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Lukijalle

Kiire, keskeytykset ja useat samaan aikaan meneil-
lddn olevat tehtdvit ovat yleisid tyGeldmassd. Niistd
aiheutuva kuormittuminen on yhteydessi ihmisen
tiedonkisittelyn normaaleihin rajoituksiin. Tyoeld-
min vaatimusten lisddntyminen tulee voimakkaasti
esiin tarkkaavaisuuden toiminnassa. Siksi tarkkaa-
vaisuuteen vaikuttavien tekijéiden tunteminen on
tirkedd.

Tahdonalainen tarkkaavaisuus on tirkedssi ase-
massa, kun pyritddn mielekkidseen ja tehokkaaseen
tydeliméddn. Tarkkaavaisuuden tukemisessa kannat-
taa vahvistaa tarkkaavaisuuden taustatekijoitd. Hyvin
vireystason takaavat riittivd lepo ja palautumistauot.
On myo6s hyodyllistd tarkentaa tavoitteita ihmisen
mittaisiksi ja pdivittdd osaamista uusien ty6vilinei-
den mukaiseksi. Ndin voidaan lisitd tyon sujuvuutta
ja vihentdd inhimillisten virheiden riskii.

Omaa hyvinvointia ja tyon roolia omassa elimin-
tilanteessa kannattaa aika ajoin arvioida ja pyrkid sii-
hen, ettd aikaa ja energiaa jdd riittdvisti myGs tyon
ulkopuolelle.

Kiitokset kasikirjoituksen kommentoinnista Kirsi
Aholalle, Ritva Akilalle, Virpi Kalakoskelle ja Mark-

ku Sainiolle.
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TYOSSA TARVITAAN
TARKKAAVAISUUTTA




Tarkkaavaisuus ja muut tiedon-
kasittelytoiminnot ovat lujilla tyo-
elamdssa. Vaatimus monen tehta-
van samanaikaisesta hallinnasta

ja usein toistuvat odottamattomat
keskeytykset kuormittavat henkisesti
ja voivat lisata inhimillisia virheita.



Keskeytyksia ja
tehtavanvaihtoja
yoelimaille tyypilliset kiire, keskeytykset ja jat-

kuva tehtivistid toiseen siirtyminen kuormitta-
vat tiedonkdsittelyimme ja aiheuttavat helposti
muistin ja tarkkaavaisuuden virheiti.

Ty6 ja terveys Suomessa -kyselytutkimuksen mu-
kaan vuonna 2012 reilu neljinnes tyontekijoistd koki
tyonsd henkisesti melko tai hyvin raskaaksi. Yli puo-
let oli edeltivin kuukauden aikana kirsinyt jostain
pitkdaikaisesta tai toistuvasta psyykkisestd oireesta.
Yleisimpid oireita olivat visymys, voimattomuus, dr-
tyneisyys ja unettomuus. Noin kolmannes tyonteki-
joistd koki jonkin verran tai paljon stressid.

Inhimillisen tiedonkisittelyn eli kognitiivisten
toimintojen ongelmat ovat niin ikdin tavallisia tyo-
elimdssd. Noin viidennes ty6ikdisistd kokee pitkdai-
kaisia tai toistuvia muistin tai keskittymiskyvyn vai-
keuksia.

Tietotyossd korostuu ajatustaitojen merkitys, eli
tyOssd tarvittavat ennakkosuunnittelun, ongelman-
ratkaisun ja padtoksenteon kyvyt. Tietoteknisten lait-
teiden ja ohjelmien hallinta on keskeistd useimmissa
tietotydn ammateissa. Tietotyon lisddntymistd kai-
killa aloilla kuvaa se, ettd 1990-luvun lopussa suun-
nilleen joka toinen tydntekiji ilmoitti kayttivinsa
tieto- ja viestintiteknisid laitteita tyossddn. Kun sa-
maa asiaa kysyttiin vuonna 2012, jo noin kolme nel-
jastid kertoi tietoteknisten laitteiden kiyton kuuluvan
tyohonsi. Tyon kognitiivisia vaatimuksia lisdd tois-



tuvasta ohjelmistojen ja jirjestelmien muuttamisesta
seuraava jatkuva tarve uuden oppimiseen ja vanhoista
toimintamalleista poisoppimiseen.

Levinneeni ja viredsti toimivana voimme suun-
nata tarkkaavaisuutemme mihin tahansa havainto-
ympiristéssimme olevaan kohteeseen tai monenlai-
siin mielessimme oleviin ajatuksiin ja mielikuviin.
Huomion kohteena voi olla jonkin asian katsominen,
jonkin toisen kuunteleminen, ongelmanratkaisussa
tarvittavat tiedot tai kehoon liittyvit aistimukset.

Tarkkaavaisuus on ulkomaailman havainnoinnin
suhteen joustava toiminto: voimme seurata kerral-
laan useita liikkuvia kohteita tai hakea nikomme
avulla tietoa monista ndytoistd, mittareista tai laa-
joistakin nikymisti. Toisaalta aktiivisessa ajatustyos-
sd tormddmme inhimillisen tiedonkisittelyn yhteen
normaaliin rajoitukseen, erddnlaiseen tiedonkisit-
telyn pullonkaulaan: voimme kohdentaa tietoisen
tarkkaavaisuutemme kerrallaan vain yhden vaativan
paitoksen tekoon.

Ty6ssd tarvittava tarkkaavaisuus on pddosin ak-
tiivista ja tahdonalaista: keskitymme tietoisesti ha-
kemaan tietoa sekd ulkomaailman havaintokohteis-
ta ettd pitkikestoisesta muistista sen mukaan, mitd
tekoja kisilld olevan tyStehtivin toteutus edellyttdd.
Tarkkaavaisuutemme ei tilldin suuntaudu ympiris-
ton satunnaisten drsykkeiden mukaan vaan sen mu-
kaan, miten ammatin osaaminen ja toiminnanoh-
jauksen avulla tarkennetut tavoitteet sitd médrddvit.

Ammattitaitoisen tyonteon tirked osa on teko-
jen onnistumisesta kertovan palautetiedon tarkkailu.
Tyotehtdvien suorittamista ohjaavien toimintamalli-
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en olennainen osa onkin se, ettad tarkkaavaisuus suun-
tautuu ennakoivalla tavalla suorituksen kulusta ker-
tovan palautetiedon havainnointiin. Hyvi osaaminen
eli vahvoiksi vakiintuneet toimintamallit parantavat
palautetiedon tarkkailua, koska voimme tarkemmin
ennakoivasti etsid havaintotietoa sen suhteen, miten
tyosuorituksen kulku vastaa tyotehtivin tavoitetta.

Tyoelimissd tarvittavaa tehtdvdsuuntautunutta
tarkkaavaisuutta voidaan havainnollistaa yksinkertai-
sella marjankeruun esimerkilld. Jos tarkoituksemme
on poimia mustikoita, meidin ei kannalta hajottaa
huomiotamme siihen, ettd koetamme samalla 16ytdd
kantarelleja tai miettid mahtaisiko samasta paikasta
16ytyd myohemmin syksylld puolukoita. Mustikan
keruun tehokkuuden kannalta meidin on — tarkkaa-
vaisuutemme avulla — kohdennettava havainnoin-
tiamme mustikoiden ja niiden kannalta sopivien
maastojen etsintdin ja vaimennettava halumme ottaa
samalla selvid sienten ja puolukan tulevista mahdol-
lisuuksista.
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Monta asiaa rinnakkain

ietotydpainotteinen ty0 vaatii tyontekijoiltd

valmiutta monenlaisten, aika ajoin paillekkais-

ten, tehtivien tekemiseen. Kahden tehtavin
samanaikaisuus voi onnistua vain silloin, kun vain
toisessa tehtivissd tarvitaan aktiivista ajatustyOtd.
Esimerkiksi vahvasti automatisoitunut liiketoimin-
to (motorinen toiminto) ja ajatustyd voivat toteutua
rinnakkain: kivellessa tai tiskatessa on mahdollista
keskittyd ajattelemaan kokonaan muunlaisia asioita.
Tissikin on kuitenkin rajoituksensa: jyrkkien kierre-
portaiden kulkeminen alaspéin voi vaatia niin paljon
tarkkaavaisuutta, ettei sitd juurikaan enidd riitd aktii-
viseen ajatusty6hon.

Onneksi useimmissa ammateissa tyontekijan
odotetaan vain harvoin tekevin tdysin samanaikai-
sesti kahta tyokokonaisuutta. Useimmiten on kysy-
mys siitd, ettd tyOssd on pidettivi vireilld useita asioi-
ta: puhutaan monista hankkeista, useista projekteista,
lukuisista asiakkaista ja keskeneridisten téiden kasau-
tumisesta. Kdytdnnossi varsinaisen pddtehtdvin rin-
nalla on pidettivé ylld valmiutta myds jonkin toisen
ty6tehtdvin toteuttamiseen.

Tietotydlle on tyypillistd, ettd joudumme tyo-
pdivin aikana viemain vuorovedolla eteenpiin useita
tyotehtavid. Talloin tyossd ei niinkdin korostu tark-
kaavaisuuden samanaikainen jakaminen, vaan olen-
naista on nopea ja joustava vaihtaminen yhdenlai-
sista havaintokohteista ja ajatussisilldistd kokonaan
toisenlaisiin havaintokohteisiin ja ajatussisdltoihin.
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Tyontekijan on esimerkiksi tehtivi aktiivista ongel-
manratkaisua vaativaa tehtivai, mutta samalla hinel-
14 on oltava valmius sen keskeytymiseen esimerkiksi
puhelimessa tai sihkdpostissa esitettivien kokonaan
eri asioihin liittyvien kysymysten vuoksi. Kysymys
rinnakkain aktiivisista tydtehtivistd on usein téiden
priorisoinnin kysymys — mitkd tehtdvistd ovat ensi-
sijaisia omien ja tyopaikan tavoitteiden kannalta ja
mihin tehtdvddn kannattaa panostaa.

Joissain tapauksissa monitehtivitilanne voi olla
itse aiheutettu. Monelle tuttu esimerkki on kokous,
jossa osallistujan odotetaan keskittyvin kokouksen
asioihin, mutta samaan aikaan hin haluaakin lukea
sihkoposteja tai tekstiviestejd dlypuhelimestaan tai
kannettavasta tietokoneestaan. Niissi tilanteissa on
taustalla yleensd vihintddnkin intuitiivinen ajatus
tehtivien priorisoinnista: kokouksessa esilli oleva
asia ei ole "niin tirked”, ettenké pystyisi samalla kat-
somaan sihkoposteja. On hyvi pitdd mielessi, ettd
yleensd jompikumpi ajatustehtivd kirsii huomion
hajottamisesta tai huonoimmillaan kummastakaan
ei tule oikein mitdan.

Jotkin ihmiset selvidvdt kokousten kaksoisteh-
tivin haasteesta erddnlaisen joustavan tehtdvivaih-
don avulla: pddhuomio on oman matkapuhelimen
ndytOssd, mutta tarkkaavaisuutta kohdennetaan aika
ajoin kokousasiaan. Kokousta seurataan ikdin kuin
puolella korvalla ja kokous valitaan tarvittaessa tiy-
den huomion kohteeksi.

Parhaat edellytykset vaativimmissa monitehtdvi-
tilanteissa selviytymiseen on heilld onnekkailla, joilla
on erinomaisen asiaosaamisen rinnalla hyvé tydmuis-
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tin kapasiteetti ja paineensietokyky. Tamin kaltaisia
tiedonkdsittelyn kykyjd tutkitaan osana alalle so-
veltuvuutta esimerkiksi lennonjohtajakoulutukseen
haettaessa. Yksilollisistd tiedonkasittelyn kykyihin
liittyvistd tasoeroista huolimatta on tirked muistaa,
ettd jokaisen ihmisen tiedonkasittelyssd on periaat-
teessa samat perusrajoitteet. Tyon muokkaaminen
ihmisen tiedonkdsittelykykyjd vastaavaksi on samalla
tavalla tirkedd kuin se, ettd jo kauan on pidetty hyo-
dyllisend mitoittaa tyotd ihmisen fyysisten ominai-
suuksien ja aistien ominaispiirteiden mukaisesti.

