, etta siitd on sovittu
tyonantajan kanssa. Etatyohon liittyy yleensa tietotekniikan kaytto. (Tilastokeskus n.d.) Tyoter-
veyslaitoksen kyselyn tulokset nostivat esiin tyypillisid aivotyon kuormitustekijoita: jatkuva huo-
mion siirtdminen tehtavasta toiseen on paivittaista ja kuormittavaa yli 80 prosentilla. Ristiriitaiset
ja puutteelliset ohjeet, joiden mukaan kuitenkin tulee toimia, koki kuormittavina ldhes kaikki vas-
taajat ja melko kuormittavina yli 50 prosenttia. Tuloksissa tuli esiin uusia etatyén mukanaan tuo-
mia kuormitustekijoita opetusalalla. Esimerkkeind mainittakoon muun muassa, etta henkil6ita ja

asioita oli vaikeampi tavoittaa seka jatkuva Teams -kokoustaminen ja viestitulva vaativat kovaa
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keskittymista. Tyon riittava tauottaminen tuntui haasteelliselta, joskus jopa mahdottomalta. Tyo-
paivien kesto venyi iltaan, uusien toimintatapojen haltuunotto vei voimia ja t6ita kasaantui koska
aikaa riitti vain uusille ja kiireellisille ty6tehtaville. (Kalakoski, Kdpykangas, Heusala, Luokkala, P6n-

tinen & Kauppi 2021.)

Tyoterveyslaitoksen erikoistutkija Tuomivaaran (2020) mukaan etatyon haittapuolena on, ettei
ole samanlaisia luontaisia kahvi- ja lounastaukoja tai spontaaneja jaloitteluja kuin toimistolla tyos-
kenneltdessa. Etatyon tekijat kokevat jadvansa paitsi epamuodollisesta tyoyhteison vuorovaiku-
tuksesta sekd kahvihuonekeskustelujen epavirallisesta informaatiosta. Molemmat edelld maini-
tut liittyvat tyoilmapiirin rakentamiseen tai tyontekijoiden keskindisten suhteiden edistamiseen.
(Tuomivaara 2020.) Paavolan ja Junkalan mukaan (n.d) Tuomivaara mainitsee lisaksi, ettei eta-
ty6ssa synny virkistavaa vaihtelua levon ja tyon vilille, joten on aloitettava perinteisista kognitii-
visista kysymyksistd etatyossa jaksaakseen. Jokaisen etdtyotd tekevan tulee luoda itselleen sa-
manlaiset aktiivisen tyonteon, taukojen ja vaeltelun rakenteet kuin toimistossakin. (Paavola &

Junkala n.d.)

Aivot pystyvat muovautumaan koko ihmisen elinian ajan. Uuden virikkeet ja uuden oppiminen
ovat erityisen hyodyllisia aivojen kehittamisen kannalta tai muistin tai keskittymiskyvyn paranta-
miseksi. Liikunnallinen eldmantapa myos vaikuttaa kognitiiviseen suoriutumiseen. Ympariston
merkitys on aivojen kehittymisen kannalta merkittava. Yksinkertaiset, arkiset asiat ja toistuvat
rutiinit nakyvat aivoissa fyysisina jalkina. Uusien asioiden kokeileminen ja luova toiminta vuoros-
taan muovaavat aivoihin uusia hermoyhteyksia ja aivojen yhteysverkostot laajentuvat. Keskitty-
miskyvyn harjoittaminen on hyodyllistd koska tietoinen keskittyminen auttaa vahvistamaan aivo-

jen tarkkaavaisuusjarjestelmaa. (Huotilainen & Moisala 2018.)

2.3 Aivoterveytta edistdvat kognitiivisen ergonomian keinot

Ihmisilla on taipumusta kuormittua keskeneraisista asioista ja kykymme muistaa yksityiskohtia on
heikko (Heusala 2022). Ahman ja Gustafsberg (2017) kasittelevat keskittymis- ja tarkkaavaisuus-
kykyjen vaikutusta aivojen hermosolujen valisiin kytkent6ihin. Mita keskittyneemmin pystymme
toimimaan, sitd tehokkaammin aivot tukevat kehon ja mielen toimintoja. Keskittymista voi paran-
taa itsensa johtamisen avulla seuraavan kahdeksan (8) toiminnan avulla. Listausta on kaytetty

osana monipuolisten kognitiivisten ergonomian keinojen mietinnassa:



13

1. Karsi pois kaikki ne turhat ja ylimaaraiset arsykkeet, joihin voit vaikuttaa. Hairitseva infor-
maatio vie energiaamme, koska silloin joudumme kdyttdmaan keskittymiskykyamme

huomattavasti enemman.

2. Luo otolliset olosuhteet keskittymiselle. Vaikuta tyoskentely-ymparistoosi tietoisesti sel-

vittamalla, milloin pystyt toimimaan tehokkaimmin ja minkalaisessa ymparistssa.

3. Otaselvaa, mika on se aika, jonka pystyt keskittymaan tarkkaavaisuutta vaativaan asiaan.
Tarvittava aika on riippuvainen henkil6kohtaisesta resurssista seka tehtavan vaatimuk-
sesta. Keskittyminen tarkkaavaisesti kasvattaa aivojen energiankulutusta, joka normaa-

listi on noin 20 prosenttia energiastamme.

4. Ennen kuin aloitat keskittymista vaativan tehtavan, huolehdi, etta sinulla on hyva ener-

giataso, johon vaikuttaa muun muassa ravinto ja lepo.
5. Pida taukoja ja anna aivojen palautua. Jo 3-10 minuutin mikrotauko voi auttaa.

6. Valitse tietoisesti, milloin ja minkalaisille hairiotekijoille annat aikaasi. Paata esimerkiksi

koska luet sahkopostit ja koska et.

7. Harjoittele keskittymista. Keskittymiskyky kasvaa pienin askelin, harjoita mielta karsival-
lisesti. Aluksi riittda muutama sekunti tai minuutti. (Ahman & Gustafsberg 2017, 140-

146.)

Tiedonkasittely ja itsesdately liittyvat aivotaitoihin. Aivotaitoja kutsutaan myds kognitiivisiksi ky-
vyiksi eli tiedollisiksi kyvyiksi. Tiedonkasittelya ovat esimerkiksi aistitiedon tulkinta ja siihen rea-
goiminen, kielen tuottaminen ja prosessointi, havaitseminen, paattely, ennakointi ja muistitiedon
tallentaminen seka muistiin palauttaminen. ltsesaatelya puolestaan ovat muun muassa huomion
ohjaus, keskittyminen, motivoituminen, itsehillinta, stressinhallinta ja tunteiden sdately. Aivojen
toiminnanohjauksella tarkoitetaan itsesaatelyn ja tiedonkasittelyn ylintd tasoa, joka suunnittelee
ja koordinoi toimintaamme niin, ettd saavutamme tavoitteemme. Tyomuisti on kognitiivisten tai-
tojen perusta, koska se pitda tietoa mielessamme sen hetken mitd tarvitsemme kulloisessakin
tehtavassa. Tyomuisti voi kasitelld tietoa rajallisen maaran, joten aivojen taytyy suodattaa mita
tyomuistiin tarvitsee vieda. Tarkkaavaisuuden avulla paatamme tyomuistiin vietavat havainnot,
tunteet seka aikomukset ja keskittymiskyky puolestaan ratkaisee, kuinka helppoa tehtdvassa tar-
vittava tieto on pitdd tyoOmuistissa. Toiminnanohjaus, tydmuisti ja tarkkaavaisuus muodostavat

pohjan kyvylle ratkaista ongelmia ja luoda uutta tietoa. (Huttu & Wasenius 2016, 12-13.)
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Reflektiivinen ihminen tarkastelee omia ajatuksiaan, kokemuksiaan ja itseddan ymmartavana ja
kokevana olentona. Han pyrkii ndkemdan omaa toimintaansa ja ajatteluaan uudesta nakokul-

masta. Reflektointi on totuttujen ajattelu- ja toimintatapojen pohdintaa. (Heikkinen 2010, 33-34.)

Yksindisyys ei kuvaa yksin olemista tai sosiaalisten suhteiden vahaisyytta, vaan yksindisyyden ko-
kemus on subjektiivinen ja negatiivinen tunne. Yksinaisyyden kokemus on ristiriita omien toivei-
den ja vallitsevan todellisuuden valilla liittyen sosiaalisiin suhteisiin. Tyoyksindisyys voi johtua joko
tyohon ja tyoyhteisoon liittyviin tekijoihin tai yksilollisiin tekijéihin. Etatyon maara, kiire ja tyoyh-
teisOsta saatu tuki ovat tyohon ja tyoyhteisdon liittyvid, kun taas persoonallisuus ja sosiaaliset
taidot yksilon kykyihin liittyvia ominaisuuksia. (Tanskanen, Siiridinen, Kemppinen, Makela & Urrila

2023, 5,9.)

2.3.1 Ajanhallinnan keinot

Tyomuisti kasittelee kulloinkin kasittelyssa olevaa tietoa. Lukeminen, ongelmanratkaisu ja paa-
toksenteko tapahtuvat tydomuistissa. Aivot pystyvat kasittelemaan vain 3-4 tietoa yhdella kerralla.
Lisaksi asiat hiipuvat tyomuistista noin puolessa minuutissa, joten kasittelyssa oleva tieto vaatii
kertausta, ettei se katoa. Tyomuistia kuormittaa kasiteltdvan tiedon maaran ohella tydymparis-
toon liittyvat asiat. Tydmuistia syo paalle jaaneet halytykset, tyotilassa esiintyvat hairiotekijat tai
huomiota vievat kehon kolotukset. Reaaliaikainen tavoitettavuus ei siis valttamatta lisaa tehok-
kuutta, vaan saattaa aivojen ndkdkulmasta toimia heikentavana tekijana. (Boijer-Spoof Heikin-

heimo & lImivalta 2022.)

Pomodoro-sana on italiaa ja tarkoittaa tomaattia. Tekniikan nimi on todenn&kdisesti saanut ni-
mensa tomaatin muotoisesta munakellosta. Tekniikassa on kyse tietyn tehtdvan tekemiseen pa-
neutumisesta ennalta maaritellyksi ajaksi, jonka jalkeen pidetdan lyhyt tauko. Tekniikan tehok-
kuus perustuu siihen, ettd sen avulla rajataan keskittymista edellyttdavaa aikaa. Nain keskittymi-
nen ei paase niin helposti herpaantumaan. Tekniikan hyotyja ovat, etta rajattu aika ohjaa pois
multitaskaamisesta ja lisdaksi se madaltaa toimeen tarttumisen kynnysta. Etenkin etatydssa tyos-

kenteleva hyotyy siita, etta kellon pirind muistuttaa tauosta. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Kanban-tyokalun avulla voi tehostaa ja sujuvoittaa mita tahansa tyota. Kanbania voi hyodyntaa
siten, miten oman kokemuksen pohjalta se sopii kayttajalle itselleen parhaiten. Keskeinen peri-

aate Kanbanissa on visualisoida tyon kulku ja nimeta tyon eri vaiheita. (Hietaniemi 2020.)
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Kanban

TEKEMATTA TYON ALLA VALMIT

Kuva 4. Mukailtu malli Kanban-taulukosta (Kapanen 2022).

Vasemman puoleiseen sivuun kirjataan ne tyot, jotka ovat tekematta, keskimmaiselle sivulle tyon

alla olevat tehtdvat ja oikean puoleiselle sivulle jo tehdyt tyot.

2.3.2 Sosiaaliset keinot

Kahvihuone on paikka, jonne tullaan jakamaan tietoa, keskustelemaan vaikutelmista seka visi-
oista, kuulemaan uutisia ja heittdmaan villeja ideoita. Kahvihuoneessa voi tulla ajatuksia pakotta-
matta ja uusia ideoita voi syntyd, vaikka keskusteltaisiin ihan muusta kuin ideoista. Kahvihuo-
neessa jutellaan myds yksityisasioista, ne ovat tarkeita tyopaikan yhteenkuuluvuuden tunteen ja
ilmapiirin luomisessa. Aivotutkimuksen ndakdkulmasta tarkasteltuna tyétilasuunnitteluun tulee
kuulua kahvihuoneeseen panostaminen. Kahvihuoneen tulee olla rento ja mukava tila. (Huotilai-

nen & Saarikivi 2018, 112-113.)

Myobnteinen palaute on tarkeda kaikille ja sitd voidaan tietoisesti toteuttaa esimerkiksi kehu-
suihku -menetelmalla. Kehusuihku lisda itsetuntemusta. Jokainen tutkittava on vuorollaan ke-
husuihkun kohteena. Muut osallistujat kertovat omalla vuorollaan kehusuihkulaiselle missa tama
on hyva ja mita arvostaa hanessa. Kehuja kuunteleva ei kommentoi kehuja, vaan ainoastaan
kuuntelee. Kun kierros on ohi, kehusuihkun kohde kiittad kehuista. (Toivakka & Maasola 2011,

210.) Kehusuihkun aikana varmistetaan, etta osallistujilla on ndkéyhteys toisiin.

Taukojen yksi tavoite on olla ajattelematta ty6ta ja tauolle jarjestetty tyon ulkopuolinen ohjelma
tukee tata tavoitetta. Tietokilpailun avulla saadaan keskustelua kysymysten aiheista ja se voi nos-

taa esiin tiimildisten harrastuksia ja kiinnostuksen kohteita. Pdaasia on siis saada aikaan hauska
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tauko, jonka aikana tiimi ei mieti tyota. Pidetdaan pienimuotoinen tietokilpailu, jossa tutkija kysyy
esimerkiksi iltapdivalehden 10 kysymysta. Kysymykset ovat ajankohtaisista aiheista. (Huotilainen

2021, 78-80.)

Yksi tarkeimmista perustarpeistamme on yhteenkuuluvuuden ja yhteisollisyyden kokeminen tois-
ten kanssa. Toiminta, joka lahentda meita toisten kanssa, tuntuu yleensa mielekkaalta ja on pal-
kitsevaa jo sen takia. Mielekkyyden tunteen lisdksi yhteenkuuluvuuden ja yhteiséllisyyden tuntei-
den kokemuksilla on myonteisia seurauksia terveydellemme. Yhteenkuuluvuuden perustarve

muodostuu kohdatuksi ja nahdyksi tulemisesta. (Virtanen 2021.)

Olemme usein ymmartavaisempia muille kuin itsellemme. Jos tyékaverisi tekee virheen, olemme
usein myotatuntoisia ja sanomme ettei virhe haittaa. Omalla kohdalla saatamme soimata itse-
amme virheestd; miksi aina teen vaarin. ltsemyoétatunnon kehittdminen auttaa voimaan parem-
min. Tutkimusten mukaan itseensd myo6tatuntoiset kokevat véhemman ahdistusta. (Grandell

2015.)

2.3.3  Fyysiset keinot

Alylliset haasteet luovat hermosolujen vilille uusia yhteyksia ja hyvin verkottuneet aivot vaikut-
tavat positiivisesti muistiin sekd suojaavat muistisairauksilta. Aivoille on hyvaksi rutiineista poik-
keaminen ja kaikki toiminta missa vahvistetaan hermosoluja. (Muistiliitto n.d.) Uuden tekeminen
valpastuttaa aivoja ja kaikkein tehokkainta on yllattyminen. Yllattymiseen riittaa, etta kirjoitetaan
esimerkiksi kayttamalla vasenta katta oikean sijaan tai toisinpain. Vaatteet voidaan pukea eri jar-
jestyksessa kuin normaalisti tai viettda koko paiva siten, etta aloitetaan kaikki lauseet kayttamalla
tietylla kirjaimella alkavia sanoja. Olennaista on altistaa itseddn kokemuksille, jotka eivat aluksi

tunnu luontaisille toimintatavoille. (Huttu & Wasenius 2016, 54-55.)

Tietokoneella istuminen on tyota, jossa kehon luonnollinen liikkkuminen ei onnistu. Olennaista on
ymmartaa, etta vaikka olisimme tottuneet istumaan tuntikausia paikoillamme ja napyttelemaan
ndppaimistod, se ei ole pitkdaan jatkuvana toimintana keholle hyvaksi. Liikkumista on monenlaista,
voidaan puhua liikahtelusta, jossa liike kestaa vain muutaman minuutin tai voidaan puhua lyhyt-
kestoisesta pulssia nostavasta liikunnasta, jossa ei mene montaa minuuttia mutta saadaan veri
kiertamaan ja hengitys kulkemaan. Edelld mainittujen lisdksi on viela liikunnallinen eldamantapa,

ja tauot tyopaikalla voivat olla osaltaan sita tukemassa. Tydasennot ja tyovalineet vaikuttavat sii-
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hen, miten paljon tulee liikahdeltua. Seisomapdyta tai jumppapallon paalla istuminen ovat esi-
merkki tyovalineista, joiden avulla voi liikahdella. Liikahtelua on my6s istuma- ja seisoma-asento-
jen vaihtelu tydpaivien aikana. (Huotilainen 2021, 106-119.) Taukojumppa tai pieni kavelylenkki

ovat esimerkkeja lyhytkestoisesta pulssia nostavasta liilkunnasta.

Sjogrenin (2006) tutkimustulos vahvistaa, etta tyopaivan aikana tyopaikalla tehtdva kevyt liikkunta
vahentaa tuki- ja liikuntaelinoireita ja parantaa subjektiivista vointia. Lisdksi tyontekijoilla esiintyi
vahemman paansarkya seka niskan, hartioiden ja alaselan oireita harjoittelun aikana vs. aikana,
jolloin he eivat harjoitelleet. Myos koettujen oireiden voimakkuus vdheni harjoittelun myo6ta.
(Sjogren 2006, 76.) Terveyden edistaminen tyopaikalla maaritelldan tyokyvyn yllapitdmiseksi ja
edistamiseksi seka terveyshaittojen ehkaisemiseksi, minimoimiseksi ja poistamiseksi. Tyontekijan
terveys ja hyvinvointi koostuu fyysisten, henkisten ja sosiaalisten osioiden tasapainosta seka hy-
vaan fyysiseen kuntoon liittyvien terveystottumusten tukemisesta. Taloudellisen menestyksen
kannalta terve ja tuottava tydvoima on oleellista. Tyontekijan sairastuminen voi johtaa tuotta-
vuuden menetykseen. Alustavaa nayttoa on siita, ettd tyontekijan terveyteen vaikuttavat tyopai-
kan terveysohjelmat vaikuttavat positiivisesti siihen, etta tyontekijat eivat tyoskentele sairaana.
Mahdollisia sairaana tyoskentelyn riskitekijoitda ovat muun muassa ylipaino, huono ruokavalio, lii-
kunnan puute, korkea stressi ja huonot suhteet tyotovereihin ja johtoon. (Cancelliere, Cassidy,

Ammendolia & Coté 2011.)

