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Hei, olen Liisa

» teemaan liittyva chattaily suotavaa

 tagaa kysymykset Liisalle
@ Puskala Liisa

« voit valittaa oivalluksesi reagoimalla &

» tal kirjoittamalla oivalluksesi nakyviin
chattiin
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Ajattelutyo?

o,
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Tydterveyslaitos

Aivotyo on tiedolla tyoskentelya

Tydssa on kognitiivisia vaatimuksia: hahmotetaan
ja muistetaan asioita, kaytetaan ja muokataan
tietoa, tehdaan ajatustyota.

« Opitaan jatkuvasti uutta ja kaytetaan tietoa ja
taitoja.

« Kaytetdan digitaalisia valineita: otetaan haltuun ja
kaytetaan useita erilaisia teknisia jarjestelmia.

 Sujuvassa aivotydssa on kyse kuormittavien ja
voimavaratekijoiden tasapainosta.

« Kaytettyja termeja: aivotyd, tietotyd, kognitiivinen
ergonomia, aivoergonomia

HikingArtist / CC BY-SA
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:A_picture_is_worth_a_thousand_words.jpg)
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Kognitiivinen = ihmisen
tiedonkasittelyyn liittyva

Ihmisen tarkkaavaisuus seka
havainto-, muisti- ja ajattelukyvyt
asettavat reunaehdot ihmisen, tyon ja
tekniikan vuorovaikutukselle.

Kognitiivinen ergonomia tarkastelee
ihmisen vuorovaikutusta
toimintajarjestelmien kanssa
tiedonkasittelyn nakdkulmasta.
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Milla keinoin voi itse hallita
aivokuormaa?

Minimoi hairidtekijat (ponnahdusikkunat, aanet)

Karsi turhat keskeytykset (kayta merkkia kun tyota ei saa
keskeyttaa)

Keskity yhteen asiaan kerrallaan

Hallitse tietotulvaa tarkentamalla tiimin kanssa
viestintavalineiden kayttdtarkoitus ja vasteaika

Kayta tarkistuslistoja ja muistilistoja

Lue viesteja vain tiettyyn aikaan/aikoihin paivassa
Muista pitaa taukoja

Varaa kokousten valiin siirtymisaikaa, vaikka fyysisia
siirtymia ei olisikaan

Varaa kalenterista aikaa asioiden tyostamiselle ja
valmistelulle ©TYOTERVEYSLAITOS
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Muistin kuormittuminen

tulee esiin unohteluina ja oppimisen vaikeuksina:
 virheet ja epatarkkuudet lisaantyvat

e toiminta hidastuu ja takkuaa

* olennaista tietoa hukataan

* tietoon tai jarjestelmaan eksytaan
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Vaali aivojen tyorauhaa ja palautumista

* suunnittele tydpaivasi

* varaa alkaa myos tekemiselle,
tauoille ja viestinnalle ja yllatyksille

e kalenteri el ole vain
kokousvarauksille

 ennakoiva suunnittelu mahdollistaa
oman aikataulun jarjestelyn
keskittymista tukevaksi
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Tydterveyslaitos

Pystymme keskittymaan rajallisesti

Tunnista keskittymista vaativat tehtavat, kuten
e suunnittelu
* analysointi
* kirjoittaminen
e tarkistaminen
* intensiivinen lasnaolo
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Tydterveyslaitos

Muuttuko tyo vai sen muodot?

ROOLIT

TOIMINTATAVAT

TYOVAIHEET

TEHTAVAT
PROSESSIT

VALINEET

TILAT
OHJEET
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Mika on oikeaa tyotani?

e mika on ammatillinen identiteettini?

* mitd odotuksia minulla on tyétani
kohtaan?

 mitka taidot kannattelevat
ammattilaisuuttani?

* miten haluan kehittya?
* jaksanko kehittya?
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Tydterveyslaitos

Mitka tehtavat jattavat sinut kylmaksi?

* metatyd ja ammatti-identiteettiin « panostamme tyotehtaviin, joiden
sopimattomat tehtavat kuormittavat ja koemme liittyvan laheisesti
tuntuvat raskailta perustehtdavaamme
 kuinka iso osuus tyostasi on tallaisia? * niista saamme energiaa
projektinro-  puheenvuoron
irjaukset . - pitaminen
kyselyn askartelu matka-aika sisallon sisaltoneuvottelu
suunnittelu
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Tydterveyslaitos

Keskustelkaa tyon merkityksesta ja
sen muutoksesta



Tydterveyslaitos

Tyohyvinvoinnin malli

Jannittyneen
Hermostunut innostunut
Vihamielinen Innostunut
Artynyt ‘ T Energisoitunut
Vihainen ‘ Korkea Onnellinen
vireystila
Jannittynyt ‘ TYOHOLISMI lloinen
‘ TYON IMU
% STRESSI :
4 Kielteinen Myénteinen —»
| TYOSSA TYOSSA 5
‘ TYLSISTYMINEN TYYTYVAISYYS,
‘ 5 . VIIHTYMINEN
Masentunut, TYOUUPUMU oee
alakuloinen ) Matala Tyytyvainen
Unelias, ‘ vireystila Rentoutunut
veltto
Vasynyt ‘ ¢

Synkka ‘ ................................... ‘ yy

Surullinen Levollinen
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Tydterveyslaitos

Palautumiskokemukset (according to the DRAMMA model,
Newman et al. 2014)

« Psykologinen irrottautuminen tyosta: tyota koskevista ajatuksista irti
paastaminen

« Rentoutuminen: matala henkine nja fyysinen ponnistelu, parasympaattisen
hermoston aktivoituminen

* Omaehtoisuus: hallinnan tunne oman vapaa-ajan aikataulusta ja toiminnasta
« Taidonhallinta: uusien taitojen oppiminen, myds tyon ulkopuolella
« Merkityksellisyys: itsellesi tarkeiden ja merkityksellisten asioiden tekeminen

 Yhteenkuuluvuus: laatuaika laheisten kanssa

Tasapainoinen palautumiskokemusten toteutuminen vaikuttaa olevan hyodyllisinta
(Kujanpaa et al. 2020)

©TYOTERVEYSLAITOS Anniina Virtanen




Tydterveyslaitos

Ole DRAMMA queen
Rajaa & relaa!




Sujuva tyo on joukkuepelia

Mita pitaa tapahtua,
etta voin henkisesti
‘Irrottautua’
tydajatuksistani?

16.6.2023
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Mika on tarpeeksi
tanaan? ™




Liisa Puskala, erityisasiantuntija

erityisasiantuntija, PsM & psykologi (2005),
Certified Business Coach (2014), AmO pedagogi
(2019)

Tyohyvinvoinnin johtaminen —verkkovalmennus
Virtaa palautumisesta —verkkovalmennus

Tyon imua tyota tuunaamalla -
verkkovalmennus

pidetty puhuja eta- ja hybridityon
seka tietotyolaisen aivotyon teemoista

aktiviinen LinkedInissa
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Tyoterveyslaitos

Kiitos!

Hyvia vointeja!

@LiisaPuskala
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ttlfi @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos

@fioh



https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
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