Jonglo6rin monitehtivisuoritus

SIRKUKSEN JONGLOORI on aariesimerkki monitehtava-
tilanteen hallinnasta. Se, etta jonglodri pystyy pi-
tamaan ilmassa useita palloja yhta aikaa ja vielapa
puhumaan samalla, perustuu valtavaan harjoitus-
maaraan. Harjoittelun tuloksena tehtavan vaatimat
toimintamallit, etenkin motorinen koordinaatio,
ovat hyvin automaattisiksi harjaantuneita.

Harjaantuneisuus on myds voinut muuttaa tehtavan
luonnetta - ehka kysymyksessa ei enaa motoriikan
osalta olekaan erillisten suoritusten yhtaaikaisuus
vaan yhdeksi moniosaiseksi toiminnoksi automati-
soitunut motorinen suoritus. Vastaavasti suorituk-
seen liittyva valvonnan palautetieto on kasien ja
pallojen liikkeiden kokonaisuudessa, ei yksittaisen
pallon heitossa ja kiinniotossa.
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Tilannetietoisuus ja
tyotilanteen kokonaisuus

ilannetietoisuus-kisite tarjoaa laaja-alaisen ni-

kékulman  ty6ssd  tarvittavan  tarkkaavai-

suuden ja monitehtivitilanteiden tarkaste-
luun. Tilannetietoisuuden kisite havainnollistuu,
kun ajatellaan esimerkiksi paperitehtaan valvomon,
lennonjohdon tai maantieliikenteen ammattikuljet-
tajan tyotd. Niissa toissd on jatkuvasti pidettiva ylld
ymmirrystd tydtilanteen kokonaisuudesta, eli koko
tuotantoprosessin, laajan ilmatilan ja moniosaisen
litkennetilanteen kokonaisuudesta.

Tilannetietoisuus on aktiivinen kognitiivinen
valmiustila, jossa jatkuvasti péivitetidn ymmirrystd
siitd, mitd on aiemmin tehty ja mitd seuraavaksi on
tehtivid. Kdytinnossid tyontekijd seuraa tapahtumien
etenemistd useasta “tietoikkunasta”, joilla tarkoite-
taan tissd paitsi oikeita ikkunoita myds esimerkiksi
mittareita, ndyttopaitteitd ja taustapeilejd. Kysymys
on samasta asiasta, jota litkenteestd puhuttaessa kut-
sutaan ennakoivaksi ajamiseksi: liitkenneympiristod
havainnoidaan eri suunnista tavoitteena valmius toi-
mia liitkennetilanteen todenndkoéisimpien muutosten
mukaan.

Monissa ammateissa tarvitaan tarkkaavaisuuden
hyvii virittymistd kokonaistilanteen havainnointiin
ja mieltimiseen sekd tarvittaviin ratkaisuihin. Joissa-
kin ty6tehtdvissd havaintoja ja tietoja voidaan koota
pditosten pohjaksi ns. ajan kanssa ja my6s muistiin-
panoja hyddyntien. Vaativimmissa hyvia tilannetie-
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toisuutta edellyttivissi toissd kysymys on erityisosaa-
mista vaativista tehtdvistd, joissa tilannetietoisuuden
tulee myos olla tydryhmin yhteisesti jakama. Tallais-
ta jaettua koko ajan péivittyvdd ymmadrrystd koko-
naisuudesta ja osatekijéiden merkityksestd tarvitaan
esimerkiksi vaativassa leikkauksessa tai atomivoima-
lan kriisitilanteen hallinnassa. Tarkkaavaisuudella
on tilléin sosiaalinen puolensa: koko tyéryhmin on
jaettava valpas ymmarrys tyotilanteesta.

Tilannetietoisuuden taso liittyy tyotehtivin osaa-
miseen. Kokeneen tyontekijin tarkkaavaisuus koh-
dentuu sopivassa suhteessa sithen, miten eri “tietoik-
kunoissa” seurattavissa olevat erilaiset osatapahtumat
muuttuvat. Kokeneella tyontekijilli on kiytossdan
joustavia tieto- ja taitomuistiin tallentuneita toimin-
tamalleja, jotka ohjaavat hintd tarkastamaan “tietoik-
kunoiden” tilannetta sopivin viliajoin sen mukaan,
miten tirkeitd asiat ovat suhteessa kokonaisuuteen.
Esimerkiksi valvomotydssd joitakin mittareita tai
ndyttojd on syytd tarkkailla tihedmmin kuin toisia.
Tilannetietojen pdivittiminen hitaita muutoksia ku-
vaavista tietoikkunoista voidaan tehdi harvaan tah-
tiin, mutta nopeasti muuttuvia prosesseja kuvaavista
ndytOistd ja mittareista on etsittdvd tietoja tihedm-
missd tahdissa.
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Inhimillisia virheita
yoturvallisuuslaki edellyttdd selvittimdin tyon
terveys- ja turvallisuusriskit. Vastuuta on seka
tyonantajalla ettd tyontekijilld. Mukana on vaa-

timus tyon, tydolosuhteiden ja tyoyhteiséjen toimin-

nan kehittimisestd. Tyon vaarojen arviointia ja vastaa-
vaa tyotehtivien kehitystyotd kannattaa ajatella my6s
tyossd tarvittavan tarkkaavaisuuden ndkokulmasta,
koska tarkkaavaisuuden kuormitus- ja hiiriotekijoil-

14 on yhteys tapaturmariskeihin ja tyékuormitukseen.

Suomessa tapahtuu vuosittain 100 000-120 000 ta-

paturmaa, joiden taustalla jopa 80-95 prosentissa on

arveltu olevan inhimilliseen tekijidn liittyvéd toimin-
tavirhe eli niin kutsuttu inhimillinen virhe.

Tilannetietoisuudella on yhteys inhimillisiin vir-
heisiin — virhe sattuu herkisti silloin, kun tyonteki-
jan tai tyéryhmin tietoinen ymmirrys tilanteesta jid
puutteelliseksi. Yleensd jotain jdd huomiotta tai osa-
tekijoiden merkitystid ei tulkita oikein. Kyseessd voi
olla my6s tiedonkulun ongelma — poikkeamasta ker-
tovaa havaintoa ei ilmaista riittdvin hyvin tyéryhmin
muille jasenille.

Onnettomuuksien ja tapaturmien tutkinnassa on
tirkedssd asemassa arvio siitd, oliko tapahtumassa
osallisten tarkkaavaisuus ja tilannetietoisuus tilan-
teen tasalla. Huomion kohteena on tilloin monia tés-
sd kirjassa kuvattuja asioita: oliko vireystaso riittivi,
hairitsiko jokin asia tarkkaavaisuuden suuntaamista
tai ylldpitoa, osasiko henkilé keskittdd huomionsa
oleellisiin asioihin ja niin edelleen. Tarkkaavaisuus-
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perdisid syitd inhimilliselle virheelle voi 16ytyd myds
tarkkaavaisuuden kuormitustekijoistd, kuten kiirees-
td, keskeytyksistd tai lilan monen asian samanaikai-
sesta tekemisesta.

Tarkkaavaisuuden ja tilannetietoisuuden tarkaste-
lu ei tarkoita sité, ettd tapaturmien tutkinnassa etsit-
tdisiin yksittdisid syyllisid ja huomion kohteena olisi
vain yksilon toimintavirhe. Pdinvastoin vaaratilantei-
siin ja onnettomuuksiin johtaneita tapahtumaketjuja
osataan nykyddn tarkastella laajasta nikokulmasta
mukaan lukien téiden jirjestelyt, koneiden ja laittei-
den ergonomia, tyéympdristé ja laajemmin organi-
saation turvallisuuskulttuuri.

Ajatuksena on, ettd tyossd sattuvat vaaratilanteet
tai onnettomuudet aiheutuvat monen samanaikaisen
tekijan yhteensattumasta — eritasoisten riskitekijoi-
den kasautumista. Esimerkiksi kuolemaan johtanei-
den litkenneonnettomuuksien tutkinnassa kiyddin
systemaattisesti lipi monenlaisia kuljettajien toimin-
taan ja terveyteen, ajoneuvoihin, liikennetilanteeseen
sekd tichen ja ajokeliin liittyvid taustatekijoitd ja vi-
litt6mid riskitekijoita.

18



(]
=
=
=
<L
&
- |

19

Tarkkaavaisuus-, toiminta- ja
muistivirheet

Jos EMME riittdvan hyvin tunnista tiedonkasittelyn
normaaleja rajoituksia, voimme ajautua tilanteisiin,
joissa inhimillisten virheiden riski kasvaa. Kognitii-
visen toimintakyvyn normaalien rajoitusten mielta-
minen on jossain maarin vaikeampaa kuin fyysisen
toiminnan reunaehtojen tunnistaminen - ihmisen
tiedonkasittelyn toiminnot eivat ndy samaan tapaan
kuin fyysinen toiminta.

Kognitiiviset toiminnot ovat fyysisia toimintoja her-
kempia ulkoisille ja sisaisille hairiotekijoille, mika
voi aiheuttaa vaarinarvioita tiedonkasittelymme toi-
mintamahdollisuuksista. Esimerkiksi sopii seuraava
ihmisen tiedonkasittelyn tarkea rajoite: huomion
kohdentaminen "sisdanpain” ajatteluun voi heiken-
taa ulkoisen ympariston havainnointia. Esimerkiksi
matkapuhelimessa puhuttaessa keskustelun asiasi-
saltoon keskittyminen vaikuttaa vaistamatta liiken-
netilanteiden havainnointiin.

Kognitiiviset virheet voidaan jakaa kolmeen ala-
tyyppiin: tarkkaavaisuusvirheisiin, toimintavirhei-
siin ja muistivirheisiin. Tarkkaavaisuuden hetkellisia
lipsahduksia pois padkohteesta aiheutuu herkasti
silloin, kun tarkkaavaisuuden kuormitus- tai hairio-
tekijoiden vuoksi jokin tarkea asia jaa kokonaan ha-
vaitsematta tai tulee tulkituksi vaarin.

Toimintavirheiden yksi syy voi olla se, ettd usean
asian rinnakkainen tekeminen lisda muistikuormaa,
jolloin jokin vaihe toimintoketjusta voi jaada teke-
matta, tai keskeytyksen jalkeen ei muisteta, missa
vaiheessa kesken jaanyt tehtava oli.



Muistivirheet liittyvat usein asioiden pinnalliseksi
jaaneeseen mieleen painamiseen, jonka tavallisena
syyna on oppimisvaiheen tarkkaavaisuuden hairiin-
tyminen. Talloin muistettavaksi tarkoitettua asiaa ei
ole voitu kasitella riittavan perusteellisesti, jolloin
siitd ei ole muodostunut pitkdkestoiseen muistiin
tarpeeksi jasentynytta ja yksilollista mielikuvaa.
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TARKKAAVAISUUS ON
OSA TIEDONKASITTELYA




Iama kirja keskittyy yhteen kognitiivi-
seen toimintoon: tarkkaavaisuuteen.
Kirjassa kaytetaan kognitiivisista
toiminnoista myos kasitteita ihmisen
tiedonkasittely tai inhimillinen tie-
donkasittely. Tarkkaavaisuuden toi-
minnot ovat yhteydessd toiminnan-
ohjauksen ja tyomuistin toimintoihin.



Tarkkaavaisuus
tiedonkasittelyn
toimintojen kartalla

ognitiiviset toiminnot ovat psyykkisten toimin-

tojen yksi osa-alue. Kaksi muuta osa-aluetta

ovat motivaation ja tunne-elimin toiminnot.
Toimintakyvyn kisitteistossd (ICF) puhutaan psyyk-
kisten toimintojen sijaan mielentoiminnoista, mutta
kisite ei ole vield meilld vakiintunut kiyttoon.

Tarkkaavaisuudella, kuten muillakin tiedonkasit-
telyn toiminnoilla, on yhteys psyykkisten toimintojen
muihin osa-alueisiin. Motivaatio ja tunne-elimi ovat
aina mukana ihmisen tarkkaavaisuudessa ja muussa
inhimillisessd tiedonkisittelyssd. Siten tarkkaavai-
suuden suuntautumiseen ja tarkkaavaisen tyoskente-
lyn pitkéjanteisyyteen vaikuttavat aina tyotaitojen ja
tyon osaamisen ohella myds tyontekijin motivaatio,
odotukset, tavoitteet ja tunteet. Tama pitdd paikkansa
my0s silloin, kun henkildlld on diagnosoitu kehityk-
sellisid, pohjimmiltaan neurobiologisia, tarkkaavai-
suusvaikeuksia (ADD tai ADHD).