Tietoinen lasndolo, meditaatio, on keskittymista ja havainnoimista seka lasnaoloa nykyhetkessa.
Stressioireiden lievittymisen ja meditaation harjoittamisen valilla on havaittu annos-vastesuhde,
ja harjoittamisen myo6ta aivoissa tapahtuu rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia. (Raevuori
2016.) Isomaen ja Uusitalon (2020) mukaan aivotutkimuksesta on saatu ndytt6a meditaation po-
sitiivisesta vaikutuksesta psyykkiseen hyvinvointiin sekd meditaation positiivisesta vaikutuksesta
aivojen rakenteeseen ja toimintaan. Aktiivinen meditointi vahvistaa aivojen toiminnallisia verkos-
toja, jotka liittyvat sosiaaliseen yhdessa tekemiseen, tarkkaavaisuuteen ja kehosta tulevien vies-
tien saatelyyn. My6s muistin ja suorituskyvyn parantumisen seka myotatuntoisuuden lisdantymi-
sen on huomattu lisdantyneen aktiivisen meditoinnin avulla. Meditaation harjoitteiden aikana ei
pyritd kayttamaan aivoja vaan auttaa aivoja ja kehoa rauhoittumaan sekd huomaamaan asioita,
jotka muuten katoaisivat kiireeseen tai muuhun halindan. Meditaatio vahvistaa kykya olla koske-

tuksessa itseen. (Isomaki & Uusitalo 2017.)

Autonominen hermosto hankkii jatkuvasti tietoa ymparistostamme ja vaikka se toimii itsendisesti,

eika siihen voi vaikuttaa tietoisella ajattelulla, niin kaikki mita ajattelemme tai teemme vaikutta-
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vat autonomisen hermoston saatojarjestelmiin. Jatkuva tyonteko voi saada autonomisen hermos-
ton pois paikaltaan, joka johtaa tyontekijan vasymiseen tai stressaantumiseen. (Huotilainen 2021,
19.) Kun on kiire, on hyva hidastaa hetkeksi. Jo 3-10 minuutin mikrotauko voi auttaa palautumi-

sessa. (Ahman & Gustafsberg 2017, 145.)

2.4 Itsensd johtaminen

Itsetuntemus on itsensa johtamisen ldahtokohta. Jotta omaa mieltdan voi johtaa, on tunnettava
itsensa hyvin. Itsensa johtamisen tarkeimmat elementit etatydssa ovat: tyétehtévien priorisointi
ja organisointi, riittdva tauotus, toimiva ajanhallinta seka kyky arvioida, milloin on parasta tehda
yksin ja milloin on syytad pyytda apua toisilta seka tyon ja vapaa-ajan erottaminen. (Boijer-Spoof

Heikinheimo & IImivalta 2022.)

Itsensd johtamisen kannalta on olennaista, ettd yksilo tiedostaa omat tunteensa, on herkka ke-
hossaan oleville emootioille sekd on tietoinen omista tarpeistaan ja vieteistaan. Tietoisuus edella
mainituista on ensimmainen askel niiden hallintaan. Talléin ihminen ei ole tunteidensa armoilla,
vaan pystyy ohjaamaan itsedan. (Sydanmaanlakka 2017, 17.) Kehitettdessa itsensad johtamisen
taitoja, tulee hyvaksya ihmisten erilaisuus ja tunnistaa omat reaktionsa ja tunteensa. Tulee pohtia
mihin voi itse vaikuttaa ja mika on ensimmainen asia, joka on otettava huomioon muutosta suun-
niteltaessa. Itsensa johtaminen on tunnetaitojen opettelua seka rohkeutta kasitella ristiriitoja.
Kuunnella ja tunnistaa tunteitaan ja vaikuttaa sitd kautta omaan kayttaytymiseen. (Lyytinen &
Padkkoénen 2022.) Ryan & Deci (2000) ovat kehittdneet itseohjautuvuusteorian, joka liittyy ihmi-
sen motivoitumiseen. Autonomia eli omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus muodostavat
itseohjautuvuuden perustan. Omaehtoisuus on tunne siitd, ettd voin vaikuttaa omaan tekemi-
seeni. Kyvykkyys on tunne siitd, ettd osaan ja pystyn. Yhteenkuuluvuus luo ldheisyytta, jossa voi
kokea, ettd itsestd huolehditaan ja voi huolehtia muista. Itsensa johtaminen edellyttda itseohjau-

tuvuutta ja motivaation I6ytymista. (Ryan & Deci 2000, 68-78.)

Ajatuksillamme on suora yhteys todellisuuden tulkintaan. Usko on mielen tarkein voimavara;
asiat elamassamme ovat usein niin, kuin me uskomme niiden olevan. Ajatuksillamme on suora
yhteys siihen, miten tulkitsemme todellisuutta. Taima koskee etenkin omaa kehoa ja tuntemuksia.
Kun tunnistamme omia ajatusrakenteita ja ryhdymme muokkaamaan niitd, voimme muuttaa

omia suhtautumistapojamme, motiiveja ja kdyttidytymistimme. (Ahman & Gustafsberg 2017,



19

204-205.) Itsetuntemus tarkoittaa kykydmme tunnistaa omia hyvia ja huonoja puoliamme, per-
soonallisuuden piirteita ja kayttaytymistapojamme. Itsetuntemus on lisdksi tietoisuutta omista
mieltymyksistddn, voimavaroistaan seka omista tunnetiloistaan. ltsetuntemusta ja oman toimin-
nan hallintaa on mahdollista parantaa. Itsetuntemuksen ja hallinnan kehittdminen parempaan
suuntaan alkaa siitd, etta ensin taytyy oivaltaa mista perspektiivista asioita tulkitsee. Jokaisella on
ajatusvaaristymia, esimerkiksi “en onnistu ikind” tai “taasko minun on tamakin tehtava”. Yleista-
misestd ja marttyyriasenteesta luopuminen on edellytys sille, ettd nakee erilaisia mahdollisuuksia

ja pystyy tekemaan vastuullisia valintoja. (Salmimies & Ruutu 2014.)

Tunne oman eldmansa hallitsemisesta on elintarkea sekd ihmisen hyvinvoinnille ettd hanen ke-
hittymiselleen ty6elamassa. Tyontekijalla puolestaan tulee olla hallinnan tunne omasta tydstaan.
Tyontekijan tulee saada kokea, ettd han voi tehda itse tarkeitad paatoksia ja ettd hanen arvostelu-
kykyynsa luotetaan. On myds tarkeda tuntea voivansa allekirjoittaa tyopaikan arvot ominaan.
Viestinnan avoimuus varmistaa sen, ettei tyontekija tunne, ettd johto puuhaile hdanen selkdnsa
takana jotain, jonka han kokee uhkaavaksi. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 22-24.) Stressi syntyy,
kun aivot tunnistavat uhan. Kehon vireystason nousu heikentda kykya havainnoida, ajatella ja
muistaa. Stressin vaikutus riippuu ihmisen reagointiherkkyydesta. Luontaisesti rauhallinen ja
tyyni ihminen suhtautuu rauhallisesti asioihin, kun taas hyvin herkka reagoi voimakkaasti. Herkan
on vaikeampi selviytyd stressaavissa tilanteissa. Persoonallisuuden joustavuus auttaa selviyty-
maan stressista. Resilienssi on kokonaisuuden nakemistd, oleelliseen ja positiiviseen keskitty-
mistd ja priorisointia yhdistettyna tunnealykkyyteen ja sosiaalisiin taitoihin. Myos jarjestelmalli-

syys ja kyky ennakoida ovat resilienssitaitoja. (Poijula 2018, 124.)

Vuorovaikutustilanteessa on mukana aina oman itsen lisdksi yksi tai useampia ihmisia. Itsensa
tunteminen on hyvien vuorovaikutustaitojen ldhtokohta. Voimaannuttava vuorovaikutus edellyt-
taa, etta tunnetaan kohdattavat henkilét mahdollisimman hyvin. Tiedetdan toisen osaaminen ja
tarpeet. Vaarana hyvin tuntemisessa on, etta kdyttaydytdan aina samoin tavoin eikd huomioida
sitd, etta tilanteet ja ihmiset muuttuvat jatkuvasti. Henkinen joustavuus on vuorovaikutustilan-
teissa tarkeaa. (Kamensky 2015.) Tietoisuus omasta toiminnasta, asioista, jotka vaikuttavat asen-
teisiin sekd omien reagointitapojen analysointi ovat tarkeita taitoja itsensa johtamisessa (Salmi-

mies & Ruutu 2014).

Yleensa ihmisilla on riittdvasti tietoa johtaa itsedan hyvin, mutta tietoa ei vieda kaytantéon. On-
gelma on enemmankin tahtomisessa ja itsekurissa. ltsensd johtaminen on hyvin konkreettista toi-
mintaa, joka vaatii pitkdjanteisyytta ja jamakkyytta. Tieto, jota ei ole viety kdytantoon, ei ole vield

tietoa. (Syddanmaanlakka 2017, 181.)
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3  Kohdeorganisaation kuvaus ja opinndytetydn tavoite

Hyria tarjoaa ammatillista koulutusta ja valmennus- seka kuntoutuspalveluita nuorille ja aikuisille.
Tavoitteena on asiakkaiden tyollistyminen. Hyria auttaa myds yrityksia kohti menestysta tarjoa-
malla laadukkaita koulutuspalveluja. Hyrian keskeisimmat toiminta-alueet ovat Kanta- ja Paijat-
Hame seka Uusimaa. Opetus- ja ohjaushenkilostdoa Hyriassa tyoskentelee 370 henkiloa seka hal-
linto- ja tukipalveluhenkilostdod on 160 henked. Vuosittain Hyrian opetustarjontaa hyodyntaa
10 000 opiskelijaa ja 1500 valmentautujaa. Lisaksi Hyria auttaa 1400 yritysta ja tydnantajaa. Kou-
lutustarjonta sisadltda 22 ammatillista perustutkintoa, 22 ammattitutkintoa, 12 erikoisammattitut-

kintoa ja lukuisia kortti-, tdydennys- ja lyhytkoulutuksia. (Hyria 2022.)

Johtaminen ja yrittajyys -tiimissa kouluttajat kouluttavat ja ohjaavat tutkinto-opiskelijoita paa-
sdantoisesti lahiesimiestydbn ammattitutkinnon, liiketalouden ammattitutkinnon, liiketalouden
erikoisammattitutkinnon seka johtamisen ja yritysjohtamisen erikoisammattitutkinnon linjoilla.
Opiskelijat opiskelevat oppisopimuksella. Tyohon sisaltyy opiskelijoiden ohjaamisen lisdksi johta-
misen eri aihealueiden kouluttamista. Ohjaus sisdltdd henkilokohtaisten osaamisen kehittamis-
suunnitelmien laadintoja, osaamisen arviointia, tyopaikkaohjaajien valmentamista ja opiskelijan
tukemista opintojen ajan. Kouluttajana toimiminen puolestaan edellyttda koulutuksen aiheeseen
perehtymistd, materiaalien laadintaa ja itse varsinaista kouluttamista. Koulutuksen paatyttya teh-
daan suorituksien arviointi. Tydé on monipaikkatyota, josta etana suoritetaan kaikki muut tyoteh-

tavat paitsi lahitoteutuksena toteutettavat koulutukset seka tiimin yhteinen kuukausipalaveri.

Ty6 on vaihtelevaa, jokainen tydpaiva on erilainen ja jokainen opiskelija tulee erilaisista Iahtdkoh-
dista. Tyohon sisaltyy ohjaamisen lisdksi paljon kirjaamista erilaisiin jarjestelmiin esimerkiksi opis-
kelijahallintajarjestelma Wilmaan ja oppimisalustalle. Tyossa taytyy pystya pitdamaan monta lan-
kaa kasissa yhta aikaa seka tyossa ollaan paljon vuorovaikutuksessa opiskelijoiden, tyopaikkaoh-
jaajien ja kollegojen kanssa. Tyo on aivoja kuormittavaa koska ldasna on kiire, sirpalemaisuus, run-
saasti vuorovaikutusta ja paljon huolehdittavia asioita. Tiimissa on niin osa- kuin kokoaikaisia
tyontekijoita ja tiimin koko opinndytety6ta aloitettaessa oli kahdeksan (8) henkilda ja yksi (1) esi-

henkilo.
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3.1 Opinndytetyon tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on suunnitella ja pilotoida kohdeorganisaatioon uusia toimintatapoja
seka kaytanteita tukemaan tyontekijoiden aivoterveytta kognitiivisen ergonomian avulla. Toimiva
kognitiivinen ergonomia on yksi tapa lisata tydhyvinvointia. Opinndytetyossa pilotoidaan toimin-
tamalli, jonka avulla kohdeorganisaation jasenet saavat kayttoonsa uudenlaisia arkisia toiminta-
tapoja. Toimintatavat pyrkivat vahvistamaan yksilon aivojen terveytta ja lisdéamaan itsensa johta-
misen taitoja. Toimintamalli luodaan, sitd testataan, kehitetddn ja analysoidaan opinndytetyon

edetessa. Toimintamallista pyritddn tekemaan myos toiseen organisaatioon helposti kopioitava.

Tutkimuksella selvitetaan

o miten tutkimukseen valitut kognitiivisen ergonomian keinot toimivat?

o onko kognitiivisen ergonomian toimintamallin kaytolla merkitysta tutkit-

tavien kokemaan aivoterveyteen?

Opinnadytetydssa on tarkoitus kartoittaa tutkittavien aivojen kuormituksen lahtotilanne seka [6y-
taa tutkimustietoa aivoystavallisista toimintatavoista ja kuvata hyotyja, joita aivojen terveytta
huomioimalla saadaan aikaan. Opinndytetydssa kuvataan kognitiivisen ergonomian tarkeys yksi-
|6lle seka sen tarkeys yleisesti tydhyvinvointiin ja tuottavuuteen liittyen. Kyseessa on siis asiakas-
keskeistd kehittamista, jossa tutkija ideoi, suunnittelee ja pilotoi uudenlaisen toimintamallin koh-
deorganisaation kognitiivisen ergonomian kdytanteiden tukemiseen. Kayttajakokemukset ratkai-
sevat jaako uusi malli pysyvaan kayttoon ja soveltuuko se yleisesti kaytettavaksi asiantuntijaor-

ganisaatioille. (Moisanen 2022.) Kyseessa on toimintatutkimus.

3.2 Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymykset ovat:

1) Millaiseksi tutkittavat kokivat kognitiivisen ergonomian toimintamallin toteuttamisen?

2) Miten tutkimuksen aikana annetut kognitiivisen ergonomian keinot toimivat?

3) Mitka testijakson harjoitteet koettiin aivoterveyttad parantaviksi?

Vastaukset tutkimuskysymyksiin on esitetty tuloksissa ja johtopaatoksissa luvussa kuusi (6).
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3.3 Aiheen ja kohderyhman rajaus

Tutkimus on rajattu koskemaan tydpaivien aikana kdytettdvia itsensa johtamisen keinoja. Keinot
liittyvat aivoterveyden tukemiseen kognitiivisen ergonomian avulla. Tutkimus ei koske vapaa-ai-
kaa, vaikka uni, liikunta ja ravinto ovatkin oleellisia aivojen terveyden kannalta. Opinndytetyo on
rajattu vain tyoajalla tehtaviin muutoksiin. Muutoksiin, joita tyontekija itse toteuttaa annetun toi-
mintamallin mukaisesti. Kahvitauot seka esimerkiksi taukojumpat sisaltyvat toimintamalliin,

vaikka tutkimuksessa ei perehdyta ravinnon ja lilkkunnan vaikutuksiin aivoterveyden kontekstissa.

Testijakson yksi tavoite on lisata tutkittavien keskindista tuntemusta. Tutkittavien joukko on he-
terogeeninen, jotta saadaan esille erilaisia toimintatapoja ja tutkimuksen vaikutuksia. Yksiloiden
kdyttéon suunniteltu kognitiivisen ergonomian toimintamalli palvelee vilillisesti organisaatiota-
soa. Opinnadytetydssa ei kuitenkaan pilotoida organisaatiotasoisia ratkaisuja kognitiivisen er-

gonomian tukemiseen.

Esihenkil® ei kuulu tutkittavien ryhmaan, koska hanen tydtehtdvansa eroavat muusta tiimista ja
erilaiset tyotehtdvat voisivat vaikuttaa oleellisesti tutkimustulokseen. Esihenkilé on mukana opin-
ndytetyon esittelyssa sekda mahdollistamassa testijakson, jolla uutta toimintamallia pilotoidaan.
Tutkija ei kuulu tutkittavien ryhmaan, vaikka han on Johtaminen ja yrittdjyys -tiimin jasen. Tutkija

ohjaa ja tekee havaintoja tutkijan roolista kasin.
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4  Tutkimusmetodologian kuvaus ja toimintatutkimuksen syklien sisallot

Toimintatutkimus yhdistaa kaytantoa ja teoriaa. Kaytannon nakokulmasta tarkasteltuna toimin-
tatutkimukseen liittyy uuden oppiminen ja asioiden oivaltaminen. Lisaksi tarkkailemalla kdynnissa
olevaa prosessia lisddntyy kasiteltdvan asian teoreettinen ymmarrys. Toimintatutkimus kiinnittyy
itse toimintaan, sen havainnointiin, reflektointiin ja toiminnan muuttamiseen. Toimijat osallistu-
vat yhdessa tutkijan kanssa tutkimusprosessiin. Toimintatutkimus sopii hyvin organisaatioiden
kehittdmiseen koska onnistunut kehittdmistoiminta on yhteydessa hyvaan ilmapiiriin, luottamuk-
seen, organisaation itsetuntemuksen lisddntymiseen seka sisdiseen muutokseen. (Juuti & Puusa
2020.) Toimintatutkimuksen ihmiskasitys on kokonaisvaltainen. Ihminen ymmarretaan itseohjau-
tuvaksi, aloitteelliseksi ja omasta oppimisestaan vastuuta kantavaksi. Toinen puoli toimintatutki-
muksen ihmiskasitysta on, ettd ihminen ei ole vain vastaanottaja tyoyhteisossdan, vaan han ha-
luaa myo6s vaikuttaa yhteisdnsa toimintaan. Toimintatutkimukseen sisaltyva osallistuva tutkimus,
tiedonhankinta, tiedon analysointi sekd nadiden pohjalta tapahtuva toiminta voivat lisata ihmisen
tietoisuutta omasta toiminnastaan ja aktivoida nain hantd muutos- ja kehittamistyohon. (Suoja-

nen 2004.)

Toimintatutkimus on ajallisesti rajattu tutkimus, jossa suunnitellaan ja testataan uusia toiminta-
tapoja ja toimintatutkimus tuottaa kaytannon kehittdamiseen tarvittavaa tietoa. Ilman ihmisten
vilistd vuorovaikutusta ja yhdessa toimimista ei voida kehittda. (Heikkinen 2010, 16-17.) Kehitta-
mistoiminnan tavoite tahtaa muutokseen, jossa pyritdan parempiin toimintatapoihin. Tyosken-
tely on tavoitteellista ja [ahtokohtana on parantaa nykyista tilannetta laadullisesti. (Karhu 2022.)
Kehittdmisprosessi etenee lineaarisesti aloittamalla tavoitteen maarittelysta, toteutuksen suun-
nittelusta, toteutuksesta seka lopuksi tutkimuksen paattaminen ja arviointi. Tavoite rajataan sel-
kedksi, paatetdan ketka osallistuvat kehittdmistoimintaan ja varmistetaan, etta lopputulos sopii
kohdeorganisaation toiminnallisiin tavoitteisiin. Laaditaan aikataulu ja toteutetaan testeja, kyse-
lyitd ja haastatteluita. Toteutukseen ja projektin paattamiseen liittyy myos suunnitelma tulosten

kayttoonotosta ja levitettavyydesta. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.)

