Kognitiivisen
kuormituksen hallinta

- Suositus kokouskaytantoihin Pirhassa

HVA:n tyosuojelutoimikunta 15.4.2024

Taru Kotiniitty
HR-palvelupaallikko, tyoyhteisopalvelut

Pirkanmaan
hyvinvointialue



Suosituksia kuormituksen
hallitsemiseksi:

e Aikataulujen hallitsemiseksi ja aivojen kuormituksen keventamiseksi
olisi suositeltavaa aikatauluttaa kokoukset loppumaan aina kymmenta
tai viisitoista vaille (esim. kymmenta vaille tasatunnin). Nain aivot
saavat pienen hengahdystauon ja mahdollisuuden valmistautua
seuraavaan aiheeseen.

(o)

e  Kokouksia ei tulisi suunnitella klo 11-12, vaan ajankohta rauhoitetaan
lounastauolle seka akuuttien asioiden hoitamiselle.

e Ylilounasajan jatkuvat tilaisuudet tulisi suunnitella niin, etta tilaisuuden
aikataulussa on varattu mahdollisuus lounastauon pitamiseen.

e  Kokouksia suunnitellessa olisi hyva harkita onko palaveri valttamaton
vai olisiko asia hoidettavissa esimerkiksi sahkopostilla tai puhelimitse

e  Kokouskutsuja lahetettdessa tulisi harkita keiden lasndoloa kokous
vaatii

e Joissain tilanteissa voi olla tarpeen merkita kalenteriin pakollinen
siirtyminen kahden lasndoloa vaativan tilaisuuden valilla
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Kunnioitetaan toisten tyoaikaa:

Ei keskeyteta, jos tyotoverin kalenterissa on varaus keskittymista
vaativalle tyolle tai jos hanella on merkki, ettei saa keskeyttaa.

Valtetaan lahettamasta paallekkaisia palaverikutsuja.

Onko asia hoidettava valittomasti vai voiko se odottaa sovittavaa
ajankohtaa?

Yhteiseen tyoskentelyyn varattuna aikana keskitytaan kyseiseen
asiaan.

Sahkopostitulvan hallitsemiseksi harkitaan tarkkaan, keta
merkitaan sahkopostilahetyksiin vastaanottajiksi eli lahetetaan
sahkodpostia vain henkiloille, jotka tiedon tarvitsevat.

Tydtiloissa, joissa on muitakin ihmisia, pyritaan pitamaan
halytaso matalalla hiljempaa puhuen ja siirtymalla mahdollisesti
muualle keskustelemaan.



Sinunkin tvosi on aivotyota
- koanitiivinen ergonomia

tukee tyohyvinvointia
ttk.fi ’ linkki pdf-postikortteihin

SINUNKIN TYOSI ON AIVOTYOTA -
kognitiivinen ergonomia tukee tyohyvinvointia

Kognitiivisen ergonomian keinojen avulla voidaan vahentaa
kuormitusta ja lisata hyvinvointia tydssa. Kognitiivinen ergonomia on
tydn suunnittelua, tydympariston jarjestamista ja tyoskentelytapoja,
jotka vahentavat kuormitusta ja edistavat palautumista.

Hyvin suunnitellut tydolosuhteet ja hyvin jarjestetty tydymparisto
vaikuttavat merkittavasti tyon sujuvuuteen ja edistavat
havaintokykya, turvallisuutta seka tuloksellisuutta ja tuottavuutta.

AIVOJEN HUOLTOVINKIT

Toimenpiteet
aivotyon
tukemiseksi

Huolehditho aivojesi hyvinwoinnista?
Kylalan
() () Palautuminen: tauot ja mikratauct, tydaikaergonomia, vaihtedy, lepo, uni

1 Aivojen vahvistaminen ja kehittaminen: kasilla tekeminen (esimerkiksi nikkarointi,
neulominen, piirtaminen] lilkunta(mielelaan monipuolisesti!l, musiikki

(soittaminen, opettelu). palapeli, sudoku, muistipelit, sopivat mielekkadt haasteet Keskustelkaa tybpaikalla siita, mitha tekijat aiheut-

tavat eniten kognitiivista kuormitusta ja aloittakaa

) Ihmissuhteet toimenpiteet nlista. |deckaa yhdessd, mité kalkkea
voisi tehdé tydn sujuvolttamiseksd, |a toteuttakaa

- Terveellinen ruoka ja riittavasti vetta ensin ne tolmenpiteet. |otha ovat nopeasti ja helposti

toteutettavissa. Siitd on hyvil edeti kohti vaativam-

pia kokonaisuuksia, Muistakaa myos arvioida tehtyja

toimenpiteita ja jatkotoimenpiteiden tarpeellisuutta.

— _ .
‘ Tyiturvallisuus:
keskus
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Lue aivotyon ergonomiasta lisaa tyosuojelun
ohjeista:


https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Sinunkin-tyosi-on-aivotyota-kognitiivinen-ergonomia-tukee-tyohyvinvointia.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Sinunkin-tyosi-on-aivotyota-kognitiivinen-ergonomia-tukee-tyohyvinvointia.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Sinunkin-tyosi-on-aivotyota-kognitiivinen-ergonomia-tukee-tyohyvinvointia.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/04/Sinunkin-tyosi-on-aivotyota-kognitiivinen-ergonomia-tukee-tyohyvinvointia.pdf
https://intra.pirha.fi/group/guest/ergonomia
https://intra.pirha.fi/group/guest/ergonomia