Tarkkaavaisuus voidaan jakaa tahattomaan ja tah-
donalaiseen tarkkaavaisuuteen. Tahdonalainen tark-
kaavaisuus koostuu tavoitehakuisessa tiedonkisitte-
lyssd tarvittavista tarkkaavaisuuden suuntaamisesta,
yllipidosta ja vaihtamisesta tai jakamisesta. Tahatto-
masta tarkkaavaisuudesta taas puhutaan silloin, kun
jokin ulkoinen tai sisdinen drsyke, esimerkiksi ddni tai
ndlin tunne, kaappaa automaattisesti huomiomme.
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Lisiksi riittdvd vireystila on perusta kaikelle tarkkaa-
vaisuudelle ja muullekin ihmisen tiedonkisittelylle.

Aivotoiminnan nakokulmasta katsottuna tark-
kaavaisuuden toiminnan perusajatusta voidaan pitdd
yksinkertaisena. Aivojen tehokas kiytto vaatii yhtiil-
td tyotehtivin kannalta olennaisten havainto-, muis-
ti- ja ajatustoiminnoista vastaavien hermoverkoston
osien aktivaatioita. Toisaalta on tarpeen ehkaistd tai
ainakin vaimentaa sellaisia aivojen hermoverkoston
osa-alueiden aktivaatioita, joissa on kysymys tehti-
vin kannalta tarpeettomista havainnoista, mieliku-
vista ja toimintayllykkeista.

Aivoissa ei ole olemassa mitddn yksittdistd tark-
karajaista tarkkaavaisuudesta vastaavaa aivoaluet-
ta. Tarkkaavaisuuden hermostollisena perustana on
useiden aivoalueiden yhteistoiminta. Aivojen kuvan-
tamistutkimusten perusteella tiedetdin, ettd aisti-in-
formaation kisittelyyn liittyvien aivoalueiden lisik-
si tarkkaavaisuuden kannalta keskeisid alueita ovat
muun muassa aivorunko, keskiaivot ja viliaivot seki
isojen aivojen etuotsalohkot ja niistd muualle aivoi-
hin ulottuvat sddtelypiirit.
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Tahdonalainen

TIETOISESTI
OHJATTU

ESIMERKKEJA:

vaativa
paatoksen-
teko hairio-
tekijoista
huolimatta

- risteys-
tilanteen
havainnointi
kiireisessa
ruuhka-
liikenteessa
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AUTOMAATTISEKSI
HARJAANTUNUT

ESIMERKKEJA:

- tekstiviestin
lukeminen
kavellessa

- kahvin
keittaminen
jajuttelu
vieraan
kanssa

Tarkkaavaisuus

Tahaton

ORIENTAATIO-
REAKTIO

ESIMERKKEJA:

- puhedani
kaappaa
huomion

- liikkuva kohde
nakokentan
aarireunassa
vie huomion



Tavoitteiden merkitys
tarkkaavaisuudessa

yossi meille annetaan tai otamme kisiimme

konkreettisia tyotehtivid. Niiden valmiiksi saa-

minen liittyy tyopaikan tai yksittdisen tyoryh-
min pitkin tdhtiimen tavoitteisiin.

Tavoitteisiin pddsyd uhkaa omalla tavallaan se,
ettd tyOpdivin aikana mieleemme ponnahtaa mo-
nenlaisia ajatuksia, tunteita ja toimintayllykkeitd. Ne
eivit kuitenkaan yleensd merkittavisti hiiritse tyon-
tekoa, koska tavoitteen ylldpito voittaa ja vaimentaa
epiolennaiset héiriotekijit.

Toiminnanohjaus on ihmisen tiedonkasittelyn
toimintojen yleisluonteinen valvontamekanismi, jota
tarvitaan ennen kaikkea tavoitteiden muodostami-
sessa, tarkentamisessa ja ylldpidossa. Tavoitteiden
muodostaminen tarkoittaa, etti sovitamme toimin-
nanohjauksemme avulla yhteen kolmenlaisia asioita:
1. meitd motivoivat toiveet ja odotukset
2. ammattiimme kuuluvien tyStehtivien

vaatimukset
3. ymmirrys omista kyvyistimme ja voinnistamme

suhteessa ty6tehtivien vaatimuksiin.

Kysymys on tilannekohtaisten toimintamahdolli-
suuksien oivaltamisesta: mitkd ovat médrityssi tyo-
tilanteessa toteutuskelpoisia tavoitteita, kun otetaan
huomioon olosuhteet ja oma osaamisemme.

Hyviin tavoitteen muotoiluun kuuluu my6s ym-
marrys siitd, miten omat taidot riittdvit kussakin
tyotehtivissi ja -tilanteessa. Kognitiivisessa psykolo-
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giassa titd ymmirrystd tarkastellaan metakognition
kisitteen yhteydessd. Metakognitiivinen itseymmar-
rys on tirkedssd asemassa sekd ongelmien ratkaisun
ennakkosuunnittelussa ettd tehtiviksi valittujen t6i-
den kiytinnon toteutuksessa.

Inhimillisen tiedonkisittelyn yksi rajoite on se,
ettd normaalissa vireystilassa hyvin toimiva meta-
kognitio ja muu toiminnanohjaus toimii heikommin
silloin, kun vireytemme laskee esimerkiksi univajeen
seurauksena. Seurauksena voi olla se, ettd vireyden
laskettua saatamme arvioida toimintakykymme pa-
remmaksi kuin se todellisuudessa on.
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Toiminnanohjaus

NEUROPSYKOLOGIASSA TOIMINNANOHJAUSTA tarkastellaan
yleisluonteisena ja hierarkkisesti ylatasolla olevana
valvontamekanismina. Thmisen ajatellaan kayttavan
toiminnanohjausta ikdan kuin “orkesterin johtajana”
suhteessa muihin alemman tason tiedonkasittelyn
osa-alueisiin, kuten tarkkaavaisuuteen, havainnoin-
tiin, kielellisiin toimintoihin ja muistitoimintoihin.
Toiminnanohjauksen osatoiminnoista on neuropsy-
kologiassa esitetty useampia vaihtoehtoisia jaotte-
luja.

Etuotsalohkojen vaurioiden paikantumiseen perus-
tuva jaottelu puhuu kolmenlaisista valvontatoimin-
noista: tiedonkasittelyn saately (ns. eksekutiivinen),
kaytoksen saately (tunne-reaktiot) ja motivaation/
energisyyden saately (aloitteellisuus). Toiminnan-
ohjausta on myos jaoteltu uuden tehtdvan vaihei-
den mukaisesti: ennakkosuunnittelu, aloitteinen
toimeenpano, kdynnistyneen toiminnan valvonta ja
toiminnan adaptiivinen muokkaus. On my®os esitetty,
ettd toiminnanohjaus muodostuu kolmesta keskei-
sesta alemman tason kognitiivisesta toiminnosta:
tyOmuistista, tehtdvavaihdosta ja hairiotekijoiden
vaikutuksen ehkaisysta (inhibitio).

Kun toiminnanohjaus hairiintyy aivojen etuotsaloh-
kojen vaurion yhteydessa, henkilosta voi tulla vau-
rion paikasta riippuen tiedonkasittelytoimintojensa
osalta kapea-alainen ja juuttuva tai kaytoksensa
osalta aloitteeton ja hidastunut tai impulsiivisesti
toimiva ja valinpitamaton kaytoksensa seurauksia
kohtaan. Esimerkiksi otsalohkodementiassa tallaiset
kayttaytymisen ja luonteen muutokset ovat ensim-
mainen ja johtava kognitiivinen oire.
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Ymparisto tarkkaavai-
suuden valokiilassa

dkohavainnointiin liittyvdd tarkkaavaisuutta

havainnollistaa mielikuva taskulampun valokii-

lasta, jonka valoon etsimme ja jonka valossa pi-
dimme tydmme kannalta tirkeitd havaintokohteita.
Samalla valokiilan ulkopuolelle jdavit ne asiat, joita
emme silldi hetkelld tyossi tarvitse. Kaikessa tyossi
on tarpeen huomion valokiilan tarpeeksi pitkikestoi-
nen suuntaaminen tyotehtdvin kannalta olennaisiin
asioihin eli tarkkaavaisuuden yllipito. Tarkkaavai-
suuden ylldpito edellyttdd siis taskulamppuesimer-
kissd paitsi riittdvdd paristojen kestoa, myés tavoit-
teiden mukaista suunnitelmallista toimintaa lampun
kayttajalta.

Tarkkaavaisuuden ylivoimainen ominaisuus on
sen joustavuus. Voimme tarpeen mukaan joko laajen-
taa tarkkaavaisuuden valokiilaa tai keskittida valote-
hoa havaintokentin keskiosassa oleviin yksityiskoh-
tiin, jolloin valokiilan laajuus pienenee. Usein jossakin
kohdin tyotehtivii tarvitaan laaja-alaista valppautta,
jolloin hieman epidtarkempi mutta laveampi valokiila
toimii hyvin. Jossain kohtaa ty6td voidaan toisaalta
tarvita hyvinkin kapeaa, yksityiskohtiin tarkentuvaa,
kirkasta valokiilaa.

Kuulemisessa tarvittavaa tarkkaavaisuutta voi-
daan vastaavasti havainnollistaa ajatuksella mikro-
fonin suuntaamisesta tehtivin kannalta olennaisiin
asioihin. Tarkkaavaisuus auttaa meitd sulkemaan pois
hiiritsevdd ddnihdlyd esimerkiksi silloin, kun kuun-
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telemme kanssamme keskustelevan ihmisen puhetta.
Toisena kuuloon liittyvini havainnollistuksena voi-
daan kiyttdd radion virittimista tyotehtdavimme kan-
nalta oikealle taajuudelle — joudumme ty6n vuoksi
seuraamaan tiettyd kanavaa ja pitimadn kurissa mie-
lihaluamme jonkin toisen radiokanavan kuunteluun.

Monissa tyotehtivissd on tarpeen vaihtaa tarkkaa-
vaisuuden valokiilan tai suuntamikrofonin kohdetta
tehtavin etenemisen mukaisesti. Suorituksen kulussa
tirkedn palautetiedon tarkkailu vaatii osaltaan huo-
mion kohteen vaihtamista erilaisten palautetietoa
antavien asioiden vililld — tyon ja yksittdisten tekojen
sujumista voidaankin valvoa monenlaisen aistitiedon
avulla eli katselemalla, kuuntelemalla sekd tunto- ja
asentoaistien avulla. Esimerkiksi maantien reunoilla
ja keskiviivalla olevat tirindraidat kertovat auton ku-
lusta ajokaistallaan ja moottorin d4dnen muuttuminen
ylimdessd kertoo vaihteen vaihtamisen tarpeesta.

Valokiilan tai suuntamikrofonin havainnollistuk-
sissa korostuu tahdonalaisen tarkkaavaisuuden vali-
koivuus. Se tarkoittaa, ettd ihminen pystyy suunta-
maan tiedonkisittelynsid valikoivasti ty6tehtdvien
vaatimiin asioihin ja vaimentamaan tehtivisuun-
tautunutta tiedonkasittelyd hiiritsevien asioiden vai-
kutusta. Voimme my6s vaikuttaa tarkkaavaisuuden
intensiivisyyteen: voimme ponnistella voimakkaam-
min, joka viittaa sekd tiedonkisittelyd hiiritsevien
tekijoiden ehkdisemisen tehostamiseen ettd tehtavi-
suuntautuneen tarkkaavaisuuden pitkikestoisuuteen,
tyoskentelyn pitkdjinteisyyteen.

Kognitiivisten toimintojen tehostamiseen liittyy
tirked inhimillisen tiedonkasittelyn rajoite: voimak-
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kaamman ponnistelun ja intensiivisemmin tarkkaa-
vaisuuden avulla aikaansaatu tehostaminen on lihto-
kohtaisesti viliaikaista ja pohjimmiltaan suhteellisen
lyhytkestoista. Kysymys on oikeastaan kognitiivisen
tiedonkasittelyn tehostumisesta elimistén stressire-
aktion avulla. Se taas on yhteydessi tunnereagointiin,
jonka kahta perusmuotoa kuvataan kisitteelld taistele
tai pakene.