Uusi tieto syntyy padosin niissa ymparistoissa, joissa toiminta tapahtuu. Tieto siis syntyy aidossa
toimintaymparistossa. Toimintaymparistossa syntyva tieto nousee aidosta kdytannon toimin-
nasta ja tarpeesta ratkaista ongelmia. Ei siis tuoteta ratkaisua ulkopuolelta, vaan kdytanto itses-
saan on uuden tiedontuotannon paikka ja ymparisto. (Toikko & Rantanen 2009, 42.) Osallistujien

osallisuutta vahvistamalla voidaan kehittdaa kayttdjalahtoisia uusia toimintatapoja ja nain lisata
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myos kayttajatyytyvaisyytta. Asiakkaiden elamanlaatu ja terveys lisddantyy, kun he omaksuvat uu-
sia tapoja toimia. (Moisanen 2022.) Toimintatutkimuksessa rohkaistaan ihmistd uskomaan hanen
omiin kykyihinsa ja toimintamahdollisuuksiinsa. Muutoksen asioiden kehittamiseksi parempaan
suuntaan laittaa alulle tutkija, kannustamalla ihmisia tarttumaan asioihin, joita he voivat kehittaa.
Tutkijan oma ymmarrys kasvaa hiljalleen tutkijan kayttaessa myds omia havaintojaan tutkimus-

materiaalina. (Heikkinen 2010, 20.)

Oppimisessa systemaattinen kokemusten, ajatusten ja ideoiden kerddaminen on tarkeaa, tulee
olla herkka havainnoimaan ymparistoaan. Oma urautuneisuus voi vaikuttaa siihen, etta todelli-
suutta havainnoidaan hyvin pienesta ikkunasta ja ndhdaan asioita, joita halutaan nahda. Havain-
nointiin liittyy tarkednd osana oma tulkintamme asioista; katsomme asioita omien suodatti-
miemme |api. Tulee pyrkia suurentamaan ikkunaamme ja ndkemaan todellisuus mahdollisimman
objektiivisesti, varomaan urautumista ja osata katsoa asioita mahdollisimman monesta nakokul-

masta. (Sydanmaanlakka 2017, 80-84.)

Toimintatutkimuksen tieteenfilosofinen tausta on pragmatismi. Pragmatismi tarkoittaa tieteenfi-
losofista suuntausta, jossa korostetaan tiedon kaytannollista luonnetta. Pragmatismissa yhdistyy
toiminnan korostaminen ja kdytdantoon suuntautuminen tehdessa tutkimusta, ratkaistaessa on-
gelmaa tai tiedon tuottamisessa. (Pragmatismi 2015.) Pragmatismissa korostuu paikallinen tieto-
kasitys ja tiedon rakentuminen inhimillisen toiminnan sekd toimijoiden keskindisen sosiaalisen
vuorovaikutuksen avulla. Yksi toimintatutkimuksen keskeinen elementti on oppiminen, joka voi
liittya organisaation toimintatapoihin, johtamiseen tai olemassa oleviin asenteisiin. (Juuti & Puusa

2020.)

Toimintatutkimuksen tavoite organisaation kannalta on lisdtd organisaation itseymmarrysta ja
kehittda konkreettisia, kdytantoon vietavia muutoksia. Olennaisena osana toimintatutkimukseen
sisdltyy aina myos tiedon kerddminen ja analysoiminen tieteen vakiintuneita menettelytapoja
kdyttaen. Toimintatutkimuksen prosessi edellyttaa tutkimuksen kohteiden osallistamista ja ta-

voitteena on toimintatapojen muutos. (Juuti & Puusa 2020.)

Opinnaytetyon tutkimusote on monimenetelmallinen eli aineistoa keradtdan kayttden seka laadul-
lisia ettd maarallisia menetelmia. Tiedonkeruumenetelmia ovat kyselyt, kirjalliset |dhteet ja ha-
vainnointi. Kysymykset voidaan jakaa avoimiin ja suljettuihin kysymyksiin riippuen siitda mita tie-
toa niista saadaan. Suljetuissa kysymyksissa on annettu valmiit vastausvaihtoehdot ja tietoa ke-

ratdan vain annettuihin vaihtoehtoihin liittyen. Avoimet kysymykset sisaltavat kysymyssanoja:
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mitd, miksi ja kuinka. Avoimiin kysymyksiin ei voi vastata yhdella sanalla. Yksi tarkeimmista toi-
mintatutkimuksen tiedonkeruumenetelmista on havainnointi. Opinndytetydssa kaytetaan osallis-
tavaa havainnointia, joka tarkoittaa, etta tutkija on fyysisesti lasna tutkimustilanteessa. Havain-
noinnissa ei kdyteta valmista listaa havainnoitavista asioista vaan tutkija kirjaa yl6s mahdollisim-
man paljon tilanteeseen liittyvia asioita. Edellda mainittua toimintatapaa kutsutaan strukturoimat-
tomaksi havainnoinniksi. (Kananen 2009, 60-62, 67-69.) Aineiston analysointiin hyddynnetaan si-
sallénanalyysia. Sen avulla pyritdan kuvaamaan kerattya aineisoa yleisessd muodossa ja tiivistet-
tyna. Sisallonanalyysin tavoitteena on tuottaa selked kuvaus siitd, mitd aineisto tarkoittaa. Sisal-
I6nanalyysissa on eri vaiheita. Klusteroinnissa koodattu aineisto kdydaan lapi etsien samanlai-
suuksia tai eroavaisuuksia ja ryhmitelladn samaan asiaan liittyvat kasitteet yhdeksi luokaksi. Abst-
rahointivaiheessa erotetaan oleellinen tieto epdolennaisesta. Tutkija kdy vuoropuhelua aineiston

ja tutkimuskysymysten kesken. (Kananen 2014, 104-106, 111-113.)

4.1 Toimintatutkimuksen spiraalimaisuus

Toimintatutkimus on spiraali, jossa suunnittelu, toiminta, havainnointi, reflektointi ja toiminnan
muuttaminen vuorottelevat jatkuvasti. Keskeinen tavoite on tutkittavien reflektiivisyys ja sita
kautta tapahtuva toiminnan parantuminen. Tutkimuksen kohteena olevat tutkivat omaa tyotaan
osallistuen nadin tutkimusprosessiin ja ovat samalla myds toimijoita. Toimijoiden nakdkulman saa-
minen mukaan tutkimukseen on toimintatutkimuksen lahtokohta. Toimijat pyrkivat kriittisesti
ymmartdmaan omaa toimintaansa ja tunnistamaan parannuskohteita. Tutkija on toimintatutki-
muksessa mukana kehittdmassa toimintoja yhdessa toimijoiden kanssa, mutta samalla tutkijan
tulee tutkia niitd kokemuksia ja ajattelutapoja, joita tutkittavat ovat omaksuneet. (Juuti & Puusa
2020.) Tutkittavien reflektiivisyys on muun muassa asioiden ja toimintatapojen pohtimista ja ky-
seenalaistamista, tutkittavien itsendistd ajattelua ja tutkittavien sisdisen ja ulkoisen maailman

vuorovaikutusta (Suojanen 2004).

Toimintatutkimuksen spiraalimallia on syytetty kaavamaisuudesta ja ettei se taysin kuvaa sosiaa-
liseen toimintaan liittyvaa ennakoimattomuutta. Spiraali on avuksi tutkimusprosessin jasentami-
sessa, koska se kuvaa vaiheet pelkistetysti. Todellisuudessa suunnittelu, toiminta ja arviointi lo-
mittuvat keskenaan koko tutkimuksen ajan. Tutkijan voi olla vaikeaa erottaa syklin eri vaiheita
toisistaan. Syklien maaraa tarkedmpaa on, ettei tutkimuksessa todenneta itsestdaanselvyyksia tai

esioletuksia. Tutkijana tarkeintd on omaksua tutkiva ote. Toiminnan ja reflektion jatkuvassa vuo-
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ropuhelussa syntyy mahdollisesti uusia ongelmia, joihin taytyy vastata uudella tavalla. Onnistu-
neen toimintatutkimuksen jalkeen asiat ovat eri tavalla kuin ennen tutkimusta. Muutos nakyy niin
ajattelutavoissa kuin sosiaalisen toiminnan kaytadnteissa. (Heikkinen, Roivio & Kiilakoski 2010, 80-

87.) Toimintatutkimuksen spiraalimaisuus kuvattu alla olevassa kuvassa tarkemmin (kuva 3.):

Toiminnan kehittdminen

Reflektointi —_

—— Toiminta
Havainnointi / “’
Reflektointi “‘\\ “ ~—— Paranneltu suunnitelma
Havainnointi — :

\Y)
Toiminta

.

Suunnitelma

Kuva 3. Toimintatutkimuksen spiraali (Heikkinen, Roivio & Kiilakoski 2010, 81.)

Taman opinnaytetydn toimintatutkimus koostuu kuudesta syklista. Ensimmaisen syklin tarkoituk-
sena on kerata tutkimustietoa aivoterveyteen vaikuttavista kognitiivisen ergonomian keinoista
seka kirjoittaa ja esitelld tutkimussuunnitelma. Toisen syklin tarkoituksena on toteuttaa alkukar-
toituskysely ja luoda kognitiivisen ergonomian toimintamalli. Kolmannessa syklissa pidetaan kah-
den (2) viikon pituinen kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijakso, jonka aikana tutkitta-
vat kokeilevat kdaytdanndssa erilaisia kognitiivisen ergonomian keinoja. Neljannen syklin tarkoituk-
sena on keratd edelld mainitun testijakson tulokset loppukartoituskyselylla. Viidennessa syklissa
viimeistellaan kognitiivisen ergonomian toimintamalli julkisesti jaettavaan muotoon. Kuudennen

syklin tarkoituksena on esitelld opinnaytetyon tulokset liitteineen.
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4.1.1 Ensimmainen sykli

Ensimmainen sykli sisalsi tutkijan laajan ja syvallisen perehtymisen tutkittavaan aiheeseen ja toi-
mintamallin keinojen teoriaviitekehyksiin seka tutkimusymparistéon. Keskusteluja kaytiin tyon ti-
laajan seka ohjaavan opettajan kanssa tutkimuksen sisalldista seka aiheen rajaamisesta. Opinnay-
tetyon konkreettinen tekeminen aloitettiin elokuussa 2022 tapaamalla tutkittavan tiimin esihen-
kilo. Tapaamisessa esiteltiin tarkentunut tutkimusaihe, toteuttamistapa ja aikataulu, jonka jal-

keen tutkija alkoi tydstamaan tutkimussuunnitelmaa.

Ensimmaisessa syklissa kirjoitettu tutkimussuunnitelma opponoitiin 1.12.2022. Tutkimussuunni-
telmaa tehdessa tutkija osallistui syksyn 2022 aikana aivoterveytta kasitteleviin webinaareihin,
tutustui monipuolisesti kirjalliseen materiaaliin sekd kerasi tietoa erilaisista hyvaksi havaituista

itsensa johtamisen keinoista liittyen kognitiiviseen ergonomiaan.

Tutkimussuunnitelman esittelyyn 2.12.2022 osallistui tiimista 2/3 osaa. Tutkimusaihe sai innostu-
neen vastaanoton. Tutkittavat toivat esiin, ettd he pitavat tutkimuksen aihetta hyvin tarkeana ja
kiinnostavana. Keskustelussa tuli myos esiin ylpeytta siita, ettd tutkittavat voivat omalla panok-
sellaan osallistua kognitiivisen ergonomian toimintamallin pilotoimiseen. Positiiviseksi koettiin

myo0s se, etta tutkimukseen osallistumalla voidaan saada hyotya koko organisaation kayttoon.

7.12.2022 esittelyyn paikalle oli kutsuttu loput 1/3 osaa tiimin jdsenistd. Ennen esittelytilaisuutta
yksi ehdokas ilmoitti, ettei osallistu tutkimukseen. Tutkimusaihetta pidettiin hyvin nykyhetkeen
sopivana ja sen koettiin myds reagoivan tietotyo6laisen lisddntyneeseen etatydhon. Aihetta koh-
taan oltiin innostuneita. Keskustelua heratti myds, miten digitalisaation lisdéantyminen on vaikut-

tanut metsastaja-kerailija aivoihimme.

Ensimmaisessad syklissa tutkimusmenetelmana kaytettiin osallistavaa ja strukturoimatonta ha-
vainnointia (Kananen 2009, 60-62, 67-69). Tutkija oli Iasna esittelyissa ja kirjasi tutkimuspaivakir-
jaan tekemidan huomioita, joista kerrottu edella. Tutkimuspaivakirja toimi lisdksi yhtena kirjalli-

sena lahteena.

4.1.2 Toinen sykli

Alkukartoituskyselyn toteuttaminen, kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijakson suun-

nittelu, itsensa johtamisen keinojen teoriaan perehtyminen, testijakson lukujarjestyksen seka itse



28

toimintamallin laatiminen sisaltyivat tutkimuksen toiseen sykliin. Testijakson suunnittelu aloitet-
tiin kartoittamalla lIaht6tilanne joulukuussa 2022. Alkukartoituskyselysta saatujen tulosten avulla
valittiin toimintamalliin itsensa johtamisen keinot, jotka on esitelty kohdassa 2.3. Toimintamalliin
on valittu muun muassa tydajan tauotukseen, taukojen sisaltdihin ja sosiaalisten suhteiden lisaa-
miseen tahtaadvia keinoja. Lisdksi toiseen sykliin kuului alkukartoituskyselyn vastausten kirjaami-

nen opinndytetyohon.

Tutkimusmenetelmina toisessa syklissa kaytettiin avoimia ja suljettuja kysymyksia sisaltavaa al-
kukartoituskyselya, liite nelja (4) ja kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijaksolle kuulu-
neissa yhteisissa osioissa tapahtuvaa osallistavaa ja strukturoimatonta havainnointia (Kananen
2009, 60-62, 67-69). Tutkimuspaivakirja toimi kirjallisena lahteena. Alkukartoituskyselyn vastauk-
sista erotettiin epdolennaiset olennaisista ja vastauksia tiivistettiin sisallonanalyysia avuksi kayt-

tden. (Kananen 2014, 104-106, 111-113.)

4.1.3 Kolmas sykli

Kolmas toimintatutkimuksen sykli oli kahden (2) viikon mittainen kognitiivisen ergonomian kei-
nojen testijakso tammikuussa 2023. Testijakson aikana tutkittavat noudattivat heille annettua lu-
kujarjestysta, joka sisalsi kognitiivista ergonomiaa parantavia itsena johtamisen keinoja. Lukujar-
jestystd sai noudattaa omaan aikatauluun soveltaen silla edellytyksella, etta kaikkia kognitiivista
ergonomiaa tukevia keinoja kuitenkin kokeiltiin. Lukujarjestykseen merkityt kahvitunnit olivat yh-
teisesti ryhmassa toteutettavia, muut keinot liittyivat itsensa johtamiseen ja ne toteutettiin itse-
naisesti. Yhteiset kahvitunnit olivat tutkijan ohjaamia. Lisdksi kolmanteen sykliin kuului tutkijan

tekemien havaintojen kirjaaminen tutkimuspaivakirjaan.

4.1.4 Neljas sykli

Neljas sykli alkoi yhteiselld reflektoinnilla tutkittavien ryhman kesken viimeisen kahvitunnin lo-
puksi. Tutkija kirjasi ryhman reflektoinnissa syntyneitd ndkokulmia ja toiveita sekd omia havain-
tojaan ylos tutkimuspaivakirjaan. Osittain tutkija toimi myos kahvitunnilla spontaanisti haastatte-

lijana. Haastattelijan tulee luoda luottamuksellinen ilmapiiri heti alusta alkaen. Kunnioittava, ar-
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vostava ja kiinnostunut asenne auttaa edellda mainitun ilmapiirin luomisessa. Haastateltavan mie-
lipiteita ei saa kyseenalaistaa, eika esittda omia kasityksidan asiasta. Tutkimustulokset sailytetdaan

luottamuksellisina ja varmistetaan anonymiteetin sailyminen. (Kananen 2014, 72-73.)

Neljannella syklilla luotiin ja avattiin Webropoliin loppukartoituskysely tutkittavien taytettavaksi.
Eroavaisuudet ensimmaisen ja toisen kyselyn vastauksissa auttavat toimintamallin toimivuuden
analysoinnissa. Tutkimusmenetelmina neljannessa syklissa olivat haastattelu, kysely, kirjallinen
lahde ja sisdllonanalyysi (Kananen 2009, 60-62, 67-69; 2014, 104-106, 111-113). Loppukartoitus-
kyselysta kertynyt materiaali klusteroitiin ja abstrahoitiin. Sisadllonanalyysin jalkeen neljannessa

syklissa kirjattiin loppukartoituskyselyn vastauksien tulokset opinnaytetydéhon.

4.1.5 Viides sykli

Viides sykli oli kognitiivisen ergonomian parantamiseen tahtdavan toimintamallin viimeistely tut-
kimustulosten ja teoriatiedon pohjalta. Teoreettisena viitekehyksena toimintamallin viimeiste-
lyssa kaytettiin tydhyvinvointiin, aivoterveyteen, kognitiiviseen ergonomiaan ja itsensa johtami-
seen liittyviad teorioita. Tarkoituksena oli kuvata toimintamalli visuaalisesti miellyttavassa ja sel-
kedssa muodossa. Valmis toimintamalli jaettiin tutkittavien tiimin henkiloston kaytettavaksi seka

organisaatiotasolla kohdeorganisaatio Hyrian koko henkildston kaytettavaksi.

4.1.6 Kuudes sykli

Kognitiivisen ergonomian toimintamallilla kohti aivoterveytta tietotyon kontekstissa -opinnayte-
tyo seka kognitiivisen ergonomian toimintamalli olivat valmiit helmikuun 2023 loppuun men-
nessa. Tarkempi aikataulu 16ytyy liitteesta kaksi (2). Kuudennessa syklissa esiteltiin valmis opin-
ndytetyo seka kognitiivisen ergonomian toimintamalli niin tutkittaville kuin tyon tilaajalle seka

pyydettiin tyon tilaajalta palaute.
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5  Testijakson esittely ja tulokset

Tama kappale sisdltaa koonnit alku- ja loppukartoituskyselyiden tuloksista seka tutkijan keraa-
mista havainnoista niin toimintamallin esittelytilaisuudesta kuin testijaksolla olleista yhteisista
kahvitunneista. Myds ohjeet testijaksolle valituista, kognitiivista ergonomiaa tukevista itsensa
johtamisen keinoista on kirjattu nakyville. Lisaksi on tarkempi kuvaus testijakson aikataulusta lu-

kujarjestyksen muodossa.

