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Kognitiivisen 
kuormituksen hallinta
- Suositus kokouskäytäntöihin Pirhassa



Suosituksia kuormituksen 
hallitsemiseksi:
 Aikataulujen hallitsemiseksi ja aivojen kuormituksen keventämiseksi 

olisi suositeltavaa aikatauluttaa kokoukset loppumaan aina kymmentä 
tai viisitoista vaille (esim. kymmentä vaille tasatunnin). Näin aivot 
saavat pienen hengähdystauon ja mahdollisuuden valmistautua 
seuraavaan aiheeseen.

 Kokouksia ei tulisi suunnitella klo 11–12, vaan ajankohta rauhoitetaan 
lounastauolle sekä akuuttien asioiden hoitamiselle.

 Yli lounasajan jatkuvat tilaisuudet tulisi suunnitella niin, että tilaisuuden 
aikataulussa on varattu mahdollisuus lounastauon pitämiseen.

 Kokouksia suunnitellessa olisi hyvä harkita onko palaveri välttämätön 
vai olisiko asia hoidettavissa esimerkiksi sähköpostilla tai puhelimitse 

 Kokouskutsuja lähetettäessä tulisi harkita keiden läsnäoloa kokous 
vaatii

 Joissain tilanteissa voi olla tarpeen merkitä kalenteriin pakollinen 
siirtyminen kahden läsnäoloa vaativan tilaisuuden välillä



Kunnioitetaan toisten työaikaa:

 Ei keskeytetä, jos työtoverin kalenterissa on varaus keskittymistä 
vaativalle työlle tai jos hänellä on merkki, ettei saa keskeyttää.

 Vältetään lähettämästä päällekkäisiä palaverikutsuja.

 Onko asia hoidettava välittömästi vai voiko se odottaa sovittavaa 
ajankohtaa?

 Yhteiseen työskentelyyn varattuna aikana keskitytään kyseiseen 
asiaan.

 Sähköpostitulvan hallitsemiseksi harkitaan tarkkaan, ketä 
merkitään sähköpostilähetyksiin vastaanottajiksi eli lähetetään 
sähköpostia vain henkilöille, jotka tiedon tarvitsevat.

 Työtiloissa, joissa on muitakin ihmisiä, pyritään pitämään 
hälytaso matalalla hiljempaa puhuen ja siirtymällä mahdollisesti 
muualle keskustelemaan. 



Sinunkin työsi on aivotyötä 
- kognitiivinen ergonomia 
tukee työhyvinvointia 
(ttk.fi), linkki pdf-postikortteihin

Lue aivotyön ergonomiasta lisää työsuojelun 
ohjeista:

Ergonomia - 
intra.pirha.fi
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