Taistele-tyyppisen toimintavalmiuden hetkelli-
nen voimistuminen on normaalia ja hyodyllistd, ja se
toimii hyvin viliaikaisen yksittdisen stressitilanteen
hallinnassa. Pitempédn jatkuessaan stressireaktion
positiiviset kognitiota tehostavat vaikutukset hiipu-
vat ja riski ylikuormitukselle kasvaa. Lyhytkestoiseksi
lisdaavuksi tarkoitetulla kognitiivisen toiminnan te-
hostamisella on aina hintansa: pitkddn jatkuva yli-
midrdinen ponnistelu vie voimia ja vésyttdd, mika
voi lisitd inhimillisten virheiden riskid. Taskulamp-
puvertauksessa voimme ajatella valon kirkastamisen
seurauksena paristojen kuluvan nopeammin lop-
puun. Jos riittdvistd vapaa-ajasta ja palautumisesta ei
huolehdita, jad paristojen lataus puutteelliseksi, miké
taas nikyy helposti heikompana tarkkaavaisuuden
toimintana.

Tyokuormitus kasvaa helposti liialliseksi, jos aja-
tellaan tyontekijin pystyvin jatkuvasti venymadin te-
hostettuun toimintaan. Pitkidkestoinen stressitila voi
kehittyi, jos tehostaminen on pakollista ja pitkikes-
toista ja tyOn tauotus riittimitontid, eikd tydntekijd
piise palautumaan tyévuorojen vililla.

Inhimillisten virheiden riskien vihentimiseksi ei
juurikaan riité se, ettd yritetddn "olla tarkkaavaisem-
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Tarkkaavaisuuden "valokiila” voi vaihdella laaja-alaisesta
valppaudesta kapeampaan huomion suuntaamiseen

Tarkkaavaisuuden ”valokiilaa” voidaan suunnata kahden ja
joskus useammankin kohteen havainnointiin. Tama voi toteutua
tarkkaavaisuutta jakaen tai tarkkaavaisuuden kohteen nopeiden
vaihtojen avulla.

32



pia” tai “keskittyd enemmain”. Sen sijaan kannattaa
vaikuttaa tyon hyviddn osaamiseen ja tyGympiriston
muokkaamiseen sellaiseksi, ettd se tukee inhimillis-
td tiedonkisittelyd. Taskulamppuesimerkissi stressi-
reaktiot voidaan ajatella voimakkaina valotehon li-
sdyksind. Lampun polttimo kestda nditd teholisdyksid
lyhyini jaksoina, mutta pitkddn jatkuessa tai hyvin
voimakkaina ne aiheuttavat merkittévin riskin polt-
timon ylikuumenemiselle ja hehkulangan katkeami-
selle. Thmisen kohdalla tima tarkoittaa riskid ty6uu-
pumuksen ja masennuksen kehittymiselle.
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Tahaton reagointi
ymparistoon

yoeldimidssi on tahattoman tarkkaavaisuuden

osalta keskeistd ymmairtdd orientaatioreaktion

toiminta. Orientaatioreaktio on my6tisyntyi-
nen aivojen ominaisuus, joka on koko ajan olemas-
sa. Ihmiselle on vauvaiistd alkaen tyypillista se, ettd
yhtéiltd totutaan samantapaisena pysyviin drsykeym-
pdriston ddniin ja nikymiin mutta toisaalta reagoi-
daan herkisti ddnten ja nikyvilld olevien kohteiden
muutoksiin. Orientaatioreaktio on tarpeellinen va-
rojdrjestelma yllittavien ja poikkeavien tapahtumien
huomaamiseksi.

Ihminen ikéddn kuin pitdd jatkuvasti kirjaa ym-
piristostd ja omasta kehostaan siten, ettd toistuvat
ja merkityksettomiksi osoittautuneet tapahtumat
tuottavat vertailutason, johon mukaudutaan. Orien-
taatioreaktion vastaparina onkin tottuminen (habi-
tuaatio) samanlaisina toistuviin mutta tehtivin kan-
nalta tarpeettomiin tapahtumiin. Esimerkiksi sopivat
vaikkapa kokoushuoneen vieressd olevan hissin 44-
net. Aluksi ne vievit huomiotamme, mutta totumme
niihin nopeasti, jos ne ovat kisilld olevan tehtivin
kannalta epidolennaisia.

Orientaatioreaktion aiheuttaja voi olla miki ta-
hansa muutos suhteessa havaintoymparistossd val-
linneeseen perustasoon. Orientaatioreaktio syntyy
herkdsti suhteessa nikokenttimme reunaosiin il-
maantuvaan liikkeeseen, taustahilystd poikkeaviin
ddniin ja my6s omassa kehossamme tuntuviin uusiin
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aistimuksiin. Ylldttavit, muista asioista selvisti erot-
tuvat kohteet ikddn kuin pomppaavat esiin ja vaativat
huomiotamme. Toisaalta my6s esimerkiksi tasaisesti
ulkoa kuuluneen ty6koneen ddnen dkillinen loppu-
minen voi herittdd orientaatioreaktion. Valpastum-
me ja keskushermostomme aktivoituu huomion koh-
dentumiseen mahdollisesti tirkedin uuteen asiaan.

Sindnsd tarpeellisesta ja hyodyllisestd orientaa-
tioreaktiosta voi tulla erddnlainen inhimillisen tie-
donkisittelyn rajoitus. Orientaatioreagointia ei niet
voida sammuttaa, panna kokonaan pois paaltd. Tama
on ongelmallista, jos esimerkiksi joidenkin ddnten
esiintyminen on ddnen laadun tai suunnan osalta sil-
14 tavalla satunnaista, ettd ddniin ei voi tdysin tottua.
Esimerkiksi tyontekijin toimintaa tukemaan tarkoi-
tettu saapuneen tekstiviestin tai sihkopostin merk-
kiddni voi olla ongelma, jos se aiheuttaa muille avo-
konttorissa tyoskenteleville orientaatioreaktioita ja
sen myotd tarpeettomia keskeytyksii.
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Tarkkaavaisuuden
suuntaaminen ajatteluun

arkkaavaisuuden valokeila voi suuntautua yh-

tadltd "ulospdin” ihmistd ympérdivien asioiden

havainnointiin ja toisaalta “sisidnpdin” eli mie-
lessd tapahtuvaan ajatteluun — pditésten ja valintojen
tekoon sekid suunnitteluun. Tarkkaavaisuuden suun-
taaminen ajatustyohon toimii samantapaisesti kuin
ympiriston havainnointikin. Tarkkaavaisuuden avul-
la pidetddn ajatukset tyon sisilldissd ja vihennetddn
mieleen pulpahtelevien epiolennaisten ajatusten tai
havaintojen vaikutusta — esimerkiksi monenlaiset ha-
lujen ja tarpeiden toimintayllykkeet.

Ajatteluun suuntautunut tietoinen tarkkaavaisuus
sisdltdd usein henkistd ponnistelua (mental effort).
Voidaan ajatella, ettd se on tarpeen, jotta emme vi-
littomasti reagoisi kisilli olevaan tilanteeseen vaan
koettaisimme aikaisemman kokemuksen varassa ym-
martdd harkita, mistd tilanteessa on kysymys ja mitéd
meidén on parasta tehda.

Kognitiivisen psykologian mukaan ihmisen aktii-
visen, tavoitehakuisen ajattelun tyotilana on tydmuis-
ti (working memory). Tyomuistia havainnollistaa
mielikuva tydpoydistd, jolle kootaan aktiivista ajat-
telua varten yhtddltd tehtdvissi tarvittavia havaintoja
ympiristostd ja toisaalta tehtivissd tarvittavia asioita
pitkikestoisesta muistista. Tyomuistissa voimme tie-
toisesti yhdistdd tilanteesta tehtyjd uusia havaintoja
aikaisemmin oppimaamme tietoon. Aikaisempi ko-
kemus ja aikaisemmin opitut tiedot ja taidot autta-
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vat ymmirtimiin ja tulkitsemaan uusia havaintoja
oikealla tavalla.

Ihmisen kognitiivisen tiedonkasittelyn yksi nor-
maali rajoitus on se, ettd tydmuistissa ajatustyon koh-
teena voi olla vain kaksi tai kolme asiaa kerrallaan.
Kokemus onneksi auttaa jossain médrin kiertimédin
titd rajoitetta: asiakokonaisuudet voivat nimittdin
laajentua kokemuksen ja tiedon jasentymisen myota.
Tistd huolimatta vaativia suunnitelmia tai padtoksid
voidaan kisitelld tydmuistissa kidytinnossd vain yksi
kerrallaan. Tiedimme oman kokemuksemme pohjal-
ta, ettd kahta vaativaa ratkaisua, valintaa tai pddtosti ei
voida tehdd aivan yhti aikaa.

Vaikka inhimillisessd tiedonkdsittelyssi on sel-
keitd rajoituksia, on toisaalta hyvd muistaa ajattelun
vilkasliikkeinen joustavuus. Viredn ja valppaan ihmi-
sen tarkkaavaisuus on hyvin joustavaa: se voi hetkes-
si kohdentua ajatukseen valtamerten koon suhteesta
mannerten kokoon ja siirtyi siitd mielikuvaan timin
rivin lopussa olevan pisteen koon suhteesta tekstin
kirjainten kokoon.

Tyomuistin  hiiricherkkyyskin on ihmisen tie-
donkisittelyn normaali rajoitus. Aktiivista ajatte-
lua varten tydmuistiin haetut asiat katoavat mielestd
varsin nopeasti, jos tarkkaavaisuuden kohteeksi tulee
jotain muuta asiaa, esimerkiksi jokin keskeytys. Tatd
havainnollistaa kaikille tuttu esimerkki juuri kuullun
puhelinnumeron tai vaikkapa ovikoodin muistamises-
ta. Numerosarja hdipyy mielestd nopeasti, jos joutuu
yllttden tekemdin vilissd jotain muuta tai jos jokin
ympdristossd ilmenevi odottamaton muutos aiheuttaa
orientaatioreaktion ja huomion kiddntymisen toisaalle.
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Kokeneen ja aloittelijan
tarkkaavaisuus

yotehtivien osaamisen hermostollisena perus-
tana on aivoihin koulutuksen ja tyokokemuksen
myotd tallentuneet tieto- ja kasiteverkot seka
toimintamallit. Niitd siilyttivit muistijiljet paikan-
tuvat laaja-alaisesti aivoihin samoihin hermosolujen
haarakkeiden muodostamiin hermoverkkoihin, joita
on kiytetty tietojen ja taitojen oppimisvaiheessa.
Tyo6ssi tarvittavat tiedot ja kisitteet ovat tallen-
tuneena tietomuistiin (semanttinen muisti). Am-
mattikésitteitd ja ammatin asiatietoja sisltdvit tie-
torakenteet jasentivit tyGtehtdvid ja ohjaavat kunkin
tyovaiheen keskeisten asioiden havainnointia. Ksit-
teelliseen tietoon kuuluu my6s niin sanottu ammat-
tislangi eli ammattilaisten kanssakdymisessi vakiin-
tuneet ilmaisut, joiden merkitystd ammatin saloihin
vihkiytymiton voi vain arvailla. Kokeneella ammatti-
laisella on kiytettdvissddn laajempia ja jisentyneem-
pid kisite- ja tietoverkkoja kuin aloittelijalla.
Tyonteon taidot puolestaan koostuvat osatai-
doista, jotka ammattialan opiskelun ja tydkokemuk-
sen myotd harjaantuvat yhtendisiksi, tyotilanteiden
mukaisiksi toimintaketjuiksi. Muistitutkimuksen
kasitteilld ilmaisten nimi toimintamallit ovat tal-
lentuneina taitomuistiin (proseduraalinen muisti).
Toimintamalleihin kuuluu sekd motorisia liiketaitoja
ettd ajattelun ja havainnoinnin toimintamalleja.
Kokemuksen ja harjaantumisen my6td kehitty-
neet tiedot ja taidot auttavat kokenutta ammattilaista

38



my6s uusien tyohon liittyvien asioiden sisdistdmisessé
ja soveltamisessa. Oppiminen, ammattitaidon paivit-
timinen, on tutkitusti helpompaa silloin, kun uuden
asian pystyy liittimddn laajoihin ja hyvin omaksuttui-
hin taustatietoihin.

My6s tyossd tarvittavan ajattelun toimintamallit
muuttuvat pitkin harjaantumisen avulla automaatti-
siksi, jolloin valintojen ja pditosten teko alkavat toteu-
tua moniaskelisina tekojen sarjoina. Jokaista padtok-
senteon askelta ei tdlloin endd ajatella yksi kerrallaan,
vaan tiedonkeruu, vertailu ja valinnat seuraavat toi-
siaan totutun kaavan mukaisesti.