5.1 Alkukartoitus

Toimintatutkimuksen toisessa syklissa toteutettu alkukartoituskysely, liite nelja (4), testijakson
menetelmien valintaa varten oli avoinna vastattavaksi Webropolissa 16. — 20.12.2022. Kaikki
kuusi (6) tutkittavaa vastasivat kyselyyn madraajan puitteissa. Etdtyon osuus jakaantui tutkitta-
vien vastausten mukaan siten, etta 2/3 osaa vastaajista tekee etatyota viikoittain 75-100 prosent-
tia tybajasta ja 1/3 osa tekee etatyota 50-74 prosenttia tydajasta. Kaikki vastaajat tekevat eta-

tyota siis vahintaan puolet viikon tydajasta.

Kaikki vastaajat kokivat, etta tyypilliseen tyopadivaan sisaltyy paljon tyon keskeytyksid, kuten pu-
heluita, Teams-videopuheluita, viesteja tai sahkoposteja. Lisdksi kaikki vastaajat kokivat, etta he
hoitavat tyopaivan aikana useita erityyppisia tydtehtavid, muun muassa koulutuksen suunnitte-
lua, opiskelijoiden ohjausta ja kehittamista. Edelleen kaikki tutkittavat vastasivat, etta tyohon si-
saltyy runsaasti muistettavia asioita seka tyohon sisaltyy huomattavasti lukemista, kirjoittamista,

havainnointia, uuden opettelua ja ongelmanratkaisua.

Keskeytyksetonta tyOaikaa paivittain koki 2/3 osaa vastaajista. 1/3 osa puolestaan vastasi, etta
keskeytyksetonta tydaikaa ei paivittain ole. Kysyttdessad keskeytyksettéman tydajan kestoa per

tyOpaiva, saatiin vastauksia valilla 30-120 minuuttia.

Saannollisesti taukoja jokaisen ty6pdivan aikana pitaneita oli 1/3 osa vastaajista. Eli suurin osa
(2/3 osaa) ei pitanyt sdannollisia taukoja. Taukojen aikaisesta lilkkkumisesta tyopaivan aikana huo-
lehti 1/5 osaa (17 prosenttia) vastaajista. 4/5 osaa (83 prosenttia) vastaajista ei siis tauon aikana
kayneet esimerkiksi kdvelyll3 tai tehneet taukojumppaa. Ty6asentoa (seisominen/istuminen) tyo-
paivan aikana vaihteli tietoisesti 2/3 osaa vastaajista. Tyopistettd puolestaan vaihteli ty6pdivan

aikana puolet vastaajista. Lounastauon, kesto 30 minuuttia, piti paivittdin 2/3 osaa.
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Sosiaalisia suhteita tarkasteltaessa kysyttiin, ovatko tutkittavat yhteydessa tyoviikon aikana tiimin
jaseniin paivittain, 1-2 kertaa viikossa, 3-4 kertaa viikossa vai harvemmin kuin edelld mainitut.
Paivittaista yhteydenpitoa ei ollut kenelldkaan vastaajista. Puolet vastaajista piti yhteytta 1-2 ker-
taa viikossa ja puolet 3-4 kertaa tyoviikon aikana. Toisaalta kysyttdessa, voiko tyohon sisaltya sa-
tunnaisesti viikkoja, jolloin ei ole kehenkaan tiimista yhteydessa kokonaiseen viikkoon, niin “Kylla”
vastasi 2/3 osaa vastaajista. Yhteydenpidon tiimin jaseniin koki riittdvaksi 2/3 osaa. Kysyttdessa
kokeeko vastaaja tuntevansa tiimin jasenet riittavalla tasolla, niin 2/3 osaa vastasi, ettei koe tun-

tevansa riittavasti.

Vapaaseen kenttddn sai kirjoittaa ajatuksia liittyen aivojen kuormitukseen, tyéhyvinvointiin tai

itsensa johtamiseen liittyen. Alla poimintoja vastauksista:

“arvostan sillee tosi paljon jos on yhteistd aikaa niinku suunnitella koulutuksia niinku kol-
legan kans. Siind niinku oppii tuntee kollegaa ja sit saa niinku omiinki toimintamalleihin
niinku ravisteluu tai sit niinku vahvistusta. mut tota mulla ei niinku riité aika niinku tehdd

nn

uutta materiaalia

”se et pitéd niinku jatkuvasti peldtd et tekee niinku jonkun unohduksen tai niinku virheen
niin saa tuntemaan itsensd riittdmdttémdks ja rasittaa niinku se ku tuntee itsensé yksi-

ndiseksi ja niinku ulkopuoliseksi”

”on niinku huomannu et etditéissd lipsun herkdsti niinku antaa sen oman ajan minkd oon

niinku ajatellu suunnitteluu tai omaa lounaaseen ni jollekin toiselle”

“mulle niinku sopii etétyé. kun on niinku kaikki ergonomia huolehdittu kotona paremmin
kuin toimistolla ja niinku piddn tauot ja sit vdlillé kdyn vaikka kévelee tai ainakin niinku
jossain kodin ulkopuolella ja puheluiden aikana kdvelen niinku ympdiri kotia ja kattelen
kans ikkunoista niinku ulos. mé kannustan muitakin pitéd sillee kamerat auki. tauolla md

saatan hoitaa pyykkejd, koen et se on niinku hyvd keino irtautua hetkeks.”

“no niinku tosi paljon tyé on vaa istumista ndytén edessd. Puhelut hoidan sillee mieluum-
min Teamsin kautta ku on niinku kiva néhdd toinen ihminen. Se on niinku térkeetd vuoro-

vaikutuksen sujuvuuden kannalta ja sit myés niinku tulee tunne et ollaan niinku Iésné.”
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“vaik niinku ammattikirjallisuus on niinku tosi mielenkiintoista niin olis hienoa jos vois
niinku tyéajalla lukea sitd, et vois olla oikeesti vapaalla sit olla muuten. mut aika ei tyo-
ajalla niinku riitd ja sit ku kuitenki tarvii sité ammattikirjallisuutta niinku ku tekee opetus-

aineistoo”

5.2 Kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijakso

Kolmannessa syklissa toteutuneen testijakson kesto oli kaksi (2) viikkoa ja se pidettiin ajalla 9.1. -
20.1.2023. Testijakson jokaiselle arkipaivalle valikoitui kognitiivista ergonomiaa parantavia kei-
noja alkukartoituksen ja tutkimuskirjallisuuden pohjalta. Keinot kohdennettiin tutkittaville. Toi-
mintamallin keinojen valinnassa otettiin huomioon keskenaan erilaisia toimintatapoja huolehtia
aivoterveydestd. Toimintamalliin pyrittiin 16ytdmadn monimuotoisia kaytdnteitad. Testijakson
aluksi pidettiin yhteinen tapaaminen, jossa kaytiin lapi testijaksolla kdytettavat kognitiivista er-
gonomiaa tukevat itsensa johtamisen tyokalut eli tyopaivien muotoiluun liittyvat keinot. Esittely-
tilaisuuden jalkeen tutkittaville lahetettiin tarkemmat ohjeet, linkit taukojumppiin sekd meditaa-
tioharjoitukseen ja testijakson lukujarjestykset. Testijaksolla pilotoitu toimintamalli |6ytyy koko-

naisuudessaan opinnaytetyon liitteista.

Kognitiivisen ergonomian toimintamallin esittelytilaisuudessa 9.1.2023 olivat paikalla kaikki kuusi
(6) tutkimuksessa mukana olevaa henkil6a. Tilaisuudessa kaytiin lapi testijaksolle valittujen, kog-
nitiivista ergonomiaa parantavien keinojen teoria seka kdytanteet. Esittelyn jalkeen keskusteltiin
yhteisesti siita, milta valitut keinot vaikuttavat, onko niitd mahdollista toteuttaa seka tarkennet-
tiin testijakson ohjeistusta. Keskustelussa tutkittavat toivat esiin kuinka tarkeaa ja tarpeellista olisi
huomioida kognitiivista ergonomiaa joka paiva, ei vain opinndytetyon toimintatutkimukseen liit-
tyvan testijakson ajan. Esimerkiksi niin, ettd jatkossa voisi kirjata itselleen sopivia kognitiivisen
ergonomian keinoja sdannollisesti ndkyville kalenteriin. Lisaksi keskusteltiin tutkimusaiheen ra-
jauksesta eli vaikka aivoterveyteen liittyy oleellisesti uni-, liikunta- ja ravintotottumukset, niin tut-

kimus on rajattu koskemaan vain tyopaivien aikaista toimintaa.

Tutkittavat kokivat, ettd kognitiivisen ergonomian toimintamalli on toteutettavissa ja valitut kei-
not vaikuttivat hyvilta. Toisaalta kannettiin huolta siitd, miten ty6ssa koettu kiire vaikuttaa keino-
jen testaamiseen. Tutkittavat kertoivat kiireen vaikuttavan muun muassa kahvi- ja lounastauko-
jen pitdmiseen, monesti niitdkin jatettiin valiin. Huomattavissa oli myés, etta osalle syntyi tunne,

ettd testijaksoa pitda suorittaa tehtdva tehtadvalta ja siitd voi syntya painetta. Lisaksi tuotiin esiin,
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etta tulee syyllinen olo, jos ottaa aikaa tydpaivasta esimerkiksi ulkona kavelemiseen tai meditaa-

tioon koska "eihan hyva tyontekija tee niin.”

Koronapandemian myota kohdeorganisaatiossa oli siirrytty vahvasti etatydhon. Pandemian jal-
keen uudeksi toimintatavaksi oli valikoitunut monipaikkatyo, jonka takia aiemmin kaytossa ollut
tiimin oma yhteiséllinen tila oli lakkautettu. Taman koettiin vahentdaneen tydyhteis6on kiinnitty-
mista ja yhteisollisyyttd. Vapaamuotoisen kohtaamisen paikkoja ei talla hetkellad ole. Tiimi tapaa
kerran kuukaudessa lahitapaamisessa tiimin osastopalaverin yhteydessa, mutta palaverin aika-
taulutus ei mahdollista vapaamuotoista yhdessa tekemista. Lukujarjestyksessa olevia yhteisia
kahvitunteja odotettiin mahdollistamaan uusien keinojen 16ytamisen yhteisollisyyden vahvista-

miseen. Toivottiin my&s uusia tapoja vahvistaa spontaaneja keskusteluja tiimin jasenten kesken.

Kognitiivisen ergonomian toimintamallin visuaalisuudesta annettiin erittdin positiivista pa-
lautetta. Toimintamalli koettiin ulkoisesti miellyttavan nakdiseksi ja sen visuaalisuuden koettiin
osaltaan innostavan noudattamaan toimintamallin keinoja. Toimintamallia toivottiin heti esitte-
lytilaisuuden jalkeen tiimille jaettavaksi, ettd sita voitaisiin hyodyntda omissa koulutuksissa. Toi-
mintamalli kehittyy toimintatutkimuksen edetessa, joten toimintamallia ei viela jaettu eteenpain.
Kaikki toimintamallin ohjeet ja linkit taukojumppiin sekd meditaatioharjoitukseen kuitenkin jaet-

tiin erillisessa sahkopostissa tutkittaville esittelytilaisuuden jalkeen.

5.2.1 Kognitiivisen ergonomian testijakson ohjeet

Toimintatutkimuksen kolmanteen sykliin kuuluvalla testijaksolla pilotoitiin suunniteltua kognitii-
visen ergonomian toimintamallia. Tassa luvussa kuvataan niita kognitiivisen ergonomian keinoja,
joita tutkittavat kayttavat testijakson aikana. Tutkittavat noudattavat testijaksolle valittujen tyo-
kalujen kayttoa itsenaisesti seka reflektoivat minkalaisena he kokivat aivojen kuormittumisen va-
hentdamiseen tdahtaavat kognitiivisen ergonomian keinot. Tutkimukseen osallistujille annettiin kir-

jalliset ohjeet keinoista, joita testijakson aikana tuli kayttaa.

Testijaksolla oli tydrauhatunti, jonka aikana pidettiin suljettuina tyovalineet, joiden kautta aiheu-
tuu eniten keskeytyksid. Naita ovat esimerkiksi puhelin, sahkdposti ja Teams. Yhtena pdivana tes-
tattiin tyOpaivan tauottamista kdyttamalla Pomodoro-tekniikkaa koko tyopdivan ajan. Toisen tes-
tiviikon alussa kirjattiin alkavan viikon tyotehtavat Kanban-mallia mukaellen. Merkittiin Kanbaniin

ne tekemattomat tyot, joita oli tarkoitus saada testijakson toisen viikon aikana valmiiksi. Sitd mu-
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kaa kun tyotehtavat tydpaivan tai tyoviikon aikana etenivat, kirjattiin eteneminen Kanbaniin. Sah-
koposti tuli pitaa kiinni yhden tydpaivan ajan. Tulleet sahkodpostit sai tarkistaa ja niihin vastata
ainoastaan yhden tunnin ajan kyseessa olevan tydpaivan aikana. Sahkdpostien lapikdymiseen va-

rattiin viimeinen tunti valitusta tyopaivasta.

3/4 osaa yhteisista kahvitauoista sisalsi tutkijan suunnittelemaa ja ohjaavaa ohjelmaa. Ohjatut
ohjelmat koostuivat kehusuihkusta, tietokilpailusta seka aistiharjoituksista; piirtamisesta ja kir-
joittamisesta. Kehusuihkun jalkeen tutkija kasasi erikseen jokaiselle kehusuihkun kohteelle oman
kirjallisen sanapilven, jonka han toimitti osallistujille. Sanapilveen kerattiin toisten osallistujien
kertomat kehut nakyville ja talteen. Testijakson yhtena tehtdvana oli myds soittaa tyokaverille,

jonka kanssa ei ollut ollut yhteydessa lahiaikoina.

Testijaksolla kiinnitettiin huomiota ty6asentojen sdannélliseen vaihteluun tyépaivan aikana. Li-
saksi oli kaksi ohjattua taukojumppa seka kavely ulkona, kesto 15 minuuttia, ilman alylaitteita.
Pidettiin myos mikrotaukoja, joiden aikana voi venytelld, pyoritella hartioita, katsella ikkunasta
ulos tai kuunnella vaikka oman lempikappaleen. Kokeiltiin meditaatiota, tietoisuuden lisdamiseksi
miltd meditaatio tuntuu ja tutkittavat saivat kokemusta siita, auttaako meditaatio aivojen kuor-

mituksen vahentamiseen.

Testijakson paatteeksi tuli osoittaa myotdtuntoa itsedan kohtaan ja kiittaa itsedan testijakson
suorittamisesta. Tuli muistuttaa itseddan olemaan armollinen itselleen, vaikka ei olisi saanut kaik-
kia testijakson keinoja kokeiltua kuten oli suunniteltu. Lukujarjestys oli ohjeellinen ja keinoja sai

vaihdella eri péiville. Tarkeinta oli, etta kaikkia keinoja kokeili testijakson aikana.

5.2.2 Testijakson toimintamalli lukujarjestyksien muodossa

Tutkittaville Iahetettiin sahkopostilla esittelytilaisuuden jalkeen valmiit lukujarjestykset kummal-
lekin testiviikolle. Lukujarjestyksiin oli aikataulutettu kaikki testijaksolla kaytettavat kognitiivisen

ergonomian keinot. Lukujarjestykset ovat esiteltyinad seuraavissa kuvissa viisi (5) ja kuusi (6).
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MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
9.1.2023 10.1.2023 11.1.2023 12.1.2023 13.1.2023

T

Klo 10.00 - 11.00
Yhteinen
tapaaminen, jonka
aikana kdymme lapi
testiohjelman
sisaltoja.

Klo 14.00 - 15.00
Tybrauhatunti:
pidetaan yhden (1)
tunnin ajan
suljettuina puhelin,
sahkoposti ja Teams.

Y

Kiinnitd huomiota
tydasentojesi
saannolliseen
vaihteluun tydpaivan

aikana. ‘:HT:(

Pida mikrotaukoja
tydpaivén aikana.

Mikrotauon (3 min)
aikana voit venytelld,
pyoritellé hartioita,
katsella ikkunasta
ulos tai kuunnella
vaikka oman
Iempikappaleesi)

JJ

Kay kavelylla ulkona
(kesto 15 min).

Z
Pid& mikrotaukoja
tyoépaivan aikana.

Mikrotauon (3 min)
aikana voit venytelld,
pyéritelld hartioita,
katsella ikkunasta
ulos tai kuunnella
vaikka oman
lempikappaleesi.

|

Klo 14.00 - 14.20
Yhteinen
toiminnallinen
kahvihetki  ¢g¢

Tee valitsemasi
taukojumppa.
°

T

Kuva 5. Testijakson ensimmainen viikko (Kapanen 2022).

Testijakson toisen viikon kuvaus alla olevassa kuvassa kuusi (6).

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
16.1.2023 17.1.2023 18.1.2023 19.1.2023 20.1.2023

Tee alkavan viikon
t8istd Kanban-taulu.

Klo 14.00 - 14.20
Yhteinen
toiminnallinen
kahvihetki ~ $%%

Kuva 6. Testijakson toinen viikko (Kapanen 2022).

Tee valitsemasi
taukojumppa.
[ ]

T

Klo 15.00 - 15.20
Yhteinen
toiminnallinen
kahvihetki 4,

K&yt Pomodoro-
tekniikkaa koko
tydpdivan ajan.

25 min keskittymista,
jonka jalkeen tauko 5
min. Toista 4 x

erakkain.
¥ [ A5]

@Y
25 min keskittymista,
jonka jalkeen tauko 5
min. Toista 4 x

perakkdin. exs
&

Tauot ole pois
tietokoneelta.
Pydrittele hartioita,
katsele ulos ja juo
vettd.

Klo 14.00 — 14.20
Yhteinen
toiminnallinen ¢%¢

kahvihetki '

Klo 15.00 - 16.00
TySpdivan aikana
pidetdan sahkdposti
kiinni. Varataan yksi
(1) tunti paivan
aikana tulleiden
sahkopostien
lapikdymiseen.

g2

Tee
meditaatioharjoitus.

g WD

Kilauta tiimikaverille,
josta et ole kuullut

hetkeen. @
NS

Kiitdmme itsedmme
testijakson
suorittamisesta ja
olemme armollisia,
mikéli emme
saaneet kaikkia
testijakson tehtavia
tehtya kuten olimme

ajatelleet. '

v

Ensimmaiselle yhteiselle kahvitunnille osallistui puolet tutkittavien ryhmasta eli kolme (3) henki-

163. Toiminnallisen ja ohjatun kahvitunnin aikana tutkija piti tietovisan. Tietovisan kysymykset oli-

vat ajankohtaisiin teemoihin liittyvia. Kahvitunnin alussa oli osalla osallistujista teknisia haasteita

danen kuuluvuuden kanssa, mutta niista selvittiin huumorin avulla ja kaikki kahvitunnille osallis-

tuneet pystyivat lopulta osallistumaan tietovisaan. Tietovisan vastausten purun aikana riitti yh-
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teista ihmettelya tietovisan aiheista. Tutkittavat saivat lisaa tietoa my0s toisistaan yhteisen kes-
kustelun aikana; kuka tiesi mistakin aiheesta ja miksi. Erityisesti huomioitavaa oli ilon maara, joka

vallitsi kahvitunnin ajan, se nakyi ja kuului yhteisenad nauruna koko kahvitunnin ajan.