Kokeneella ammattilaisella on ammattiuraansa
vasta aloittelevaa enemmin toimintamalleja ja tieto-
ja poikkeavien tilanteiden varalta. Niiden avulla hén
valitsee kriittisessa tilanteessa tarkkaavaisuuden va-
lokeilaan tehokkaammin keskeisid asioita ja kykenee
paremmin tekemdin padtoksid. Taskulamppuesimerk-
kiin palataksemme: kokenut ammattilainen kykenee
paremmin arvioimaan taskulampun paristojen kestoa
ja optimoimaan eri tyovaiheissa tarvittavan kirkkaan
valon midrdd. Niiden tekijéiden kautta kokeneen
tyontekijin tyoskentely muodostuu aloittelijaa tehok-
kaammaksi.

Ammattiuransa alkuvaiheissa olevan tydntekijin
tyoskentely on kokeneen tyoskentelyd hitaampaa, ja
nopeuden lisédminen usein lisdd aloittelijan virheitd.

Aloittelija joutuu tietoisesti ohjaamaan tyonsd pe-
rustehtdvidkin, esimerkiksi sitd, ettd tarkkaavaisuus
suuntautuu olennaisiin asioihin ja ettd osasuoritukset
toteutuvat oikeassa jirjestyksessi. Tatd voidaan havain-
nollistaa esimerkilld auton kuljettamisen oppimisesta.
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Aloitteleva kuljettaja joutuu suuntaamaan tark-
kaavaisuuttaan siind mairin litkkenteen havainnointiin
ja hallintalaitteiden kasittelyyn, ettd hinen tarkkaa-
vaisuutensa riittdd vain satunnaiseen sananvaihtoon
kyydissd istuvan kanssa. Kokeneella autonkuljetta-
jalla taas on kiytettivissddn niin automatisoituneita
havaintomalleja ja hallintalaitteiden kasittelytaitoja,
ettd hin pystyy tutuissa tavanomaisissa litkenneti-
lanteissa jakamaan huomiotaan myds keskusteluun
vieressid istuvan matkustajan kanssa. Yllattavissi ja
poikkeavissa litkennetilanteissa tilannetietoinen kul-
jettaja priorisoi automaattisesti ja nopeasti ajamisen
turvallisuutta — yllittden edessd jarruttava auto kes-
keyttdd meneillddn olevan keskustelun heti.

Pitkin kokemuksen mahdollisena varjopuolena
on toiminnan kaavamaisuus. Henkilostd saattaa tun-
tua siltd, ettd hin osaa ja tietdd tehtivista jo kaiken.
Tilléin vahvasti automatisoituneiksi kehittyneet toi-
mintamallit voivat tuottaa pinnallisia "timé on taas
titd” -tulkintoja tilanteista, vaikka todellisuudessa
tarvittaisiin toiminnan hienosaatoa.

Myés kokeneen tydntekijan on syytd pysyd valp-
paana ja muistaa kohdentaa tarkkaavaisuuttaan
mahdollisiin tilanteen epdtyypillisyydestd kertoviin
piirteisiin. Valpas tarkkaavaisuus on tirkedd, silld in-
himillisten virheiden tavallinen syy on rutiineiksi va-
kiintuneiden toimintamallien sopimattomuus syysté
tai toisesta tavanomaisesta poikkeavaksi muuttunees-
sa tyotilanteessa.
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Kognitiivinen ergonomia

TIETOTYOSSA ON tarkedad vahentda ja ennaltaehkaista
aivojen liikaa kuormittumista. Kognitiivisen ergono-
mian avulla tydymparistot, -olosuhteet, -kaytannot
ja -valineet pyritaan suunnittelemaan siten, etta tyo-
tehtavien kokonaisuus on mitoitettu ihmisen tiedon-
kasittelyn normaalien ominaisuuksien ja rajoitusten
mittaiseksi. lhmisen tiedonkasittelytoimintojen ja
tehtavien vaatimusten suhteen hyvin suunniteltu tyo
vahentda psyykkista kuormittumista ja tukee tyon
sujuvuutta ja tehokkuutta.

Kognitiivisen ergonomian nakokulmasta tyon suun-
nittelussa on huomioitava tehtavien sisallolliset tie-
donkasittelyn vaatimukset alkaen aistihavainnoista
aina monimutkaiseen paatoksentekoprosessiin asti
- usein on tarpeen tarkastella myos tietoteknisten
laitteiden ja jarjestelmien toimivuutta

Kognitiivisen ergonomian toimivuutta koskevissa
asiantuntijain selvityksissa pyritaan tunnistamaan,
onko tyossa tekijoita, jotka vaikeuttavat inhimillista
tiedonkasittelya, kuten tarkkaavaisuuden tai muistin
toimintaa. Jos tyossa on esimerkiksi puhehalya, huo-
mion kaappaavia liikkuvia kohteita tai keskeytyksia,
tarkkaavaisuus on kovilla: tydn sujuvuus karsii ja in-
himillisten virheiden riski kasvaa. Kognitiivisen ergo-
nomian selvitysten tavoitteena on [6ytaa uudenlaisia
ratkaisuja.

Maisemakonttoreissa on tarkea sopia, millaisilla pe-
lisdannoilla vahennetaan kuormittavaa halya ja kes-
keytyksia. Paatoksenteon tueksi voidaan rakentaa
ajattelua helpottavia tarkistuslistoja. Tiedon hallin-
taa voidaan parantaa kehittamalla ohjeita ja niiden



linkittymista kdynnissa olevaan tyotehtavaan. Myos
uusien asioiden oppiminen ja hyvien tietojarjestel-
mien suunnittelu ja hankinta helpottuu kognitiivisen
ergonomian keinoin. Ergonomia-asioissa on tarkea
laajentaa tarkastelu myos kognition suuntaan: nain
vahennetaan tarpeetonta kuormittumista ja paran-
netaan tyon sujuvuutta, tehokkuutta, turvallisuutta
ja tuottavuutta

Kognitiivisen ergonomian nakokulma ihmisen tie-
donkasittelyyn on kuvattu yksityiskohtaisesti Oc-
cupational safety and health -verkkosivuilla (OSH):
http://oshwiki.eu/wiki/Cognitive_ergonomics.
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TARKKANA
PYSYMISEN TAITO




Tarkkaavaisuuden tukeminen tyods-
sd koostuu monenlaisista tyossd
jaksamista, tyokuormituksen vahen-
tamista ja tyonteon tehokkuutta
vahvistavista toimista. Osa niistd jad
tyontekijan vastuulle, mutta moniin
voi vaikuttaa tyoyhteison yhteisin
paatoksin ja sopimuksin,



Tarkeysjarjestys kiireen
vastaladkkeena

onissa tyotehtdvissi on kiire. Tyotd tdy-
M tyy tehdd tehokkaasti, koska "aika on rahaa”

-mentaliteetti on yleinen lihes kaikilla aloil-
la. Osaltaan liika kiire voi aiheutua tahattomasti
yhi ylemmis asetetuista tulostavoitteista tai toi-
den kasautumisesta, kun henkil6st6d on vihennetty,
vaikka toiden midri ei ole merkittivisti muuttunut.
Toiden kasautumisen taustalla voi yhtd lailla olla
tyon sisaltoon liittyvid tekijoitd, kuten avustavien
tyotehtivien siirto asiantuntijatyon tekijoille.

Kokemuksen my6td automatisoituneet toiminta-
mallit toimivat kohtalaisesti kovassakin aikapainees-
sa, mutta uudenlaisten luovien ratkaisujen ja pdi-
tosten tekeminen kirsivit. Nopeasta tyoskentelystd
odotettu hydty voi pahimmillaan hévitd olematto-
miin kiireenpidon haittapuolien takia. Valintoja ja
paitoksid saadaan rutiinien avulla nopeasti tehdyksi,
mutta kiireessd ne ovat alttiita virheille. Jos tydnteon
halutaan olevan kiireistd, tyoyhteisdssd olisi oikeas-
taan sovittava, mitd litkaan kiireenpitoon liittyvia ris-
kejd hyviksytdan.

Havainnointi ja aktiivinen ajattelu keskittyvit
kiireessi kaikkein keskeisimmiltd tuntuviin asioihin,
kun taas kokonaiskuvan ja tilannetietoisuuden kan-
nalta tirkeitd mutta vaikeammin havaittavia asioita
voi jdddd huomiotta. Tarkkaavaisuuden valokiilan
mielikuvaa kdyttden voidaan sanoa, etti kiireessi
huomio tahtoo kaventua tarkkaavaisuuden valokiilan
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keskiosiin, jolloin reuna-alueilla oleva tieto jid liian
vahille huomiolle.

Kiireen kielteiset vaikutukset nikyvit myos tark-
kaa mieleen painamista ja palauttamista vaativissa
tilanteissa. Kiireisen ihmisen tiedonkasittely ei ehdi
tyostdd asioita kunnolla tydmuistissa, jolloin ei synny
tarpeeksi rikkaita ja monipuolisia mielikuvia, jotka
tallentuisivat hyvin pitkdkestoiseen muistiin. Esi-
merkiksi palvelutyossd asiakkaita tai potilaita toisis-
taan erottavia piirteitd ei ehdi kiireen keskelld ajatella
riittavisti. Mieleen ei tdlloin ehdi rakentua riittavin
hyvin toisistaan erottuvia asia- ja tapahtumakoko-
naisuuksia, joista olisi apua mychemmaissd mieleen
palauttamisessa.

Kiireen hallintakeinoksi suositellaan tehtidvien
tarkeysjdrjestyksen ja kiireellisyyden arviointia. Osa
tehtivistd on tirkeitd ja kiireellisid, osa taas jomman
kumman suhteen vihemmin vaativia. Vahin tirkei-
den tehtdvien tekeminen tirkeiden kustannuksella ei
tunnu mielekkdaltd tyoajan kiytoltd vaikka vihem-
min tirkeit tekemiset olisivat kiireisidkin. Jos omaan
tyohon on mahdollista vaikuttaa, kannatta miettid
tyon keskeisten tavoitteiden ja oman parhaan osaa-
misen nakokulmasta, tarvitseeko vihin tarkeita teh-
tivid sdilyttdd omalla tekemisten listalla ollenkaan.

Toisaalta aika usein tekemittomien tehtivien kasa
koostuu erilaisista sindnsi vélttimattomistd pienistd
juoksevista asioista. Niiden lykkddminen kuormittaa,
kun taas ajan varaaminen niille palkitsee helpotuksen
tunteena — kun on varannut aikaa pikkuasioiden te-
kemiselle, niitd saa tehdyksi yllattavin monta lyhyes-
sd ajassa. Yksi syy huojentuneeseen tunnelmaan on
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se, ettd keskeneriiset tekemiset eivit endd kuormita
tarkkaavaisuutta. Ihmiselld on néet taipumus muistaa
suhteellisen hyvin, mika kaikki on jadnyt keskenerii-
seksi (ns. Zeigarnik-efekti). Ensiapua voi saada jo
siitd, ettd kirjoittaa listan mielessd pyOrivistd asioista
— listaus on erddnlaista pikkuasioiden tekemisti ja voi
vihentdd asioiden keskenerdisyyden tuntua ja mieles-
sd pyorimista.

Ongelmanratkaisua, suunnittelua tai padtoksid
vaativien tehtdvien tirkeysjirjestys on tarpeen siksi,
ettd ihminen pystyy kunnolla ratkaisemaan ongelmia
tai laatimaan suunnitelmia vain yhdessi asiakokonai-
suudessa kerrallaan. Jos tirkeysjdrjestyksen mietin-
ndssi tai yksittdistd asiaa koskevassa paitoksenteossa
on tarpeen ottaa huomioon vaikkapa nelji—viisi eri
asiakokonaisuutta yhtd aikaa, kannattaa tydmuistin
tukena kdyttdd apuneuvoja, kuten kaavioita, asialisto-
ja tai ajatuskarttoja. Niiden kdytto sindnsi ei heiken-
nd ihmisen tarkkaavaisuutta, pikemmin péinvastoin:
apukeinot antavat tilaa ja aikaa asioihin paremmin
syventyville ajatustyolle.

Opiskelusta monelle tuttu ajatuskartta voi osal-
taan auttaa tehtivien tirkeyden ja sisdllon arvioinnis-
sa. Ajatuskartta auttaa niputtamaan asioita ryhmiin.
Lisdksi asioita voi painottaa tirkeyttd kuvaavin alle-
viivauksin ja asioiden suhteita hahmottelevin viivoin,
ja pohtia ndin niiden toteutusjdrjestysta.