Toisen kahvitunnin aiheena oli kehusuihku. Paikalla oli 2/3 osaa tutkittavista. Tutkijan esitellessa
menetelmaa olivat tutkittavien reaktiot vaihtelevia. Osa koki ihanana ajatuksena saada kuulla it-
sestdan hyvaa ja osa mietti, ettei osaa olla kehusuihkun kohteena koska on vaikea ottaa positii-
vista palautetta vastaan. Heti kehusuihkun jalkeen saatettiin vahatella juuri kuultua, mutta tutkit-
tavien ilmeet, danensavyt ja elekieli kertoivat tyytyvaisyydesta. Toisaalta osattiin ottaa kehut ai-
dosti vastaan ja kiittaa niista. Kehusuihkun aikana mainittiin useasti, kuinka mahtavaa on olla sa-
man tiimin jasenia ja oli ndkyvissa aitoa iloa yhdessa tekemisesta seka arvostusta toisia tiimilaisia
kohtaan. Kahvitunnin jalkeen tutkija lahetti kaikille osallistuneille sdahkdpostilla sanapilven, johon
oli koottu kehusuihkussa kerrottuja asioita. Sdhkdpostien vastauksissa nousi esiin, kuinka kahvi-
tunti oli ollut rentouttava, palauttava ja kehusuihkusta oli tullut imarreltu olo. Kokemukset niin

positiivisen palautteen antajana kuin saajana olivat molemmat onnistuneita.

My6s kolmannelle kahvitunnille paasi osallistumaan 2/3 osaa tutkittavista, osin eri osallistujat
kuin edelliselld yhteiselld kahvitunnilla. Kolmas kahvitunti ei sisdltdnyt ohjattua toimintaa, vaan
kyseessa oli vapaamuotoinen keskustelutilaisuus. Ainoa rajaus kolmannelle kahvitunnille oli, etta
keskustelu ei saanut koskea tyohon liittyvia asioita. Kahvitunnin aikana keskusteltiin muun mu-
assa taukoliikunnasta, tydasentojen vaihtelusta, sananlaskuista ja lasten kasvatuksesta. Keskus-
telu oli vahvasti dialogista, siina toteutui tasa-arvoinen osallistuminen, avoimuus, kuuntelu ja kes-

kindinen luottamus.

Neljas kahvitunti sisalsi aivojen virkistdmiseen tahtdavia harjoitteita. Kahvitunnille osallistui yhta
tutkittavaa lukuun ottamatta kaikki muut. Tutkija ohjasi muun muassa piirtamis- ja kirjoittamis-
harjoituksia seka katsottiin illuusioon liittyva video. Aivojen virkistamiseen liittyvid harjoitteita voi
tehda ennen luovuutta vaativaa tehtdvaa tai ennen isoa neuvottelua. Harjoitteet auttavat tyhjen-
tdmaan ajatuksia ja helpottavat nain keskittymista seuraavaan tehtavaan. Kahvitunneilla olleita
aivojen virkistamiseen tdhtaadvia ohjattuja harjoitteita tutkittavat suorittivat keskittyneesti ja nii-
den avulla huomattiin kuinka rutinoituneita monet toimintatavoistamme ovat. Aloitamme piirta-
misen aina samasta kohdasta kuviota tai puemme aamuisin vaatteet paalle yleensd samassa jar-

jestyksessa kuin edellisena ja sitd edellisend aamuna.
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Neljannen kahvitunnin paatteeksi tutkittavien kesken virisi keskustelua siitd, etta kyseessa oli vii-
meinen yhteinen kahvitunti ja kuinka testijakson paattyminen oli kasilla seuraavana paivana. Kog-
nitiivisen ergonomian toimintamallin keinoja ja niiden kayton toteutumista kaytiin yhteisesti lapi.
Mikrotauot, kavelylenkki ja meditaatioharjoitus koettiin useamman tutkittavan puolesta todella
toimiviksi keinoiksi vahentda aivojen kuormitusta. Oli syntynyt ajatus esimerkiksi siita, kuinka
osan tyoajasta voisi istumisen sijaan jatkossa vaihtaa johonkin liikkunnalliseen muotoon. On ty6-
tehtavia, joita voi suorittaa muun muassa kavellessa, esimerkiksi webinaareja ja Teams- tai puhe-
linpalavereja. Mikrotaukojen vaikutuksesta todettiin, kuinka niiden aikana oli saatu ratkaisuja ty6-
tehtaviin, joiden kanssa oli oltu jumissa ennen mikrotaukoa. Mikrotauko auttoi nakemaan tyo-
tehtdvan eri tavalla, kun siihen tauon jalkeen palasi. Meditaatio rauhoitti pahimman kiireen kes-
kelld. Vahiten pidetty menetelma oli Pomodoro-tekniikka. Lahes kaikki neljannelle kahvitunnille
osallistuneet olivat sitd mielta, etta tauko vajaan puolen tunnin tydskentelyn jalkeen usein vain

katkaisi hyvan tyovireen.

Yleinen huomio jokaisesta yhteisesta kahvitunnista oli, etta lukujarjestykseen varattu aika ylittyi
10 minuuttia. Kaikkien testijaksolla olleiden kahvituntien kokonaiskesto oli siis puoli tuntia. Use-

ammat osallistujat myos toivoivat, etta yhteisia kahvitunteja jatkettaisiin testijakson paatyttya.

5.3  Loppukartoitus

Neljanteen sykliin kuulunut loppukartoituskysely oli avoinna 23. —27.1.2023 valisen ajan. Loppu-
kartoitukseen vastasivat kaikki tutkimukseen osallistuneet. Loppukartoituskyselyn lomakkeessa
oli avoimia kysymyksia, joihin ei voinut vastata yhdella sanalla. Avoimien kysymysten kaytto oli
harkittua, koska tarkoituksena oli saada mahdollisimman paljon tutkittavien omaa reflektointia ja
heidan kokemuksiaan esille. Loppukartoituskyselyn kysymykset ovat kokonaisuudessaan katsot-

tavissa liitteessa numero viisi (5).

Kaikki tutkittavat eli kuusi (6) vastaajaa olivat testijaksolle valituista, kognitiivista ergonomiaa tu-
kevista keinoista sitd mieltd, etta ne olivat valittu hyvin ja ne toivat hyotya. Keinojen aikataulutus
oli tarkea osa testijaksoa, koska lukujarjestyksen avulla kaikkia keinoja tuli kokeiltua. Osa tutkit-
tavista hyodynsi joitakin keinoja tyopaiviensa aikana jo ennen testijaksoa. Osalle keinot toimivat
heratteend, joiden avulla huomattiin nykytilanteessa olevia puutteita. Keinovalikoima koettiin
monipuoliseksi ja niissa oli riittavasti erityyppisia vaihtoehtoja. Tyotehtadvat osittain vaikuttivat

lukujarjestyksen aikataulumuutoksiin mutta keinot olivat hyddynnettavissa sovelletusti. Toisaalta
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kognitiivisen ergonomian keinot yleisesti eivat olleet kaikille etukateen tuttuja, joten ei voitu ar-

vioida sita, olisiko voinut olla viela lisaa erityyppisia keinoja.

Testijakson kognitiivisen ergonomian keinojen ohjeistus koettiin kaikkien vastaajien osalta hy-
vaksi ja riittavaksi. Lukujarjestys oli sovellettavissa omaan viikkorytmiin. Ohjeet olivat visuaalisesti
innostavat ja keinojen kaytto ohjeistettu selkeasti. Testijakson kahden viikon kesto koettiin suu-
relta osin toimivaksi. Yhteinen toimintamallin esittelytilaisuus, jossa kaytiin ohjeet lapi, auttoi tut-

kittavien mielestd ymmartamaan keinojen kayttoon liittyvia tavoitteita.

2/3 osaa vastaajista koki tyorauhatunnin tarpeelliseksi ja helpoksi toteuttaa. Ylimaaraisten haly-
tysdanien puuttuminen auttoi keskittymaan. Osa vastaajista puolestaan koki tyérauhatunnin yh-
deksi haastavimmista keinoista koska he kokevat, etta tyontekijan tulee olla aina heti saatavilla ja
tyontekijan tulee vastata pikaisesti yhteydenottoihin. Tydlistoja oli tutkittavilla kdytossdan jo en-
nen testijaksoa, mutta Kanban-menetelman koettiin olevan yksi visuaalinen mahdollisuus tehda
tyolistat eri tavoin. Kanbanin koettiin olevan avuksi tdiden priorisoinnissa ja etenkin tyétehtavan

siirtdminen Valmiit tyotehtavat -osioon oli palkitsevaa.

Mikrotaukojen pitamisella oli vaikutusta kaikkiin tutkittaviin. Mikrotauot auttoivat jasentamaan
tyon alla olevia tehtavia ja helpotti niissa etenemistd. Ne toimivat myds kehon vireystilan yllapi-
tamisessa hyvin. Mikrotauot olivat tehokas keino paasta hetkeksi irti tydsta ja ndin vahentaa ai-
vojen kuormitusta. Kun aivot ja keho saivat mikrotauon aikana muuta tekemista, auttoi se ajatus-
ten selkiyttamisessa ja paransi keskittymiskykya. Useampi vastaaja mainitsi vastauksessaan, etta

mikrotauot jadvat pysyvaksi osaksi arkea myos testijakson jalkeen.

Myo6s meditaatiolla oli positiivinen vaikutus kaikkiin tutkittaviin. Osa oli kdyttanyt meditaatiota
aiemmin ja kaytti edelleen, mutta Iahinna vapaa-ajalla. Sen huomaaminen, ettd meditaatio auttaa
kesken tyopdivan rauhoittamaan, rentouttamaan ja virkistamaan oli monelle uusi oivallus. Medi-
taatio maadoitti juuri silhen hetkeen ja omiin tuntemuksiin seka sen avulla keskittyminen kasvoi.
Taukojumpasta koki saavansa hyotya suurin osa vastaajista. Taukojumppa kirkasti ajatuksia ja toi
kehoon virkeytta. Osalle etukateen tiettyyn aikaan maaratty taukojumppa tuntui “pakkopullalta”.
Kavelylenkki ulkona kesken paivan lisasi pirteytta ja toi mukavaa vaihtelua ty6paivaan. Useampi
vastaaja tosin koki, ettd keskelld tyopaivaa oleva 15 minuutin ulkoilu tuntui kielletyltad teolta ja
siita tuli syyllinen olo. Silti lahes kaikki vastaajat totesivat pienen kavelylenkin tuntuneen ihanalta,

virkistavalta ja upealta.

2/3 osaa vastaajista piti keskeytyksetonta tydaikaa, sdhkopostin lukuaikaa rajoittamalla, onnistu-

neena keinona lisatad kognitiivista ergonomiaa tyopaivaan ja he kertoivat, kuinka sahkopostia oli
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ollut helppoa pitaa kiinni. Useampi kuitenkin toi vastauksessaan esiin stressin lisdantymisen,

koska tiedosti, miten paljon sahkdpostia kertyy jo yhden tydpaivan aikana.

Sosiaalisia kognitiivisen ergonomian keinoja testijaksolla oli useita. Testijaksolla oli nelja (4) yh-
teista kahvituntia seka "Kilauta kaverille” -pdiva. Vaikka ohjatuilla kahvitunneilla kokeiltiin samalla
my06s muita aivoterveyden parantamiseen lisdavia keinoja, oli kahvituntien yksi merkittava tar-
koitus sosiaalisten suhteiden vahvistaminen tiimin jasenten kesken. Ohjatut, toiminnalliset tunnit

koettiin sopivaksi sekoitukseksi erilaisia aktiviteetteja seka yhdessaoloa.

Yhteydenpidon lisddntyminen koettiin positiivisena ja mainittiin, miten ihanaa oli ndhda paljon
iloa tiimin kesken. Kahvitunnit piristivat paivaa ja toivat kaivattua vaihtelua etatyolaisten arkeen.
Koettiin virkistavana kokoontua yhteen puhumaan muusta kuin tydsta ja se onnistui ilman huo-
noa omaatuntoa, koska testijakson aikana kahvitunnit kuuluivat lukujarjestykseen, jota tuli nou-
dattaa. Yhteinen kahvitunti toi myo6s tydpaivaan tauon, joka arjessa muuten helposti unohtuu pi-
taa. Yhteiset kahvitunnut koettiin yhteisollisyytta lisaaviksi ja ne auttoivat tutustumaan paremmin
tiimin jaseniin. Kaverille kilauttaminen tuntui myos helpommalta koska oli tutustunut toisiin pa-
remmin kahvituntien ansiosta. Valitettavasti kaikki osallistujat eivdt saaneet osallistuttua jokai-

seen kahvituntiin ja osa poissaolijoista koki ulkopuolisuuden tunnetta tilanteen vuoksi.

Pomodoro-tekniikasta ei koettu juurikaan olleen hyotya, pikemminkin suurin osa vastaajista koki
tekniikan kayton haitanneen keskittymistd. Pomodoro-tekniikan kaytté pahimmillaan synnytti
tunteen, ettei kannata aloittaa mitdan pitkakestoista keskittymista vaativaa tyotehtavaa, koska

”pian ajatus taas katkeaa”.

Kysyttdessa tutkittavien omaa, henkilékohtaista arvioita siihen vaikuttiko testijakso heidan tyo-
muistiinsa, ei suurin osa vastaajista osannut arvioida oliko testijaksolla ollut vaikutusta suoranai-
sesti tydmuistiin. Kuitenkin ldhes kaikki vastaajat kokivat, etta testijakso oli vaikuttanut mielialaan
piristavasti ja kokivat virkeyden lisdantyneen. Testijakson uskottiin parantaneen tydhyvinvointia
testijakson ajan. Ajatukset tuntuivat selkedmmilta ja ajatuksien jasentdminen tehostui. Tehtavat
toivat vaihtelua paiviin ja auttoivat keskittymisessa. Stressin maaran koettiin olleen testijakson
aikana alhaisempi kuin normaalissa ty6viikossa. 2/3 osaa koki aivojen kuormituksen kevyempana
kayttamalla testijakson kognitiivisen ergonomian keinoja. Huonon omantunto, jota aiemmin ko-
ettiin tauoista, laski testijakson aikana. Tietokoneen aarestd pois oleminen lisasi jaksamista.
Osassa vastauksia tuotiin esille myos testijakson pituus, mietittiin, ettd mikali testijakso olisi ollut

pidempi, niin olisi saatu lisda nayttoa kognitiivisen ergonomian keinojen hyodyllisyydesta.
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Viimeisena kohtana loppukartoituskyselyssa oli avoin kenttd, jossa sai antaa palautetta esimer-
kiksi aivoterveyteen, kognitiiviseen ergonomiaan tai tyéhyvinvointiin liittyen. 2/3 osaa vastaajista
kirjasi avointa palautetta. Etatdiden koettiin kuormittavan aivoja, koska luontaiset, pakolliset
tauot ovat jadneet lisddntyneen etatyon takia pois. Esimerkiksi tydmatkat olivat ennen mahdolli-
suus kuunnella lempimusiikkia tai kilauttaa kaverille. Kahvi- ja lounastauot tulee etatyossa vietet-
tya usein tietokoneen aarelld ja lyhyistakin tauoista tunnetaan helposti huonoa omaatuntoa,
vaikka tiedostetaan, etta taukojen pitdminen on myos etadtoissa lakisdateista. Tyopaivien tauot-
tomuuden koettiin kuormittavan aivoja ja myo6s kouluttajan tyon sirpalemaisuus koettiin kuormi-
tusta lisddvaksi. Nahtiin tarkedna, etta kouluttajat voisivat hyodyntda tydssaan niin omia kuin tii-
min jasenten vahvuuksia. Ratkaisuna esitettiin muun muassa tydparityoskentelyn lisdamista. Tes-
tijakson aikana ty6paivaa tauotettiin sdannollisin valiajoin ja sen avulla saatiin lisda virtaa ja hyvaa

oloa my6s vapaa-ajalle. Tauotetun tyopdivan jalkeen vireystaso ja mieliala koettiin paremmaksi.

Yhteisollisyyden lisddntymisen toivottiin jatkavan kasvuaan testijakson jalkeenkin ja koettiin mu-
kavaksi ndhda tiimin jasenia kahvitauoilla. Mikrotauot ja sddanndllisen yhteydenpidon tiimin jase-

niin mainitsi osa vastaajista jattavansa pysyvaksi uudeksi toimintavaksi.

Tutkimuksen tuloksien esittely pidettiin Teamsin valitykselld 10.2.2023 ja kaikki kuusi (6) tutkitta-
vaa olivat tilaisuudessa paikalla. Tutkittavat olivat sitd mielta, etta tulokset vastasivat omaa koke-
musta ja tuloksien takana oli helppo olla, koska ne vastasivat todellisuutta. Keskusteluun nousi
tuntemukset syyllisyydesta ja huonosta omastatunnosta, liittyen esimerkiksi taukojen pitamiseen
tai taukojen sisaltoon. Edellda mainitun aiheen nostamista jatkotutkimukseksi pidettiin kannatet-
tavana. Pohdintaa kaytiin my6s siitd, onko huonon omantunnon tuntemus ika- tai sukupuoli-
sidonnaista. Lisdksi oli keskustelua liittyykd huono omatunto ajatukseen, ettd tyontekijan tulee
olla tyopdivan aikana jatkuvasti saavutettavissa vai liittyyko se kiinnijadmisen pelkoon siita, etta

tekee tyOpdaivan aikana hetken jotain muuta kuin tyota.