Ajatuskartan hyddyntimisessd ei kannata pitaa
litkaa kiirettd. Kartan laadinnan avulla tehty ajatus-
tyo kannattaa jittdd hautumaan, ja sen pariin voi
palata muutaman tunnin kuluttua tai seuraavana
paivani. Ihmisen tiedonkisittelylle on ominaista eri-
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koinen vahvuus: nikékulmat ja asioiden painoarvot
tarkentuvat, vaikka asiat eivit olisikaan kaiken aikaa
aktiivisesti mielessd. Voidaan puhua ajatusten ja ni-
kokulmien kypsymisestd tauon aikana.

Muistaminen tulevissa tilanteissa

MUISTISTA PUHUTTAESSA keskitytdan yleensa tarkaste-
lemaan aiemmin tapahtuneiden asioiden tai tapah-
tumien myéhempaa muistamista (retrospektiivinen
muisti). Tahan aikaisemmin tapahtuneiden asioiden
muistamiseen tarkkaavaisuus vaikuttaa ensisijaisesti
mieleen painamisen vaiheessa mutta myos mieleen
palauttamisen vaiheessa. Asiat eivat yksinkertaisesti
tallennu muistiin, jos niita ei ole mieleen painamisen
vaiheessa prosessoitu riittavan tarkkaavaisesti.
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Tybelamassa tarvitaan paljon myds niin sanottua
eteenpéin suuntautuvaa muistamista (prospektiivi-
nen muisti). Kysymys on talloin esimerkiksi siita, etta
meilld on jokin tehtdva, joka meidan tulee muistaa
tehda myohemmin sopivassa tilanteessa. Esimerkik-
si aiomme sanoa tyotoverillemme jonkin asiakasta
koskevan asian heti, kun ndemme tyotoverin seuraa-
van kerran. Asia ikaan kuin odottaa muistissamme,
ettd tulevan tilanteen sopiva vihje palauttaa tuon
aikomuksemme ja saamme sen toteutettua. Jos tyo-
paivamme on hyvin kiireinen, voi kayda niin, etta
tarkkaavaisuutemme ei suuntaudukaan sopivasti
tuon aikomuksemme kannalta. Talléin emme notee-
raa vihjetta ja asian valittaminen tyotoverille myo-
hastyy.
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Kiireisen myyjin unohdus

30-vUOTIAS MIEs tyOskenteli kiireisessa asiakaspalve-
lutyossa. Hanen tyotehtaviinsa kuuluivat yrityksen
tuotteiden ja palveluiden esittely liikkeessa ja asiak-
kaiden puheluihin vastaaminen. Mies oli esittelemas-
sa tuotteita asiakkaalle, kun toinen asiakas soitti ja
pyysi tarjousta. Mies lupasi soittaa takaisin mahdol-
lisimman pian mutta unohti asian. Iso tilaus jai nain
saamatta.

Rinnakkaisten tehtavien hoitaminen yhdistettyna
kiireeseen haittasi muistamista. Lyhyt puhelimessa
puhuminen ei ollut riittava, jotta soitosta olisi jaanyt
tarpeeksi voimakas muistijalki. Asiakkaan soitto pa-
lautui myyjan mieleen vasta illalla, kun han kiireisen
tyopaivan jalkeen istui rauhassa saunassa. Rentou-
tunut ja hairioton tilanne mahdollisti vaimeammin
tallentuneen muistijaljen esiin tulon tarkkaavaisuu-
den tyotilaan.

Asiakaspalvelun ja myyntityén vaatima nopea tark-
kaavaisuuden vaihtaminen asiasta toiseen kuormit-
taa. Asiat voivat olla monella tavalla tarkeita seka
asiakkaalle etta yritykselle. Asiakkaan kanssa asioin-
tia kannattaa suojata esimerkiksi siten, etta ohjaa
kesken kaiken tulevan puhelun toiselle myyjalle.
Muistamisen apukeinojen kayttaminen tydssa on
suotavaa. Muistutusten, muistilappujen ja kalente-
rimerkintojen kaytto kannattaa mieltaa kognitiivisia
toimintoja tukevaksi tavaksi.



Liian korkea vireystila

iireen yhteydessd voidaan tarkastella myds kor-

keaksi kohonneen vireystilan vaikutusta. Vi-

reystila voi olla lilan korkea esimerkiksi kovan
tyokiireen aiheuttaman jannityksen ja suorituspai-
neiden takia. Korkean vireys- ja valmiustilan vaikutus
kognitiivisista tehtdvisti suoriutumiseen on yhtey-
dessd toimintojen osaamiseen. Vahvasti harjaantu-
neet yksinkertaiset kognitiiviset toiminnot voivat
tehostua kohonneen vireyden avulla. Toisaalta vasta
opetteluvaiheessa oleva toiminta tai monimutkainen
ongelmanratkaisu ja pddtoksenteko pidsddntoisesti
kdrsivit liian korkeasta vireystilasta.

Kohonneen vireyden rinnalla puhutaan myds liian
korkeasta aktivaatiotasosta: olemme talloin normaa-
lia voimakkaammassa valmiudessa reagoimaan ta-
valla tai toisella. Korkeaksi nousseen aktivaatiotason
aikana suoritusnopeus usein kasvaa mutta havaitse-
minen kaventuu. Korkea aktivaatiotaso altistaa rea-
goimaan turhan nopeasti ja hitikéidysti. Olemme
tavallista valmiimpia toimimaan tehokkaasti, mutta
oikean tekemisen kohteen valinta ei niin onnistu-
kaan havainnoinnin kaventumisen tai virheellisen
suuntautumisen takia.
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Todistajan psykologia ja pistooliefekti
KOHONNEEN VIREYSTILAN ja tunne-elamyksen merkityk-
sesta tarkkaavaisuudelle kertoo oikeuspsykologias-
sa rikosten todistajilla havaittu niin sanottu ”pistoo-
liefekti”. Vakivallan uhka tai vakivaltaisen ryoston
ndakeminen herattdd voimakkaita tunteita, virittaa
elimiston aktivaatiota ja voi usein jattaa hyvinkin
vahvoja muistikuvia tapahtuneesta. Vaikka intuitiivi-
sesti voisi ajatella, etta jarkyttavan tai pelottavan ta-
pahtuman nakeminen lahinna hairitsisi tiedonkasit-
telymme toimintaa, on tallaisen stressitilan havaittu
pikemminkin tehostavan muistijalkien syntymista.
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Neurobiologisesti voimistunut muistijaljen syntymi-
nen selittyy tunnesaatelysta vastaavien aivoalueiden
(mm. amygdala-tumake) ja aivojen tiettyjen muis-
tirakenteiden (mm. hippokampus) voimakkaista
vastavuoroisista yhteyksistd. Ongelmia aiheuttaa
kuitenkin se, ettd emme voimakkaan tunnetilan ai-
kana pysty tietoisesti suuntaamaan tarkkaavaisuut-
tamme. Rikoksen selvittamisen kannalta hyodyllis-
ta tietoa olisi ryostajan ulkonako, mutta todistajan
tarkkaavaisuus voikin olla suuntautunut tilanteen
uhkaavimpaan yksityiskohtaan. Todistajalla voi olla
tarkkoja muistikuvia esimerkiksi pistoolin yksityis-
kohdista tai jostain muusta rikostutkinnan kannalta
vahemman tarkeasta asiasta.
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Keskeytykset
kuormittavat

yoelimissd on usein tilanteita, joissa tyon alla

oleva tehtivi syystd tai toisesta keskeytyy. Tyo-

suoritusta hdiritsevd puhelu tai sihképostiviesti
ovat tavallisia tietotyon keskeytyksid, jotka vaativat
irrottamaan tarkkaavaisuuden tekeilld olevasta asias-
ta ja siirtimain sen uuteen.

Kisilld olevaan tydtehtdvddn kuulumattomat kes-
keytykset lisddvit tyokuormitusta ja alentavat tyon
tehokkuutta. Tdrkedn tehtivin keskeytys kiristdd hel-
posti mielialaa ja aiheuttaa tyytymittomyyttd. Osa
keskeytysten kuormittavuudesta liittyy siihen, ettd
keskeytetty asia jad keskeneriisyytensd vuoksi pyori-
midn mieleen, vaikka huomio pitiisi suunnata uuteen
asiaan. Vastaavasti keskeyttinyt asia voi jaada hairit-
semddn paluuta kesken jddneen tehtivin jatkamiseen.
Keskeytysten haittapuolet tulevat nikyville helpom-
min, jos samaan yhteyteen kasautuu muita tarkkaavai-
suutta heikentivid tekijoitd, esimerkiksi visymysta.

Keskeytysten haittaavuutta voidaan tarkastella
my0s aivojen hermoverkon ominaisuuksien niko-
kulmasta. Tarkkaavaisuus auttaa vahvistamaan ta-
voitteenmukaisia hermoverkkoyhteyksid ja vaimen-
tamaan tehtivin kannalta epioleellisia yhteyksii.
Ihmisen tiedonkasittelyn ehkd vihemmin tunnettu
tosiasia on se, ettd yhteen tiettyyn asiakokonaisuu-
teen suuntautunut aktiivinen tiedonkisittely aktivoi
hermoverkkoja jonkin verran laajemmin kuin mitid
tyotehtivd vaatisi.
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Tydtehtivin vaatimien asioiden ohella aktiivisuut-
ta levidd automaattisesti my6s merkityksensd puolesta
lihelld oleviin tieto- ja kisiteverkkoihin. Muistitutki-
muksessa ilmi6std puhutaan niin sanotun viritysvai-
kutuksen (priming) nimelld. Pohjimmiltaan tillainen
samaan asiayhteyteen liittyvien hermoverkkojen ak-
tivoituminen tehostaa tiedonkisittelyd. Asioiden ha-
keminen ty6muistin aktiiviseen kisittelyyn toteutuu
nopeammin tillaisista "puoliaktiivisuuteen herinneis-
td” tieto- ja kasiteverkoston osista kuin muista vield
aktivoitumattomista pitkikestoisen muistin tiedoista.

Tyotehtdvin vaihto toiseen tehtivdin saattaa vai-
kuttaa ulkoapdin nihtynd yksinkertaiselta: jos tyoka-
veri tulee tydhuoneen ovelle kysymiin jotain asiaa,
tarkkaavaisuus vain siirretidn omasta tehtivistd
kohti ty6huoneen ovella seisovaa kollegaa. Todelli-
suudessa aivojen tiedonkisittelyssd tapahtuu tilloin
kuitenkin paljon tiedostamattomia tapahtumia hy-
vin lyhyessd ajassa. Huomion kohteen vaihto voi-
kin olla tarkkaavaisuuden kannalta ongelmallinen:
edelliseen asiayhteyteen liittyvien kisitteiden, tieto-
jen ja toimintamallien on vaimennuttava mielessi ja
tiedonkdsittelyn on nopeasti siirryttivi toisenlaisten
kisitteiden, tietojen ja toimintamallien pariin. Thmi-
nen pystyy suuntaamaan katseensa ja kuuntelunsa
nopeasti uuteen kohteeseen, mutta ajatussisiltdjen
vaihtuminen tdysin uusiin asioihin on hitaampaa.

Virheiden riskid lisad se, ettd keskeytetty tehtiva ei
yleensi tdysin unohdu keskeytyksen aikana. Voidaan
ajatella, ettd aivoihin varsin laajasti aktivoituneet tie-
toverkot sdilyttivit jossain mdidrin aktiivisen tilansa

my0s keskeytyksen jilkeen. Vaikka keskeytetty tehti-
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vi ei kokonaan katoa mielestd, odottamaton keskey-
tys kuitenkin herkdsti hukkaa mielestd sen ajatuksen
kirjen, joka oli aktiivisen ajattelun keskiossd — muis-
tetaan, mitd tehtivai oltiin tekemissi, mutta on han-
kalampaa palauttaa mieleen, missi kohdassa tehtivia
keskeytys tapahtui ja mité tirkedi oltiin ajattelemassa.