Yhtendisyyden koettiin lisddntyneen opinndytetyohon liittyneiden yhteisten tapaamisten ja yh-
teisten kahvituntien ansiosta. Koettiin, ettd tydkavereihin on opinnaytetydn tapaamisten aikana
tutustunut paremmin ja heihin oli ollut helpompi ottaa yhteytta kuin ennen testijaksoa. Tutkitta-
vien toimintatapana on ollut ottaa yhteytta lahinna tydasioissa, mutta opinnaytetydn aikana yh-
teyttd on otettu myo6s ohi tydasioiden. Pysyvaksi toimintatavaksi mietittiin tapaamisessa yhtei-
sesti, ettd jatkossa voisi olla edes kerran viikossa yhteinen Teams-tapaaminen, jonka aikana ei

puhuta toista.
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Testijakson paatyttya mikrotauot ovat osalla tutkittavista edelleen kaytossa. Kavely ulkona koet-
tiin myos niin virkistavaksi, etta sitd kertoi edelleen osa noudattavansa tai ainakin kerrottiin ha-
lusta jatkaa sen noudattamista kiireiden hellitettya. Ylipaataan tauon viettaminen ulkona koettiin
positiiviseksi ja sitd halutaan toteuttaa. Lisdksi kdytettiin muutama puheenvuoro tyéergonomian
tarkeydestd. Sahkoisesti taytettava Kanban on osalla tutkimukseen osallistuneista edelleen kay-
tossa ja se auttaa toiden tarkeysjarjestykseen asettamisessa seka tdiden nakyville kirjaamiseen.
Tyo6tehtavien kirjaaminen Kanbaniin auttaa siihen, ettei kaikkea tietoa tarvitse pitaa tydmuistissa.
Testijaksolta jai lisdksi osalle tunne, ettd on “lupa” pitaa taukoja tyossa ja se koettiin positiiviseksi.
Toisaalta tauko ei aina tunnu tauolta koska tekemattomat tyot ovat koko tauon mielessa vaikka

keho lepaa.
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6  Tulosten tarkastelu ja johtopdatokset

Toimintatutkimus eteni prosessimaisesti ja syklit toteutuivat pitkalti etukateen suunnitellulla ta-
valla. Tutkimuksen kohteena olleet kohdeorganisaatio Hyrian Johtaminen ja yrittajyys -tiimin ja-
senet osallistuivat aktiivisesti tutkimukseen kaikissa sen vaiheissa. He noudattivat hyvin kognitii-
visen ergonomian toimintamallin lukujarjestysta seka siind annettuja erilaisia keinoja aivojen
kuormituksen vahentdamiseen tietotyon kontekstissa. Tutkittavien itseymmarrys lisdantyi reflek-
tion avulla seka yhteisten keskustelujen kautta. Testijaksolla tapahtui toimintatavoissa muutoksia
ja useampi tutkittava suunnitteli vievansa uusia, konkreettisia toimintatapoja pysyvasti omaan
arkeensa myo0s testijakson paatyttya. Osallistava toimintatutkimus ja lisddntynyt tieto kognitiivi-
sen ergonomian keinojen vaikutuksesta aivoterveyteen paransivat tutkittavien tietoisuutta ai-
heesta. Testijakson my6ta tutkittavat kiinnostuivat muuttamaan seka kehittdmaan omia toimin-

tatapojaan. Kaikkiin tutkimuskysymyksiin I6ydettiin vastaukset.

Lahtokohta toimintamallin suunnittelulle ja pilotoinnille oli tutkijan kannalta suotuisa, koska en-
simmaisessa syklissa pidetty opinndytetyon aiheen esittely sai tutkittavilta innostuneen vastaan-
oton ja aihetta pidettiin hyvin tarkedna seka ajankohtaisena. Aihe koettiin sopivaksi etdtyona teh-
tavaan tietotyohon. Tutkittava kokivat merkitykselliseksi myos sen, ettd he ovat omalta osaltaan
luomassa koko kohdeorganisaatiota hyodyttavaa toimintamallia. Alkukartoituskysely tuotti tietoa
siitd, mitka ovat ne tekijat, jotka tutkimuksen alussa koettiin omassa tydssa aivoja kuormittavina.
Alkukartoitus antoi tutkijalle monipuolista tietoa kognitiivisen ergonomian toimintamallin suun-
nitteluun. Aktivoiva tutkija pyrkii saamaan tutkimuskohteen jasenet osallisiksi tutkimus- ja muu-
tosprosessiin. Tutkija pyrkii saamaan tutkittavat itse aktiivisesti pohtimaan ratkaisuja ja tutkija on
mukana yhdessa tutkittavien kanssa mahdollistamassa dialogin toteutumista. Tutkija ohjaa, ei
maaraa, toimintatapoja tai muutoksen suuntaa. Han jasentda tutkittavien omaa tyoskentelya

seka dokumentoi tutkimuskohteiden tydskentelya. (Vilkka 2006, 71.)

Kolmannessa syklissa toteutettu kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijakso oli tulosten
kannalta merkittavassa roolissa. Iso osa johtopadatoksista pohjautuu tutkimuspaivakirjan merkin-
toihin. Tutkija havainnoi ja kirjasi testijaksolla pidettyjen yhteisten, toiminnallisten kahvituntien
huomioita tutkimuspaivakirjaan. Liséksi neljannen syklin aikana toteutunut tutkittavien yhteinen
reflektointitilanne toi esiin ndkékulmia ja toiveita kognitiivisen ergonomian toimintamalliin liit-
tyen. Edelld mainitut yhdessa loppukartoituskyselyn vastausten kanssa auttoivat johtopadatoksien

tekemisessa seka kognitiivisen ergonomian toimintamallin viimeistelyssa.
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Tutkittavat pystyivat paasaantoisesti kaikki noudattamaan testijaksolle luotua lukujarjestysta. Yh-
teisille ohjatuille ja toiminnallisille kahvitunneille pystyi myos osallistumaan suurin osa tutkitta-
vista. Kuten jo edelld mainittiin, osallisuuden taso oli korkea ja tutkijana koin, etta tutkittavien
ryhma oli mukana kokeilemassa uusia kognitiivisen ergonomian keinoja suurella ilolla ja innostuk-

sella.

Epdvarmuuden tunteilta en silti tutkijana voinut valttya. Luodessani toimintamallia harkitsin pal-
jon, minka tyyppisia kognitiivisen ergonomian menetelmia tulisi valita mutta esimerkiksi Pomo-
doro-tekniikka ei toiminut. Lisdksi en tutkimuksen alussa osannut arvioida, miten suuri vaikutus
sosiaalisilla keinoilla on aivoterveyden parantamisessa. Kognitiivisen ergonomian ja itsensa joh-
tamisen kirjallisuudessa korostetaan paljon aikatauluttamista sekd keskittymiskyvyn paranta-
mista — jotka ovat tarkeita osioita aivoterveyden parantamisessa. Mutta tutkimuksen vastauksissa
korostui huomattavasti enemman sosiaalisten keinojen tyéhyvinvointia lisaavat vaikutukset. To-
sin voi olla, ettd sosiaaliset keinot korostuivat myos etatyon takia. Tutkittavat kokivat etatyon
vahentdneen yhteisollisyyden kokemuksen tunnetta, koska tiimilla ei ole yhteisesti sovittuja yh-
teisollisyyden varmistamisen kaytanteita etatyossa tyoskentelylle. Heikkinen, Rovio & Kiilakoski
(2010) kirjoittavat kuinka epavarmuuden ja erehdysten mydntaminen ovat tarkeimpia oppimisen
hetkia tutkijalle. Mikali tutkimuksen alussa jo tiedettaisiin lopputulos, niin se ei olisi tutkimusta.
Toimintatutkimuksen edetessd ndakokulmien tarkastelu kohdentuu. Myds toimintatutkijan omat

ajatukset muuttuvat tutkimusprosessissa. (Heikkinen, Rovio & Kiilakoski 2010, 85-86.)

Ajanhallinnan keinoista parhaiten toimi keskeytysten hallinta tyépaivan aikana. Kaikkien ylimaa-
raisten halytysten poissulkeminen auttoi useampaa tutkittavaa tyohon keskittymisessa. Tarkkaa-
vaisuus pysyi paremmin tyotehtavassa ja aivot eivat kuormittuneet niin paljon kun pyrki siihen,
ettei reagoi jokaiseen ddneen tai sdhkopostiin heti sen kuultuaan tai saatuaan. Lisdksi tyotehta-
vien priorisointi hydédyntamallad jotakin sellaista tyovalinettd, johon konkreettisesti kirjataan na-
kyville tekemattomat ja tehdyt tyotehtdvat auttoi véhentdmaan kuormitusta seka lisasi tyossa

onnistumisen tunnetta.

Erityisesti sosiaaliset keinot tosiaan vaikuttivat parantavan aivoterveytta. Tuloksissa korostui kah-
vituntien piristava vaikutus seka niiden yhteisollisyytta kasvattava puoli. Tiimin jasenten sdannol-
linen ndkemin toi kaivattua vaihtelua tyopaiviin ja etenkin se, ettd kahvitunneilla puhuttiin seka
tehtiin kaikkea muuta kuin varsinaiseen tyohon liittyvaa, koettiin hyvin merkityksellisena. Sisal-
I6nanalyysissa toistui useimmiten sanat: ilo, piristys ja yhteiséllisyys. Johtopaatosta tukee Man-
kan ja Larjovuoren (2013) tekema opas tyopaikan sosiaalisen padaoman kehittamiseen, jossa

mainitaan kuinka yhteisollisyyden maara ja laatu vaikuttavat tyontekijoiden terveyteen. Ne
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ovat merkittavin sosiaalinen ihmisen terveyteen vaikuttava tekija. Hyva tyohyvinvointi suojaa
terveytta esimerkiksi haasteellisessa elamantilanteessa. Lisaksi yhteisollisyys hyédyttaa tyon-
tekijan lisaksi tydnantajaa, koska hyva yhteisollisyys tehostaa tavoitteisiin padasemista. Yhteisolli-
syys myos kasvaa isommaksi sitd mukaa kun sitd hydodynnetaan. Tyouria on mahdollista myds pi-
dentda parantamalla yhteisollisyyttd. Korkean sosiaalisen padoman tyopaikoissa sairastettiin va-
hemmin ja jaatiin mydhemmin eldkkeelle. Hyva tydyhteisdn ilmapiiri oli tarkein kannuste jatka-
maan kyseissa tyopaikassa. (Manka & Larjovuori 2013, 8-10.) Monialaista osaamista tarvitaan tu-
levaisuudessa organisaatioissa yhd enemman ja monialaisuus edellyttaa yhteisty6ta. Hyva yhteis-
ty06 vaikuttaa tyohon sitoutumiseen, motivoitumiseen, terveyteen eli tydhyvinvointiin. (Asikainen

& Halonen 2022.)

Materiaaleista nousi fyysisten keinojen osalta selkeimmin esiin mikrotauot. Mikrotaukojen hyo-
dyllisyys toistui tutkittavien vastauksissa useimmiten. Mikrotauot auttoivat kasilld olevan tehta-
van loppuun saattamisessa ja ajatukset selkiytyivat. Usein korostettiin myds mikrotaukojen vir-
kistavaa vaikutusta koko kehoon. Jo pieni kehon liikuttelu paransi hyvinvointia ja keskittymista.
Toiseksi eniten hyotya fyysisista keinoista koettiin olevan meditaatiolla, jonka koettiin niin ikdan

parantavan keskittymista koska aivot saadaan hetkeksi rauhoitettua ja kiireen tuntua pois.

Yksi merkittava tulos, joka kognitiivisen ergonomian toimintamallin testijaksolla korostui, oli mi-
ten paljon tutkittavien kesken koettiin huonoa omaatuntoa taukojen pitdmisesta. Kertooko se
vahvasta tydmoraalista, liiallisesta tunnollisuudesta vai esimerkiksi etdty6hon siirtymisen vaiku-
tuksesta. Tutkimuksen aikana vastausta tdhan ei l0ytynyt ja kannustan lukijaa tarttumaan aihee-
seen lisda esimerkiksi jatkotutkimuksen muodossa. Tuloksista voidaan kuitenkin paatella, etta
testijakson aikana tutkittavat miettivat omaa moraaliaan tyon tauottamiseen liittyen ja tama tar-
kastelu voi kadynnistda heissd isomman muutoksen sitd kohti, etta taukoja ei pidettaisi jatkossa
moraalisesti vaarinad. Tarkasteltaessa moraalisen identiteetin muuttumista moraalisten konflik-
tien seurauksena voidaan todeta, ettd kehittymisen edellytys on kyky reflektoida itseddn seka
kyky arvioida omaa moraalista viitekehystdaan. Moraalisten ristiriitojen tunnustaminen voi kayn-
nistaa ihmisessa prosesseja, jotka voivat tehdd muutoksen sitoutumiseen. Moraalisen identitee-
tin muutokset eivat tosin ole helppoja koska useimmat yksilét ovat taipuvaisia sailyttdmaan totu-
tun toimintatavan ja pitdmaan asiat samanlaisina. Tama liittyy yksilon itsensa suojaamiseen, puo-

lustusmekanismeihin. (Huhtala & Saskia Kunnen 2019.)

Opinnaytetydssa tavoitteena oli suunnitella ja pilotoida kognitiivisen ergonomian toimintamalli,

jonka avulla paastaan kohti aivoterveytta tietotyon kontekstissa. Toimintamallin keinot olivat it-
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sensa johtamiseen liittyvia keinoja. Aivoterveyden parantuminen puolestaan vaikuttaa positiivi-
sesti tyOhyvinvointiin. Toimintamallin osalta opinndytetyon tutkimuksessa paastiin tavoittee-
seen. Toimintamallia pilotoitiin kahden viikon testijakson ajan ja testijakson tulosten perusteella
voidaan todeta, ettd toimintamallin keinojen hyddyntaminen vaikutti positiivisesti tutkittavien ai-
voterveyteen. He kokivat olleensa testijaksolla pirteampia ja stressitaso oli alhaisempi kuin nor-
maalilla tyoviikolla. Lisdksi tutkittavat kokivat aivojen kuormittumisen vahentyneen lisaamalla
keskeytyksetdnta tyoaikaa tyorauhatunnin seka erilaisten tyovalineiden ilmoitusadnien vaimen-
tamisen takia. TyOpaiviin saatiin lisdd huokoisuutta lisdédamalla mikrotaukoja, taukoliikuntaa seka
sosiaalisia tilanteita tyokavereiden kesken. Erityisesti voidaan paatelld sosiaalisten suhteiden
merkityksen olevan suuressa osassa kuljettaessa kohti aivoterveytta. Sosiaalinen vuorovaikutus
edistda aivojen terveytta ja tyoyhteisoillda on mahdollisuus olla mukana vahvistamassa vuorovai-

kutussuhteita.

Duodecimin ja Suomen Akatemian konsensuslausumassa (2020) todetaan, ettd organisaation
ylimman johdon tulee sitoutua henkiloston aivoterveyden edistamiseen. llman ylimman johdon
sitoutumista aivoterveyden edistaminen ei ole mahdollista. Kognitiiviseen ergonomiaan tulee
kiinnittda huomiota ja hyvasta kognitiivisesta ergonomiasta tulee tehda tyopaikoille oletusarvo.

(Duodecim & Suomen Akatemia, 2020.)

Opinnaytetyon tulokset esiteltiin tyon tilaajille 13.2.2023. Lasna oli koulutuspaallikko, joka on tut-
kittavien tiimin esihenkilo seka paikalla oli Hyrian liiketoimintajohtaja. Tilaisuudessa kaytiin lapi
opinndytetyon tulokset seka kognitiivisen ergonomian toimintamalli. Yksi positiivinen tulos oli,
etta tutkittavat kokivat tiimin yhtenadistyneen opinnaytetydn yhteisen tekemisen aikana. Kognitii-
visen ergonomian toimintamallin testaamisella ei varsinaisesti haettu yhteisollisyyden lisdanty-

mistd mutta se oli onnistunut lisd, jonka tutkimus tuotti.

Opinndytetyota pidettiin mielenkiintoisena ja itse opinndytetyon tuotetta, kognitiivisen er-
gonomian toimintamallia, pidettiin ajankohtaisena koska monipaikkatyd todennakdisesti organi-
saatiossa viela lisddntyy. Pohdinnassa tuotiin esiin asiantuntijoiden tai erityisasiantuntijoiden it-
sensa johtamisen taidot yleiselld tasolla. Tydnantaja ei voi pakottaa tyontekijoitd johtamaan itse-
dan etatodissa esimerkiksi taukojen pitamiseen liittyen, vaan asiantuntijan pitda tiedon lisaksi

vieda toiminta itse kdytantoon.

Tapaamisessa ehdotettiin, ettd ohjatusta kognitiivisen ergonomian testijaksosta voitaisiin raken-

taa erillinen tuote etd-/monipaikkaty6ssa olevien esihenkildiden kayttoon. Uuden tuotteen toi-
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mintajakson keinot pohjautuisivat opinnaytetyén aikana tehtyyn kognitiivisen ergonomian toi-
mintamallin keinoihin. Itsendisen toiminnan lisdksi olisi ohjattua toimintaa. Toimintajakson pituu-
deksi ajateltiin nelja (4) viikkoa, jotta toimintamallin keinoista I6ytyisi jokaiselle yksilolle parhaiten

sopivat keinot ja niiden kaytosta alkaisi muodostumaan rutiini.

Hammennysta aiheutti mista tutkittaville muodostuu ajatus siita, etta etatdiden aikana ei voisi
pitaa taukoja hyvalla omallatunnolla koska ty6nantaja ei vaadi tauottomuutta. Pohdittiin, etta
siithen voi vaikuttaa suomalainen kulttuuri ja tydmoraali sekd ennen Covidia ollut keskustelu esi-
merkiksi luottamukseen liittyen eli tekeeko tydntekija etatoissa tydtehtavia vai ei. Toisaalta Co-
vid-pandemia todisti, ettd etdty0 on samanlaista tyota kuin [ahitydona tehtava mita tulee tyoteh-

tavien suorittamiseen.

Tutkittavien tiimin esihenkil® jdi pohtimaan tuotteistamisen lisdksi, etta voitaisiinko kognitiivisen

ergonomian toimintamallista ottaa viela jokin keino tiimille yhteisesti pysyvaksi kdytanteeksi.



47

7 Pohdinta

Tyoterveyslaitoksen erityisasiantuntija ja psykologi Liisa Puskala kertoo YTY-lehden haastatte-
lussa siitd, kuinka tyoturvallisuusajattelussa ei huomioida riittavasti, ettd suomalaisista 2/3 osaa
tekee ajattelutyota. Tyoturvallisuusohjeet keskittyvat enemman fyysisiin vaaroihin. (YTY 2022.)
Opinnaytetydssani suunnittelin ja pilotoin toimintamallin, jonka avulla voidaan hyédyntaa kogni-
tiivisen ergonomian keinoja parantamaan aivoterveytta. Toimintamallia ja siitd saatuja tutkimus-
tuloksia voidaan hyddyntaa ajattelutyon riskiarvioinneissa seka tietotyolaisen tyosuojelun kehit-

tamisessa.

Johdannossa mainitaan, ettd opinnaytetydn tavoite on suunnitella ja pilotoida kohdeorganisaa-
tioon uudenlainen toimintamalli, jossa huomioidaan kognitiivinen ergonomia sekd huomioidaan
itsensd johtamisen keinoja. Opinndytetydn tuotoksena syntyy kognitiivisen ergonomian toimin-
tamalli, joka hyodyttaa niin tutkittavan tiimin jasenia kuin koko tydyhteisda. Mielestadni tavoittee-

seen paastiin.