Pidtehtivdin keskittymistd auttaa se, ettd tyo-
yhteis6 pyrkii yhdessd liiallisten tai vddrddn aikaan
sattuvien keskeytysten vihentimiseen. Esimerkik-
si tydhuoneen ovella jotain kysyvin kollegan asian
hiiritsevyyttd voi vihentdd seuraava rutiini: asiaa ei
esitetd heti, vaan ensin tarkistetaan voiko ylipditdan
keskeyttdd. Vastaavasti voidaan sopia, ettd palataan
asiaan paremmalla ajalla. Tydyhteis6 voi myds sopia
hiiriéttomdn tyon tunneista tai esimerkiksi oven-
kahvaan tai tydpisteen yhteyteen laitettavasta “dld
hiiritse” -merkista.

Jos keskeytys on pakollinen, voi sen haitallista
vaikutusta vihentdd se, ettei hyppdd uuden tehtdvin
pariin liian nopeasti. Kisilld olevan tehtdvin loppuun
tai edes sopivaan katkaisukohtaan tekeminen ennen
uuden tehtivin aloittamista estdd vanhan ja uuden
tehtivin ajatussisdltojd sekoittumasta. Kannattaa
jatkaa tekeilld olevaa tehtdvdd luontevaan tauko-
paikkaan asti. Tyotd keskeyttavit puhelut ovat tissd
suhteessa haastavia: soittajahan usein tuntuu odotta-
van, ettd hidnen asiansa priorisoidaan heti. Puhelujen
keskittiminen muuhun kuin kaikkein tdrkeimpien
tehtivien tyotunteihin voi auttaa keskeytysten vi-
hentdmisessd.

Paluuta kesken jddneen tyon direen tukee myos se,
ettd ennen kisissd olevan tyon jattimistd merkitsee
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tavalla tai toisella kohdan, jota oli tekemissd. Useim-
miten kateisiin joutuvat ne ajatuksen kirjet, joihin
ennen keskeytystd pddsi — niiden merkitseminen
muistilapulle tehostaa paluuta kesken jddneen tyon
pariin. Sekaantumista vihentdd myos lyhyt tauko en-
nen uuteen, keskeyttaviin, tehtivain ryhtymista.
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Sairaanhoitajan virhe liikkeiden
jakamisessa

KOKENUT 40-VUOTIAS nainen oli tyoskennellyt pitkdan
sairaanhoitajana tyotehtavassa, johon kuului laak-
keiden jakaminen. Erdana kiireisena paivana ladkkei-
den jaossa tapahtui virhe ja yksi potilaista sai toisen
potilaan ladkkeet.

Kiireisella akuuttiosastolla oli paljon potilaita ja hen-
kilokuntavajausta, jolloin laakkeita jouduttiin jaka-
maan muiden tehtavien lomassa. Lisaksi sairaanhoi-
tajan mieltda kuormittivat hanen omaan elamaansa
liittyvat tekijat: laheisen vakava sairastuminen ja
huoli lapsen tyottomyydesta.

Turvallisuuskriittisesta tyosta puhuminen vie aja-
tukset useimmiten teknisiin tehtaviin, joita tehdaan
epasaannollisina tydaikoina tai vaativissa tydympa-
ristdissa, mutta myds muita ihmisen terveyteen ja
turvallisuuteen liittyvia tehtavia kannattaa arvioida
turvallisuuskriittisestd nakokulmasta. Periaatteessa
tyontekijan tulisi voida vaihtaa tehtaviaan, jos han
asianmukaisesti arvioi, etta vireys ja tarkkaavaisuus
eivat ole riittavalla tasolla tyon vaativuutta ajatellen.

Tarkkuutta ja huolellisuutta vaativia tyotehtavia var-
ten on syyta pyrkia minimoimaan ymparistosta tule-
vat hairiot. Laakkeiden jakamisessa on tarkeaa, etta
ladkkeiden annostelu voidaan tehda rauhallisessa
tilassa. Lisaksi tyontekijalla pitaisi olla mahdollisuus
tehda tyotehtava loppuun ilman huomiota kaappaa-
via keskeytyksia. Lopuksi pitdisi viela olla aikaa tar-
kistaa tehty tyo.
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Palauttavia taukoja
tyon lomaan

yonteon lomaan tarvitaan palauttavia taukoja.

On tirkedd osata irrottautua paivakohtaisista

tyomietteistd taukojen avulla. Lisdksi on tirkeda
pédstd eroon tydasioista viilkonloppuna tai muina va-
paa-aikoina ja lomilla. Palautuminen voi jdidi vail-
linaiseksi, jos hoitaa lomalla tydasioita, esimerkiksi
vastaa tyopuheluihin tai lukee tyosihképosteja.

Tyoajatukset ja tyOssid tarvittavat tietorakenteet
ja toimintamallit saattavat olla kovin karkkaitd akti-
voitumaan pienestdkin muistutuksesta — tiedollinen
ja toiminnallinen valmius ty6hon voi heritd herkisti
pientenkin ty0std muistuttavien asioiden takia. Kdy-
tinndssd voi syntyd luvussa Monta asiaa rinnakkain
kuvattua kokoustilannetta vastaava tilanne: olemme
paikan pidilld perheen yhteisessid lomahetkessd mut-
ta emme tdysin ldsni, koska tyoasiat ottavat osansa
tarkkaavaisuudestamme.

Palautumistaukoja tyopdivan keskelld kannattaa
pitdd sddnnollisesti eikd vasta silloin, kun tuntuu, et-
tei endd millddn jaksa. Taukoaikaa ei kannattaisi uh-
rata tekemattd jadneiden pikkutehtivien hoitamiseen,
vaan olisi hyvi, jos huomion voisi tauon ajaksi irrottaa
tybasioista. Esimerkiksi taukolitkunta voi suunnata
huomion muuhun kuin ty6asioihin ja tarjota vastapai-
noa etenkin istuma- ja padtetyon aiheuttamalle kehon
rasitukselle. Joillakin ty6paikoilla tydntekijit ovat tuo-
neet vuorollaan taukokahveille erilaisia kahveja, joista
keskustelu on irrottanut ajatukset tydasioista.
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Tyokuormituksesta palautumisessa koetaan yleen-
sd vaikeimmaksi ty0std irrottautuminen ajatusten ta-
solla. Ratkaisuhakuinen ajattelu on hyddyksi, mutta
asioiden jatkuva mielessi pyorittiminen ei yleensi
auta ratkaisujen I6ytimisessd, vaan se pikemminkin
vie voimavaroja ja lisdd turhaa huolestuneisuutta.
Keskeneriiset tyot pysyvit helposti mielessd — niiden
osalta kannattaa tehdi suunnitelma, mitki ovat kii-
reisid ja mitkd ovat tarpeellisia tehtivid tyon keskeis-
ten tavoitteiden kannalta.

Koska ihminen ei oikeastaan pysty aktiivisesti
ajattelemaan kuin yhti asiaa kerrallaan, voi tyémiet-
teistd irrottautumista auttaa, jos suuntaa huomionsa
johonkin toiseen keskittymistd vaativaan asiaan. Jo-
kin aktiivinen aidosti kiinnostava harrastus tai tii-
vis keskustelu ja yhdessd tekeminen muiden kanssa
sopivat hyvin mielen rentouttamiseen silloin, kun
haluaa laimentaa tyomietteiden vaikutusta. Myos
mietiskelyn pohjalta kehitetyt tietoisuustaidot ovat
opettelun ja kokeilemisen arvoisia. Osassa niistd py-
ritddn tyhjentimdan mieli tehtdvisuuntautuneista
ajatuskuluista siten ettd huomiota ohjataan ympi-
ristdn muihin asioihin. Lisidksi voi pyrkid irrottautu-
maan tyohuolista tai muista huolista siten, ettd antaa
niiden ilmaantua, mutta ei lihde pohtimaan niiti sen
enempaa.
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Melu ja kuvahaly
pienemmalle

cluisassa ympiristdssi tyoskentely tuottaa

enemmin kognitiivista kuormitusta kuin me-

luttomassa ympdristossi tyoskentely. Kuormi-
tusta voi aiheuttaa yksinkertaisesti se, ettd liiallinen
melu haittaa puheen ja muiden tirkeiden dédnien
kuulemista. Vaihtelevaan meluun voi olla vaikea tot-
tua: melutason muutokset voivat aiheuttaa orientaa-
tioreaktioita, jotka keskeyttivit varsinaista tydsken-
telyd. Tyoskentelyn meluisassa ympiristossd koetaan
vaativan enemmain henkistd ponnistelua kuin melut-
tomassa ympiristossi tyoskentelyn.

Pitkikestoinen voimakas melu johtaa yksinker-
taisten kognitiivisten suoritusten nopeutumiseen
niiden tarkkuuden kustannuksella. Nopeutuminen
ja epatarkkuus lisddntyvit pitkikestoisen ty6tehtivin
loppua kohden. Meluisassa tilanteessa voi myos il-
metd herkemmin huomiokyvyn hetkellisid katkoksia.
Jatkuva melu aiheuttaa ajoittaisia reaktioaikojen pi-
tenemisii, eli tydskentelyn varmuus ja nopeus vaihte-
levat melussa herkemmin kuin meluttomassa ympi-
ristossd. Vaativissa tehtdvissd tyotahti voi jatkuvassa
melussa hidastua, esimerkiksi huomion kohteeksi va-
littujen asioiden vertailu ja muu ajatustyd hidastuvat.

Melu ja vaihteleva voimakas hily kaventavat tark-
kaavaisuutta ja huomio kohdistuu heikommin "valo-
kiilan” reunaosiin. Joudumme ikdin kuin teravoitti-
miin tarkkaavaisuuttamme, jotta pystymme melussa
ja halyssd keskittymdin meneillddn olevaan ty6hon.
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Kun tarkkaavaisuus suuntautuu vain kaikkein keskei-
simmiltd tuntuviin asioihin, voi tilannetietoisuuden
kokonaiskuva jaida puutteelliseksi.

Virheiden ja vaarojen riskid kasvattaa se, ettd me-
lussa toimiva tydntekijd itse voi olla hyvin vakuuttu-
nut, ettd suoritus sujuu tavoitteen mukaisesti. Jatkuva
melu néyttid muutenkin vahvistavan henkilén sub-
jektiivista varmuutta tehtyjen ratkaisujen onnistu-
misesta: tehtyjd valintoja tarkistetaan ja varmistetaan
meluisassa ympiristossdé harvemmin kuin melutto-
massa. Samaan tapaan jatkuva melu voi mieleen pai-
namista vaativissa tehtivissa aiheuttaa sen, ettd asioi-
den sisiltojd ja merkityksid ajatellaan niukemmin
verrattuna siithen, miten toimittaisiin meluttomassa
tilanteessa.

Jotkut ihmiset kokevat, ettei melu tai taustal-
ta kuuluva puhe lainkaan haittaa heiddn tyosken-
telyddn. Aivotutkimuksissa on kuitenkin osoitettu,
ettd aivomme prosessoivat aisti-informaatiota myds
tiedostamattamme, eikd tillaisen tiedonkasittelyn
kuormitusvaikutuksia ole subjektiivisesti helppoa
arvioida. Ty6ympiristjen suunnittelussa kannattaa
ottaa huomioon, ettd subjektiivinen kokemus esimer-
kiksi taustaddnien tai tyGtilassa tapahtuvan litkkumi-
sen hiiritsevyydestd ei vilttimittd vastaa sitd, mité
aivoissa tiedonkisittelyn nikokulmasta tapahtuu.

Kuuloon ja kuuntelemiseen liittyvin melun rin-
nalla voidaan puhua nikemisti ja katselemista hii-
ritsevistd kuvahilystd. Ndonvaraisen tarkkaavaisuu-
den valokeilan tehokasta suuntaamista hiiritsevii
kuvahilyd voi aiheutua esimerkiksi liian monista
avoinna olevista tietokoneen ohjelmaikkunoista. Li-
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siksi verkkosivuilla saattaa pompata kirkkaan virisid
tai vilkkuvia havaintokohteita, jotka automaattisen
orientaatioreaktion vuoksi kaappaavat huomiomme.
My6s piddasian kannalta tarpeettomat sarakkeet ja ri-
vit ndytossd voivat turhaan hajottaa huomiota.
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Puheaania musiikin
taakse

eagoimme yleensd herkisti, kun kuulemme

oman nimemme keskelld hilyd. My6s muu puhe

herittia huomiomme, vaikka se olisi vieraskie-
listikin. Niin tapahtuu vaikka emme kuulisi muiden
puheesta kuin jonkin lyhyen katkelman. Huomion
herkki suuntautuminen puheviestintdin on pohjim-
miltaan tarkoituksenmukaista ja biologian ohjaamaa
— on paljon syitd, miksi meidin kannattaa olla virit-
tyneitd kanssaihmisten “puhetaajuuksille” ja oman
nimemme kuulemiseen. Pohjimmiltaan hyddyllisestd
toimintavalmiudesta voi kuitenkin tulla haitallinen,
jos emme tarvitse kisilld olevassa tyotehtivissimme
ajatuksenvaihtoa muiden kanssa.