Tutkijana olen iloinen, ettd opinndytetydoni mahdollisti kognitiivisen ergonomian toimintamallin
testaamisen kdytanndssa. Oli palkitsevaa huomata, miten tarkedana opinndytetyoni aihetta pidet-
tiin ja kuinka tutkittavat kokivat, ettd he olivat saaneet itselleen hyotya testijaksosta. Useampi
tutkittavista kertoi pitavansa tulevaisuudessa kiinni niista keinoista, jotka he testijakson aikana
kokivat kaikkien eniten aivojen kuormitusta vahentavina. Aivoterveys ja sitd tukeva kognitiivinen
ergonomia kiinnostavat minua edelleen vahvasti ja koen, ettd mitd enemman olen etsinyt ai-
heesta tietoa, sitd enemman se kiinnostaa. Aiheen ajankohtaisuus jatkuu Aivoliiton kdynnistdaman
kansallisen aivoterveysohjelman my6ta aina vuoteen 2029 asti. Henkilokohtaisesti toivon aivo-
terveytta tukevan toiminnan kiinnostavan ihmisten koko elinian ajan. Kansallisen aivoterveysoh-
jelman tavoitteiden mukaisesti nakisin, ettd olen osaltani saanut lisattya aivojen hyvinvoinnin ar-

vostusta sekéd saanut lisattya tietoa, miten jokainen voi huolehtia aivoterveydestaan.

Kognitiivisen ergonomian toimintamallini on kopioitavissa kaikkien tietotyoldisten kaytettavaksi
toimialasta riippumatta. Toimintamallista voi poimia itselleen sopivimmat keinot ja keinoja voi
vaihdella tilanteen mukaan. Yhteiskunnallista hyotya saavutamme, mikali kansalaisten aivoter-

veys paranee heidan kiinnittdessaan huomiota keinoihin, joilla voi vahentaa aivojen kuormitusta.
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7.1  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Toimintatutkimus on prosessi, jossa ymmarrys kehkeytyy vahitellen. Inhimillinen tieto perustuu
tulkintaan, joka on sidoksissa aikaan, paikkaan ja kieleen. Totuus on jatkuvaa dialogia. Toiminta-
tutkimusta voi arvioida viiden periaatteen pohjalta: historiallinen jatkuvuus, reflektiivisyys, dia-
lektisuus, toimivuus ja havahduttavuus. Historiallinen jatkuvuus tarkoittaa, etta prosessi sijoittuu
tiettyyn historialliseen, poliittiseen ja ideologiseen yhteyteen. Toiminnan muutosta voidaan tar-
kastella niin mikro- kuin makrotasolla. Reflektiivinen tutkija pyrkii tiedostamaan oman roolinsa
tutkimuksessa sekd oman tietdmyksen mahdollisuudet, ehdot ja rajoitukset. Uuden kehittdminen
pohjautuu aikaisemman syklin toiminnan arvioinnin reflektointiin. Toiminnan arviointi tuottaa
uusia ideoita. Dialektisuus tarkoittaa vaitteiden ja vastavaitteiden kautta keskustelussa syntyvaa
sosiaalista totuutta. Tutkija ei rakenna tutkimusraportin tekstia monologiksi vaan sallii tutkimus-
raportin sisdltda monia erilaisia nakokulmia ja tutkija tuo ihmisten ddnet esiin mahdollisimman
autenttisina. Toimivuusperiaate merkitsee toimintatutkimuksen arviointia kdytannon vaikutus-
ten kannalta, vaikuttiko toimintatutkimus esimerkiksi osallistujien voimaantumiseen. Toimivuus-
periaate ei tarkoita vain onnistuneiden tuloksien esittdmista, vaan vahvuuksien lisdksi kuvataan
heikkoudet. Uskottavuus ei perustu pelkdstaan vaitteisiin ja niiden perusteluihin vaan kokonais-
valtaiseen vaikutukseen. Toimintatutkimus onnistuessaan saa tuntemaan ja ajattelemaan uudella

tavalla eli havahduttaa. (Heikkinen & Syrjdld 2010, 144-161.)

Opinnaytetyodn tutkimusasetelmalla ei haettu ennalta sovittua tai toivottua tulosta. Tutkimusky-
symyksia tarkasteltiin ja tutkimuksen luotettavuutta haastettiin usealta eri suunnalta. Aiheen ol-
lessa valittuna on tarkeda tehda paatos siitd, mitka asiat aidosti vaikuttavat tutkittavaan aihee-
seen ja keskittya niiden tutkimiseen. Hyvin valittu aihe on mahdollista tutkia myds uudelleen, joko
toisen tutkijan toimesta tai tietyn ajanjakson kuluttua. Opinndytety6, josta puuttuu luotettavuus-
tarkastelu, ei edusta tieteellistd opinnaytetyotd. Luotettavuusmittareina kaytetaan reliabiliteettia
javaliditeettia. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten pysyvyytta ja validiteetti puolestaan tar-
koittaa, etta on tutkittu oikeita asioita. Pysyvyys tarkoittaa sitd, ettd mahdollinen uusintamittaus

vahvistaa tutkimustulokset. (Kananen 2014, 63, 147.)

Yleinen periaate on, etta tutkija raportoi tulokset avoimesti ja rehellisesti. Raportissa ei tule pal-
jastaa mitdan sellaista, mikd aiheuttaisi tutkittaville hankaluuksia tai paljastaisi tutkimukseen
osallistuneen yksilon nakemyksia. Tulosten luotettavuus vahenee, mikali haastattelukysymykset

ovat liian suppeita tai liian valjid. Kapealla alalle suuntautuneet kysymykset voivat tulosten esit-
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tamisvaiheessa tuoda esille liiaksi tutkijan omaa nakemysta ja vuorostaan liian laajat haastattelu-
teemat aiheuttavat sen, etta tutkija joutuu jattaméaan paljon raporttinsa ulkopuolelle. (Paunonen
& Vehvildinen-Julkunen 1997, 217.) On siis tarkeda miettia jo tutkimuskysymyksia asetettaessa
niiden esittamistapaa. Avoimuutta ja rehellisyyttd opinnaytetydssa tuodaan esiin kertomalla

my06s mitd ongelmia tai vajavaisuuksia tyota tehdessa mahdollisesti oli.

Tutkittavien suojaan kuuluu, etta tutkijan on 1) selvitettava osallistujille tutkimuksen tavoitteet,
menetelmat ja mahdolliset riskit ymmarrettavasti 2) varmistettava vapaaehtoinen suostumus ja
3) varmistettava, ettd osallistuja tietda, mista tutkimuksessa on kyse. (Tuomi & Sarajarvi 2008,
131.) Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset esiteltiin tutkittaville ja he allekirjoit-

tivat vapaaehtoisen suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistumisesta.

Luotettavuustarkastelussa tutkija pyrkii todentamaan saamansa tulosten oikeellisuuden. Yksi tae
luotettavan tiedon tuottamiseksi ovat tieteelliset menetelmat, menetelmia tarvitaan tutkimuk-
sen eri vaiheissa ja niiden pitda soveltua tilanteeseen. (Kananen 2014, 52, 60.) Opinndytetyossa
ei peitella mitaan tuloksia tai kdytettyja menetelmia, vaikka ne eivat tukisikaan tutkimuksen ta-
voitteita. Kaiken luotettavuustarkastelun edellytys on opinnadytetyon riittava dokumentaatio. Li-
saksi kannattaa muistaa valintojen ja ratkaisujen perustelu eli miksi on tehty nain. Laadullisen
tutkimuksen luotettavuuskriteereina kdytetddan mm. vahvistettavuutta, arvioitavuutta, tulkinnan

ristiriidattomuutta, luotettavuutta tutkitun kannalta ja saturaatiota. (Kananen 2014, 151.)

Tutkijan puolueettomuus tulee esille esimerkiksi siind, pyrkiiko tutkija ymmartamaan ja kuule-
maan tutkittavia itsenddn vai suodattuuko kertomus tutkijan oman kehyksen lapi, johon voi vai-
kuttaa muun muassa tutkijan sukupuoli, ikd, uskonto, poliittinen asenne, kansalaisuus, virka-
asema jne. (Tuomi & Sarajarvi 2008, 135-136.) Tutkijan tulee pidattaytya kaikista tieteeseen ja
tutkimukseen liittyvista arviointi- ja paatoksentekotilanteista, jos on syyta epailld hanen olevan

esteellinen (Karhu 2022).

Tutkijana tiedostin, etta tutkimustulokseen voi vaikuttaa se, ettd osallistin tutkimukseen kaikki
tiimin jasenet, vaikka osa heista tyoskentelee kokoaikaisesti ja osa osa-aikaisesti. Osa-aikaiset
saattavat laht6kohtaisesti tuntea kuormitusta vahemman, mikali tyotaakka on kevyempi ja koska
tyopaivia on konkreettisesti vahemman. Toki vastaavasti he voivat kokea kuormitusta enemman,
mikali samat tyot tulee tehda lyhyemmassa tydajassa. Tutkijana tiedostin myos, ettd itselleni on
jo syntynyt oman kokemuksen kautta ndkemys siitd, mitka asiat kouluttajan tyssa voivat tuntua
kuormittavilta ja miten esimerkiksi itse reagoin kuormitukseen. Haluan lisdksi mainita tutkimus-

ajankohtaan liittyvan riskin. Testijakso ajoittui tammikuun alkupuolelle ja osa tutkittavista oli ollut
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joululomalla, jolloin aivot olivat saaneet erilaisia virikkeita kuin arkena. Tama on voinut osaltaan

vaaristaa tutkimustuloksia.

On muistettava myos, ettd toimintatutkimus on syklista. Syklisyyteen kuuluu, etta tutkittavat te-
kevat itsereflektointia syklien valissa, joka osaltaan muovaa tutkimuksen etenemista ja tuloksia.
Tahan sisaltyy aina inhimillisen virheen vaara, koska me ihmiset olemme keskendmme erilaisia.

Koemme ja sanoitamme asioita eri tavoilla.

Maarallisen tutkimuksen avulla kerattyja tilastotietoja analysoitaessa tulee ottaa huomioon tilas-
tojen kerdys- ja esitystavat. Onko tydpaikalla esimerkiksi psykologisesti turvallinen ilmapiiri, jotta
kyselyihin uskalletaan vastata rehellisesti. Tutkimustulosten luotettavuus edellyttaad luottamuk-
sellisia suhteita yhteis66n, mika edellyttaa tutkijan ja tutkimuksen hyvaksymista jaseneksi yhtei-
s66n. Myos avainhenkildiden tarjoamia nakemyksia on tutkijan syyta tarkastella siita ndakokul-
masta kasin, ettd yhteison valtarakenteet vaikuttavat saatuun tietoon ja sen sisaltéon. (Kananen
2014, 67.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan ja tutkittavien suhde on eri kuin méaarallisessa.
Laadullisessa tutkimuksessa tarkastellaan tutkimuskohteiden lisdksi tutkimussuhdetta. Tutkijan
on jatkuvasti arvioitava tutkimuksensa etiikkaa, eika han voi sulkeutua tutkimuskohteen ulkopuo-
lelle, vaan tutkija on osa tutkittavien maailmaa. Kysymyksessa on tutkittavan ja tutkijan valinen

vuorovaikutus. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 1997, 29.)

Opiskelijalla tulee olla riittavasti tutkimus- ja kehittamistyon seka alaan liittyvia opintoja suoritet-
tuna ennen opinndytetyon aloittamista. Opiskelija ideoi aihetta yhdessa tydelamakumppanien ja
opettajien kanssa. Ideoinnissa rajataan tutkimuskohteena olevaa aihetta siten, ettad aiheesta on
mahdollista tehda opinndytetyd ja se vastaa tydelamakumppanin tarpeita seka soveltuu alalle.
Opinnaytetyon aiheen valintaa tehdessaan opiskelija joutuu pohtimaan aihetta eettisesti siitad na-
kokulmasta kasin, ettd aihetta on mahdollista tutkia ja kehittaa valituilla menetelmilla. Sensitiivis-
ten ja arkaluonteisten aiheiden, haavoittuvien ryhmien tai alaikaisten henkildiden tutkimiseen
liittyy eettisida kysymyksid, joista tulee olla jo etukateen tietoinen. Ihmiseen kohdistuvassa tutki-
muksessa eettisen ennakkoarvioinnin tarve tulee selvittda aiheen valinnan yhteydessa. Lisaksi sa-
lassa pidettavistd asioita tulee sopia etukateen tydelamakumppanin kanssa. (Koivisto & Aro

2019.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimat ihmistieteiden eettiset periaatteet on jaettu kol-
meen kokonaisuuteen, jotka ovat tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, vahin-
goittamisen valttaminen seka yksityisyys ja tietosuoja. Itsemadardamisoikeus tarkoittaa omaa paa-

tosta tutkimukseen osallistumisesta seka haastateltavan omaa harkintaa siihen mihin tutkijan
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esittamiin kysymyksiin han haluaa vastata. Mikali vallitsee epasymmetrinen valta-asema, on osal-
listumisen vapaaehtoisuus varmistettava. Haastateltavaa ei saa painostaa mukaan eika pelotella
kieltdytymisen seurauksilla. (Ranta & Kuula-Lumi 2017, 414.) Aineiston keruussa tulee huomioida
ihmistieteiden eettiset periaatteet. En ollut tutkijana valta-asemassa tutkittaviin ndhden, vaan he

olivat kaikki kollegojani. Toimimme samalla tehtavanimikkeelld yhteisessa tiimissamme.

Eettisyys koskee tutkimuksen laatua. Tutkijan tulee huolehtia siitd, ettd tutkimussuunnitelma on
toteutettu laadukkaasti, etta valittu tutkimusasetelma on sopiva ja, etta raportointi tehdaan hy-
vin. Eettisyys kiertyy tutkimuksen luotettavuuskriteereihin mutta kyseiset kriteerit eivat saa olla
vain tarkistuslistoja vaan hyvaa tutkimusta ohjaa eettinen sitoutuneisuus. (Tuomi & Sarajarvi
2008, 127.) Opinnaytetyon aihe tulee valita siten, etta tutkija kokee aiheen itselleen ldheiseksi ja
on valmis sitoutumaan sen tekemiseen riittavalla panostuksella eettisid ohjeita noudattaen koko
tutkimuksen ajan. Tutkijana ymmarsin, etta tutkin tiimikavereitani ja eettisyys oli kaikessa toimin-

nassani mukana.

Eettisestd ndkokulmasta tarkasteltuna myds tutkimuksen kaytannon seuraukset tulee huomioida.
Tutkijan tulee pohtia, miten tutkimus vaikuttaa esimerkiksi tutkittaviin ja varmistaa ettei tutki-
muksesta aiheudu tutkittaville haittaa. Tutkimusraportissa tulee etsia raportoinnin tapa, joka tuo
esiin tutkittavien oman dadnen niin, ettei tutkittava ole tunnistettavissa. (Heikkinen & Syrjala 2010,

158.)

Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset esiteltiin tutkittaville henkilostdpalave-
reissa 2.12.2022 seka 7.12.2022. Tilaisuuksissa tutkija ei pyrkinyt ohjaamaan alkavaa tutkimusta
mihinkddn haluttuun suuntaan, vaan kerrottiin perustiedot tutkimukseen liittyen. Suostumuslo-
makkeet kerattiin tutkittavilta esittelytilaisuuksien jalkeen. Suostumuslomakkeen yhteydessa
tuotiin esiin, etta lomake ei ole sitova. Mikali tutkittava haluaa keskeyttda osallistumisensa tutki-
mukseen, hdn voi tehda sen milloin tahansa tutkimuksen aikana. Tutkimuksen valmistuessa tut-
kittaville esitelldan tulokset yhteisessa tapaamisessa. Heille annetaan mahdollisuus tarkistaa en-
nen opinndytetyon julkistamista tulosten koonti. Tutkimukseen osallistuville tulee antaa riitta-
vasti tietoa, mutta annettu tieto ei saa vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen (Paunonen & Veh-
vildinen-Julkunen 1997, 30). Tutkijan tulee lisdksi huolehtia keratyn materiaalin luottamukselli-
suudesta. Han ei saa jattdaa materiaalia muiden nahtaville tutkimuksen aikana. Kerdatyn materiaa-
lin havittdminen tulee tehdad myo6s asianmukaisesti. Tarkempi aineistonhallintasuunnitelma on

liitteena, liite yksi (1).
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7.2 Ammatillisen kasvun tarkastelu

Koen, ettd ammatillinen kasvu ei kohdallani ole ollut pelkdastdaan uuden tiedon lisaantyminen tai
kognitiivisen ergonomian taitojen oppiminen vaan olen |6ytanyt suuremman merkityksen opin-
ndytetyon avulla itselleni. Olen ymmartanyt, miten tarkeda on huolehtia siita, ettei aivot kuormitu
lilaksi ja miten loppujen lopuksi pienilla ja helpoilla keinoilla voimme parantaa aivoterveyttamme.

Opinnaytetyo on vienyt minua eteenpain lahtopisteesta.

Ty6elaman hektisyys on lisddntynyt ja tietoty6 haastaa aivoja suurilla hallittavilla tiedonmaarilla.
Etatyon lisddntyminen Covid-pandemian aikana on osaltaan lisannyt tyoyksindisyytta ja taukojen
pitdminen etdtyopaivinad on haasteellisempaa kuin ldhitydssa. Mielestdni olen ammatillisesti ke-
hittynyt huomaamaan taukojen ja sosiaalisten suhteiden tarkeyden aivoterveyden parantamisen

ja tydhyvinvoinnin lisddntymisen nakokulmista tarkasteltuna.

Ammatillinen kasvu on prosessi, joka jatkaa kulkuaan ja en usko, etta siina voi koskaan olla taysin
valmis koska tyoelama ja tydelaman vaatimukset sekd osaamistarpeet muuttuvat ja kehittyvat
jatkuvasti. Mielestani kuitenkin ammatti-identiteettini on kasvanut opinndytetyon avulla. Uskon
siithen, ettd minulla on ammatillisesti annettavaa aivoterveyden parantamisen keinoihin liittyen.
Kognitiivisen ergonomian toimintamalli on toimiva malli kaikille tietoty6ta tekeville — toimialasta

riippumatta.

Minulta 16ytyy herkkyytta ja kykya ymmartaa asioita monesta eri nakdkulmasta seka taitoa tyos-
kennellad joustavasti seka kouluttaa muita kognitiivisen ergonomian keinojen ymmartamiseen ja

kdyttamiseen.
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https://valtioneuvosto.fi/-/10616/hallitus-totesi-suomen-olevan-poikkeusoloissa-koronavirustilanteen-vuoksi
https://valtioneuvosto.fi/-/10616/hallitus-totesi-suomen-olevan-poikkeusoloissa-koronavirustilanteen-vuoksi
https://www.yty.fi/uutishuone/ojankaivuuta-vai-ajattelutyota-molemmissa-tyonantaja-on-vastuussa-tyon-kuormituksesta-ja-riskeista.html
https://www.yty.fi/uutishuone/ojankaivuuta-vai-ajattelutyota-molemmissa-tyonantaja-on-vastuussa-tyon-kuormituksesta-ja-riskeista.html

Liite 1 1/2

Opinnaytetyon aineistonhallintasuunnitelma

1. Aineistojen yleinen kuvaus

e Aineisto koostuu kahdesta Webropol-kyselystd sekd mahdollisesti muutamasta haastat-
telusta, jotka nauhoitetaan ja litteroidaan. Lisdksi on suostumuslomakkeet tutkittavilta,
jotka allekirjoitetaan Visma Signin kautta sahkdisesti. Tutkijan omat muistiot tyén vai-

heista.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

e Tutkimusaineisto tallennetaan tutkijan henkilokohtaiselle tietokoneelle, jonne ei ole
muilla paasya ilman salasanaa. Webropolissa kyselyn vastauksien ndkyvyys rajataan vain
tutkijalle. Tutkittavista ei kerata mitdan tunnistetietoja kyselyissad vaan vastaukset anne-
taan sahkoisessa kyselyssa nimettémina. Mahdollisen haastattelun tallenne sailytetdaan
tutkijan henkilokohtaisella tietokoneella, jonne ei ole muilla pdasya ilman salasanaa.
Haastattelut tehdaan nauhoitettavan Teams -keskustelun kautta. Haastattelun tunniste-
tietona on haastateltavan nimi ja sahkdpostiosoite. Haastattelun tunnistetiedot havite-
taan litteroinnin jalkeen, samoin haastattelun tallenne. Litteroitu haastattelu tehdaan
anonyymisti tekstitiedostona ja se tallennetaan tutkijan henkilokohtaiselle tietokoneelle.
Aineiston laatu varmistetaan kayttamalla sahkoista kyselya, joka on kaikille tutkittaville

samanmuotoinen. Haastattelukysymykset ovat my6s samanlaiset kaikille haastateltaville.

3. Sailytys ja varmuuskopiointi

e Aineisto tallennetaan sahkoisesti tutkijan henkilékohtaiselle tietokoneelle, jonne ei ole
muilla padsya ilman salasanaa. Myds tutkijan henkilokohtaiset muistiot tallennetaan vain
sahkdisesti tutkijan henkilokohtaiselle tietokoneelle, jonne ei ole muilla padsya ilman sa-
lasanaa. Ainoastaan tutkijalla on paasy kasittelemaan aineistoa. Varmuuskopio tehddan

tutkijan henkilokohtaisessa kaytossa olevalle ulkoiselle kovalevylle.

4. Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

e Tutkimuksessa ei keratd arkaluontoiseksi luokiteltuja henkilotietoja. Kerattyyn aineistoon

on paasy vain tutkijalla. Tutkija ei luovuta tietoja kolmansille osapuolille. Tutkijalla on



Liite 12/2

e omistus- ja kayttooikeus aineistoon. Mikali tutkittava haluaa poistattaa tietonsa tutki-
muksesta, ilmoittaa hadn toiveensa tutkijalle ja tietojen poistaminen tapahtuu valitto-
masti. Tutkittavalla on mahdollisuus ndhda hanesta tallennetut tiedot, mikali tiedot ovat

yksiloitavissa.

5. Aineiston avaaminen ja pitkaaikaissailytys

e Aineistoa sailytetdan vuosi opinndytetyon valmistumisesta tutkijan henkilékohtaisella tie-
tokoneella seka varmuuskopiota tutkijan henkilokohtaisessa kdytossa olevalla ulkoisella
kovalevylla. Aineistoon voi palata kyseisen vuoden ajan. Aineiston jatkokayttd muihin,
Hyrian ulkopuolisiin tutkimuksiin ei ole mahdollista koska Webropol-kyselyt seka litte-
roidut ja tallennetut haastattelut koskevat spesifisti kyseisen tyépaikan tydmuotoja. Hy-
ria saa kdyttéoikeuden tutkimusmateriaaliin vuoden jalkeen, mikali he kokevat tiedosta
olevan hyotya oman toiminnan tutkimisessa tai kehittamisessa. Opinndytetyo seka siina

testattu malli ovat vapaasti kaikkien kaytdssa ja opinnayte 16ytyy Theseuksesta.
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Elokuu 2022

Aiheen esittely tilaajalle, aihe-ehdotuksen laa-

dinta KAMKille

Syyskuun loppu 2022

Ohjaavan opettajan tapaaminen 23.9.2022

Aihe-ehdotus hyvaksytty ja ohjaava opettaja

nimetty

Elokuu 2022 — marraskuun loppu 2022

Materiaalin kerdys, materiaaleihin tutustu-
mista, ideointia, tutkimussuunnitelman kir-

joittaminen

1.12.2022

Tutkimuslupa Hyriasta ja tutkimussuunnitel-

man opponointi

2.12.2022 ja 7.12.2022 tutkimussuunnitel-

man esittely tiimipalaverissa

Aiheen esittely tutkittaville ja suostumuslo-

makkeiden taytto

12.-16.12.2022

Yhteinen ennakkokysely Webropolilla |dht6ti-

lanteen kartoitukseen (1. kysely)

9.1.2023

Testijakson kognitiivisen ergonomian keino-

jen esittely

9.1.2023 - 20.1.2023 (2 vkoa)

Toimintamallin testijakso

23.1.2023 - 27.1.2023

Loppukysely Webropolilla (2. kysely) ja mah-

dollisia haastatteluja

Tammikuun loppu — helmikuun loppu 2023

Tulosten analysointi ja opinnadytetyon viimeis-

tely sekéa palautus KAMKiin

1.3.2023

Valmiin tydn opponointi ja tallentaminen

Theseukseen




Liite 31/1

Suostumuslomake

Annan suostumukseni osallistumisestani opinnaytetyon puitteissa tehtavaan tutkimukseen.

Opinnaytetyon aihe: Kognitiivisen ergonomian toimintamallilla kohti aivoterveytta tietotyon
kontekstissa

Tekija: Leena Kapanen

Tiedan, etta tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voin keskeyttaa tutkimuk-
sessa mukana oloni milloin tahansa.

Tutkimukseen osallistumisen keskeyttamisesta ei aiheudu minulle mitdan seuraamuksia.

Olen saanut riittdvasti tietoa tutkittavasta aiheesta, tutkimuksen tarkoituksesta, tutkimusmene-
telmista ja tutkittavilta keratyn aineiston kasittelysta.

Henkilotietoja ei kyselytutkimuksessa kerata vaan vastaukset annetaan anonyymisti. Kyselyssa
ei keratd edes epasuoria tunnisteita, joista tutkittava voitaisiin tunnistaa. Avoimet vastaukset
puretaan niin ettei niista tunnista vastaajaa.

Allekirjoittamalla tdman suostumuslomakkeen ilmaisen ymmartaneeni saamani tiedot ja ilmai-

sen haluavani osallistua tutkimukseen.

/ 20

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Kyselylomake 1: alkukartoitus

Taustatiedot

1. Arvioi, kuinka paljon tyoajastasi per vko on talla hetkelld keskimaarin etdatyona tehtavaa?

a) 0-24%

b) 25-49%

c) 50-74%

d) 75-100%

2. Sisaltyyko tyypilliseen tyopaivaasi paljon tyon keskeytyksia? Esimerkiksi puheluita, Teams

videopuheluita, viesteja tai sdhkoposteja.

a. Kylla

b. Ei

3. Hoidatko tyOpdivan aikana useita erityyppisia tyotehtavia? Koulutuksen suunnittelua,

opiskelijoiden ohjausta, kehittamista jne.

a. Kkylla

b. En

4. Sisaltyyko tyohosi paljon muistettavia asioita?

a. Kkylla

b. Ei

5. Sisaltyyko tyohosi paljon lukemista, kirjoittamista, havainnointia, uuden opettelua tai on-

gelmanratkaisua?

a. Kylla

b. Ei
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6. Onko sinulla keskeytyksetdnta tyoaikaa paivittain?

a. Kylla

b. Ei

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla, niin kirjaa keskimaarainen aika minuuteissa

7. Tauotatko tydpaivasi saannollisesti?

a. Kylla

b. En

8. Liikutko tyopdivan aikana? Esimerkiksi kavelylenkki.

a. Kylla

b. En

9. Vaihteletko ty6paivan aikana tyGasentoa tietoisesti? Esimerkiksi istuminen/seisominen.

a. Kylla

b. En

10. Vaihteletko tyopaivan aikana tyopistetta?

a. Kkylla

b. En

11. Pidatko joka pdiva lounastauon 30 minuuttia?

a. Kylla

b. En

12. Oletko yhteydessa tiimisi jaseniin

a. paivittain

b. 1 -2 kertaa viikossa
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c. 3 —4kertaa viikossa

d. Harvemmin kuin edelld mainitut

13. Voiko olla satunnaisia tyoviikkoja, jolloin et ole kehenkaan tiimistasi yhteydessa?

a. Kylla

b. Ei

14. Koetko yhteydenpidon tiimin jaseniin riittavaksi?

a. Kylla

b. En

15. Koetko tuntevasti tiimisi jasenet riittavalla tasolla?

a. Kylla

b. En

16. Vapaa kentta. Kirjaa alle, jos Sinulle tuli mieleen aivojen kuormitukseen, tyéhyvinvointiin

tai itsesi johtamiseen liittyen jotain, minka haluat tuoda esille.
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Kyselylomake 2: loppukartoitus

10.

11.

12.

13.

14.

Vapaa kentta. Oliko testijaksolla olevat kognitiivista ergonomiaa tukevat tehtavat valittu

niin, etta koit niistd olevan hyotya?

Vapaa kentta. Olisitko halunnut jonkin toisen tyyppisia tehtavia kayttoosi?

Vapaa kentta. Oliko testijakson tehtavien ohjeistus riittava?

Vapaa kenttd. Millaisena koit tyérauhatunnin?

Vapaa kentta. Oliko tydtehtadvien priorisointi helpompaa tai vaikeampaa kdyttaessasi esi-

merkiksi Kanban-menetelmaa?

Vapaa kentta. Oliko mikrotaukojen pitamisella sinuun vaikutusta?

Vapaa kentta. Vaikuttiko meditaatio mieleesi tai kehoosi? Perustele.

Vapaa kentta. Milta taukojumpat ja kadvely tuntuivat?

Vapaa kentta. Testijaksolla tydpaivaasi kuului keskeytyksetonta tyoaikaa sahkdpostin lu-

kuaikaa rajoittamalla. Miten sen toimi?

Vapaa kentta. Millaisena koit testijakson aikana lisddantyneen yhteydenpidon tiimisi jase-
niin? Yhteisia ohjattuja ja toiminnallisia kahvitunteja oli 4 kpl seka 1 kpl ”Kilauta kaverille”

-tehtava.

Vapaa kentta. Auttoiko Pomodoro tyon tauottamisessa tai tydhon keskittymisessa?

Vapaa kenttd. Huomasitko eroa tydomuistisi toiminnassa testijakson aikana?

Vapaa kenttd. Huomasitko eroa aivojen kuormituksessa testijakson aikana?

Vapaa kentta. Kirjaa alle, jos Sinulle tuli mieleen aivoterveyteen, kognitiiviseen ergonomi-
aan, aivojen kuormitukseen, tyéhyvinvointiin, myotatuntoon tai itsesi johtamiseen liit-

tyen jotain, minka haluat tuoda esille.
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Toimintamalli

.mm

K
P
=

Kogpnitiivisen ergonomia
toimintamallilla kohti

aivoterveytta tietotyon
kontekstissa

Leena Kapanen, Tradenomi (YAMK)
Tiedolla johtaminen ja kehittiminen
Kajsanin ammattikorkeskoulu

Opimndpayse i

Opmrdpyio kokoravsdaae panet bolmma
la cbosna lirkns

UMK

Tyorauhatunti

Tyomuistl kasittelee kulloinkin kasllla olevaa tietos:
i ) | .

I

tapahtuvat tyomulstissa,

Alvot pystyvat kasittelemdan vain 2-4 tictos yhdella
kerralla, Lisaks) tyomutstista astat hilpuvat noin

| Jotta b lyssa oleva tieto of
katoa, sevaatll kertausta.

v tiedon maaran
ohella tyoymparistoon littyvit aslat, Tyomulstiz syo
paalle [aanest halytykset, tyotilassa eslintyvat
hairiotekijat tal huomiota vievat kehon kolotukset.

L CRIE lisda
tehokkuutts, vaan saattaa alvolen nakokulmasta R T E
toimia helkentavana tekijana, il yhden tuonin n; sulctiuind
ne tydvifineet, joiden kautta
aiheutuu keskeytyksis. NEita ovat

\shdee Boljersonol Meikinheimo, k. & Himivelta, B, 220, Mgt~ MUUN Muxssa puhelin, Teams ja
hyvinvointiops. Mdsink: e Kostannus Oy, sahkdposti.

Testas Pomodora tekniikkas. Ply
K2upasts Wydat soveiuksia tal
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sek3 visioista, kuulemaan
vutisia ja heittdm3En villeid ideotta.
Kah P paghan sjatuksiz pakottamatta
ja vusia ideoita vo1 synty3, vaikka keskusteltaisin iﬂﬁ
muustz kuin ideoista. Kahvihvonesssa jutelizan
yksityizsasioista, ne ovat tarkeitd tyopaikan p
yhteenkuuluvuuden tunteen ja

@ roena Kapanen

A Soita tybkaverille, jonka kanssa et ole
ollut yhteydessd Ishiaikoina. P

Kannita huomiotast
tydasentajen s33n
nalizeen vaihtehun
tySpIn3n kans.
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Taukojumppax 2

https://www.youtube com/watch?v=3gGpRiVOSuU
Kesto 2:49 minuuttia i

Lahde: Seliciinto (2014). Hebpo kahdeisan (8] Mideen taukopmpns, jols chidiser
i3 2 sk RrTopUR. SaXIWER 7.1 2023

https://www.youtube com/watch?v=gRbOwzglpal *
Kesto 2:18 minuuttia

Lahde: KAMK (2017). Taukopumpps musiicin tahmin. Ssamwila 7.1.2023

.. e ¥

T o miA o
»
e e e ‘
=
Kanban ‘ —
S - Suunnittele zlkavan vikon tyotehnvat Kanban-
Kanban-tyokalun avulla voi tehostaa ja Y e mans Kifjaa ensin at tyot, '
sujuvoittaa mita tahansatyota. Kanbania === joita on tarkoitus saada kuluvan vikon aikana
voi hyadyntaa siten, miten se oman "‘1’“""5‘ 5:’ mukaa kun tydtehtivit tyopsivan tai
kokemuksen pohjalta sopii kayttsjslle e Mmh‘"’,w“M vikoniopats. I
itselleen parhaiten. Keskeinen perisate
Kanbanissaon visualisoida tyon kulku j3
nimets tyon eri vaiheita.

')omu i o Kb St

Fe o e - @
\I} 22 y .“‘m\

7
Meditaatio
'I”letoinen 13zndolo, o, on ittymistd j3
e i i e

B
harjoittamisen vaﬁ!!a on havaittu annos-
vastesuhde, ja harpmmxsen myota arvmssa

B
Lahde: Bavuort, A (2016] Mindhainesan tenveyalimuicet
mit3 B3karin on

Mcom 2016;132{20):1890 7. Saatavilia 5.12 2022
waw duodecimiehts #/dual3356

Kuuntele (ydpaivan aikana yksi
meditaatioharjoitus, kesto noin 10
minuuttia. Esimerkiksi YouTubesta
JEydt erilaisia, imaisia harjoituksia.
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L. s )

Mikrotauot

Mikrotauon aikana voit

Autonominen hermosto hankkii jatkuvasti tietoa EESE poGEL
ympéristdstamme. Vaikka se toimii itsengisesti, eikd ';’km 'S;e“’_
siihen voi vaikuttaatietoisellaajattelulla, niinkaikki | 'k “““u"; vaikl‘:
mitd ajattelemme tai teemme vaikuttavat m""pi'. k:ppam ——
autonomisen hermoston s&atojarjestelmiin. Jatkuva .
tydnteko voi saada autonomisen hermoston pois
paikaltaan, joka johtaa tydntekijan vasymiseen tai
stressaantumiseen.
hae: Huotilainen, M I,zuzu Arvost SeMat tauon. VoY
Jyvdsoyld: Tuumaskusss
Kun on kiire, hidasta hetkeksi. Jo 3-10 minuutin
mikrotauko voi auttaa palautumisessa. N
wande: Ahman, H. & Gustatsherg, K. (2017). Tiannetaju. PI3T premmin. Heknkl: Ama
Tlent Pro.
| S 4 PR
5 = A 3= A =
Pid3 s3hkoposti kiinni tyopa.lvan aikana ja tarkista tulleet viestit sek3 vastaz
Sahkopostin i
v | niihin vain kerran k 3 olevan tyopaivan aikana. Varaa tyopaivasts yksitunti
| u ku a | ka s3hkdpostin lapnkaym:seen.
Tarkkaavaisuus toimii
parhaiten, kuneikuluta
energiaaympariston
arsykkeisin.
mmg&wu

Mydotatunto

Olemme usein ymm3artaviisempis muille
kuin itsellemme. Jostyokaverisi tekee
virheen, ol usein myotat: isizja
sanomme ettei virhe haittaa. Omalla
kohdalla saatamme scimataitse3mme
mokasta; miksi 3ina teen vaarin.
ItsemycGtatunnon kehitt3minen suttsa
voimaan paremmin. Tutkimusten mukaan
itseens3 myotst iset kok vih
ahdistusta.

Lahde: Grandedl, R (2015). Recmydtatunio. Helink
Kumannusosieyhtid Tammi

Kiit3 itsedsi hyvasta tyosts jaole itsellesi armallinen,
mik3li et saanut tehtyd kaikkea kuten olitajatellut.

@ Leena Kapanen
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Esimerkki toimintamallin viemisesta kaytantoon.

PERIANTAI

v
Lhkujarjestys, viikko 2
v

Esimerkki toiminta ma&nﬂp_misesta kdytantoon.




MAAMANTAI THSTAI m TORSTAI PERJAMNTAI

Kilauta tySkaverille,
K&yt Pomodaro- i Josta et ole kuuliut
Tee alkavan vilkon teknilkkaa. 2y hetkeen. R
thistd Kanbantawh.  pooeo oo Hotlobihsl %
5 25 min keskitymisg, KEhvihetkl gk
- taukojumppa. 5
Jonka jilkeen tauko 5
Kitd itsedisi tydvilkon
&@1’ aikana tekemiztisi
. Fidi tybpdivin ssiostajaols
= e sikanasshkBpost  armolinen iseles
: SR kinni. varsa yksif1)  MikE0huomast enet
kahvitethki 4, PyGittele s, tunti tyBpdivin s3anut tehty kaikka
komeleulosjojug  Skana tuleiden wﬂmnm
s B2 hkapostien oit 2ja
i I@pikdymizesn. »w
. Leana Kapanen
Kiitos!
Jos aihe kiinnostaa Sinua lisaa ja Gy
haluat keskustella tai verkostoitua y [y
kanssani, niin |6ydat minut I \m

Linked|Inista.
Kuulen mielellani Sinusta ©

linkedin.com/in/leena-kapanen

. Leena Kapanen
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