Puhetta on vaikea sulkea pois tarkkaavaisuuden
piiristd. Toisen ihmisen puheen ei tarvitse olla edes
kovaiddnistd, vaan hiiriévaikutuksen aiheuttaa jo se,
ettd ddni tunnistetaan puheeksi. Kun esimerkiksi
avotoimistossa tai useamman ihmisen jakamassa tyo-
huoneessa kuuluu keskustelua, kuullut sanat herdtti-
vit herkisti mielessimme mielikuvia. Ajatuksemme
saattaa syrjahtdd tahtomattamme puheen kuunte-
luun tai puheen sisdllén herittimien mielikuvien
ajatteluun.

On olemassa tutkimustietoa siitd, ettd taustadi-
net (muut kuin puhe tai puheeksi tulkittavissa ole-
vat ddnet) saattavat jopa tehostaa tarkkaavaisuutta.
Esimerkiksi miellyttiva taustamusiikki peittdd turhia
hdiri6danid, parantaa mielialaa sekd pitdd ylld vireyt-
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td ja ympdriston havainnoinnin valppautta. Kuiten-
kin laulamista, laulun sanoja, sisiltdvd musiikki voi
toimia pdinvastoin eli aiheuttaa samanlaista hiiriotd
kuin pelkin puheen kuuleminen.

Tyotiloja suunniteltaessa olisi tarkkaavaisuuden
nakokulmasta tirked huomioida kuulokynnykseen
liittyvit desibelirajat, ddnildhteiden etdisyydet sekd
nikoesteet ja ddntd imevit materiaalivalinnat. Ilmas-
tointilaitteista lihtevd 4dni toimii usein automaat-
tisesti hyvdnd héiri6ddnid peittivinid taustaddnend,
mutta joissain tapauksissa voi olla tarpeen kiyttda
my0s erillisid hiljaisen taustaddnen tuottamiseen ke-
hitettyja laitteita.
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Avokonttorin
huomiokaapparit

vokonttoreihin on liitetty monenlaisia toi-

veita henkildston yhteistystd ja tuotteliaasta

kanssakdymisestd. Sittemmin on selvinnyt,
ettd huonosti suunnitellussa avokonttorissa tai mo-
nitoimitiloissa tydskentely voi olla kognitiivisesti
kuormittavampaa kuin pienemmissi tyohuoneissa
tyoskentely. Tyontekijoiden on havaittu olevan sitd
tyytyviisempid tydympdristoonsd, mitd vihemmin
siind on kuormitusta aiheuttavia hairiotekijoita.
Hiiriotekijoilld on vaikutusta myos tyOssd sattuvien
virheiden miirdin, keskittymisvaikeuksiin ja visy-
miseen.

Avokonttorin hdiriotekijoistd keskeisid ovat kuor-
mitusta lisddvd melu ja huomiota kaappaava puhe
sekd muiden tyontekijéiden puhelinten tai sihkopos-
tien merkkiddnet. Avokonttoreissa on myos lukuisia
keskittymistd hdiritsevid niakodrsykkeitd, kuten huo-
miota kaappaavat liikkkuvat ihmiset ja muiden tieto-
konendytdistd havaittavat kohteet.

Hiirié johtuu pitkille sindnsd tarpeellisesta
orientaatioreagoinnista. Sen varjopuolena on muun
tiedonkisittelyn katkeaminen, kunnes reaktion ai-
heuttaneen drsykkeen merkitys selvidd. Esimerkiksi
puhelimen pirahdus yhdessid avokonttorin tydpis-
teessd aiheuttaa helposti useamman tyontekijin tark-
kaavaisen toiminnan katkeamisen ja huomion siirty-
misen pois omasta tyostd. Vaikka puhelimen ddniin
on totuttu, soittoddnten epasdannollisyys ja etdisyy-
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den vaihtelut riittivit helposti aiheuttamaan tyota
katkovia orientaatioreaktioita.

Nykyddn kiydddn keskustelua toimintojen mu-
kaan jakautuvista ty6tiloista — kdytinndssd puhutaan
siitd, ettd yksityisyyttd ja tarkempaa keskittymistd
vaativille tehtédville pyritddn varaamaan omia viliai-
kaisesti kiytettivid tydhuoneita. Erityistdi huomiota
kannattaa kiinnittdd uuden monitoimitilan suunnit-
teluun tai jo valmiin tydtilan ty6pisteiden muokkaa-
miseen siten, ettd hdiriotekijit jadvit pieniksi tai ohi-
meneviksi. Adntd absorboivilla materiaalivalinnoilla,
riittdvin korkeilla tyOpisteitd erottavilla sermeilld ja
erilaisten tyGtehtivien erityispiirteet huomioivalla ti-
lasuunnitelulla voidaan merkittavisti tukea tarkkaa-
vaisuutta ja muuta aivotydssd tarvittavaa inhimillistd
tiedonkasittelya.

Tillaiset hyvin suunnitellut monitoimitilat voivat
parhaimmillaan olla tyShyvinvointia ja tuottavuutta
lisddvid, mutta niiden toimivuus edellyttdd tilaratkai-
sujen lisdksi tyGyhteison sitoutuneisuutta niiden oi-
keaoppiseen kiyttoon ja sovittujen pelisddntojen nou-
dattamiseen. Kognitiivisen ergonomian tekijit tulisi
aina huomioida monitoimitiloja suunniteltaessa.
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Uuteen harjaantuminen
vaatii aikaa

yoelimissi erilaiset muutokset ovat tavallisia.

Muutoksilla haetaan usein tehokkuutta, mutta

toisinaan muutokset voivat liittyd esimerkiksi
organisaation rakenteessa tai tyovilineissd tapahtu-
viin vaihdoksiin. Toistuvat muutokset voivat laskea
tyoskentelyn tehokkuutta ainakin siksi aikaa, kunnes
uudet tyovilineet ja toimintatavat ehtivit vakiintua
ja automatisoitua. Tavallinen esimerkki on tyénteon
tydldys silloin, kun tydpaikalla on toteutettu uuden
tietokoneohjelman tai tietojirjestelman kéytt66n-
otto. Ensimmidisind viikkoina ja kuukausina uudet
tyokalut kuormittavat myos alansa eksperttii ja saat-
tavat saada hianet kokemaan, ettid tyon tehokkuus on
laskenut. Kokeneesta ammattilaisesta tulee joksikin
aikaa aloittelija, ja oikeastaan kokeneen tilanne on
tyoladmpikin, koska hinen on sekid opittava uutta
ettd poisopittava vanhaa.

Kokeneella ammattilaisella on hyvi kisitteellinen
ja tiedollinen ymmarrys ty6tehtivistd ja omasta osaa-
misestaan. Hian osaa suunnata tarkkaavaisuutensa
tehtivin kannalta olennaisiin asioihin ja ymmirtid
nopeasti laajoja asiakokonaisuuksia. Kokenut tyonte-
kija my6s osaa ennakoida aloittelijaa paremmin tyon
eri vaiheissa ilmaantuvia mahdollisia ongelmakohtia.
Toimintamallien automatisoituminen vihentid tyon
kuormittavuutta ja mahdollistaa kokemuksen vakiin-
nuttamien toimintamallien varmemman toiminnan,
vaikka tyontekiji olisi jossain médrin visynyt.
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Ihmisen tiedonkisittelyn normaaleista rajoista
kertoo se, ettd tehokkaiden ja varmatoimisten kogni-
tiivisten toimintamallien kehittyminen tapahtuu
hitaasti lukuisten toistojen ja muun harjaantumisen
avulla, eikd niin ollen ole omaksuttavissa yksittiisen
luentoesityksen tai mallin ndyttdmisen perusteella.
Yhden koulutuspdivin mahdollisuuksia uuden toi-
minnan omaksumisessa kannattaa verrata ajatukseen
siitd, ettd taitavaksi asiantuntijaksi tai mestariksi ke-
hittyminen vaatii alalla kuin alalla noin 10 000 ty6-
tuntia, eli kiytinnossd noin kymmenen vuoden ajan
koulutusta tai kokemuksen tuomaa harjoitusta.

Vaikka luku ei ole tarkka eikd sovi kaikkien tyo-
tehtivien oppimiseen, se kertoo kuitenkin pitkin
harjoitusajan tarpeellisuudesta asiantuntijaksi kehit-
tymisessd. Yhden pdivin koulutus voi ldhinné havain-
nollistaa oppimisen tarpeen ja kuvata, mitd opittavat
asiat ovat. Irrallisten tietojen oppimisen ja muistami-
sen suhteen voi hieman kirjistien todeta “ihmisen
olevan hidas oppimiaan, mutta nopea unohtamaan’.
Irralliset asiat joita emme tarvitse tai kdytd, unohtu-
vat nopeasti — kun taas uuden oppiminen vaatii lihes
aina toistoa ja kertaamista. Lisdksi harjaantuminen
uusien toimintatapojen osaajaksi vaatii paljon aikaa
vanhojen toimintatapojen poisoppimiseen ja uusia
toimintatapoja automatisoivaan kertailuun.

Automaattisiksi harjaantuneet toimintamallit,
tyotaidot ja tekotavat, ovat luonteeltaan tietoisuudel-
ta kitkettyjd (implisiittisid). Osaamme toimia vaikka
toteutukseen ei yleensd tarvitse juurikaan kiinnittid
tietoista huomiota. Toimintamallien merkitystd ku-
vaa esimerkki, jossa pitkddn samassa paikassa ollut
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tyohuone on vaihtunut saman rakennuksen toiseen
osaan. Tillaisessa tilanteessa sattuu helposti, ettd
tyontekijd, esimerkiksi lounastauolta tullessaan, kul-
kee ajatuksissaan vanhalle huoneelle johtavaa reittii.

Vakiintuneet toimintamallit tehostavat toimin-
taamme hyodylliselld tavalla, kun tilanteet ja muut
asiat pysyvit samanlaisina. Rutiinien heikkona puo-
lena on kuitenkin se, ettd ne altistavat inhimillisille
virheille muuttuvissa tilanteissa. Etenkin kiireisissd
tai muuten vaativissa tydtilanteissa voi sattua inhi-
millisid virheitd, kun vanha, automatisoituneempi
kognitiivinen toimintamalli ly6 lipi ja kdynnistyy.
Tyotehtivien tai tapojen muuttuessa kokenutkin
tyontekija tarvitsee tarpeeksi harjoitusaikaa ja koulu-
tusta, jotta toimintamallit ja késitteellinen osaaminen
ehtivit harjaantua uudelleen tehokkaiksi.

Riittavin harjoitusajan lisiksi on tirkeda kouluttaa
ymmartimain uusien toimintatapojen tavoitteita ja
konkreettisia eroja uuden ja vanhan toimintatavan vé-
lilld. Urheilupsykologian ja taitojen omaksumista tar-
kastelevan oppimisen psykologian piirissd kehittynyt,
osaltaan toiminnanohjaukseen liittyvdd metakogni-
tiota hyodyntivd "Old way — New Way” -tekniikka
vol varmentaa uusien toimintamallien omaksumista.
Keskeinen merkitys on monipuolisella palautteella ja
uuden ja vanhan erojen tietoisella tarkastelulla.

Tietotyossi jirjestelmien ja ohjelmistojen jatkuva
kehittyminen voi tapahtua irrallaan tyon varsinaisesta
sisllostd ja osaamisesta, koska useinkaan se ei liity tyon
varsinaiseen sisdltoon. Varsinaiselle tyén osaamiselle
toissijaisten, irrallisten, asioiden oppiminen ei useinkaan

ole kokeneelle sen helpompaa kuin vasta-alkajalle. Sa-
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nanlaskua mukaillen voi sanoa, ettd monelle tyontekijille
vanha tekstinkisittelyohjelma on parempi kuin pussilli-
nen uusia. Ainakin ikddntyneille tydntekijoille kannattaa
varata hieman nuorempia enemmin aikaa esimerkiksi
uuden ATK-jirjestelmin kiyton sisiistimiseen.

Moni tydntekijd toivoo mielessddn, ettd tyovi-
lineitd tai tyOssd tarvittavaa tietokoneohjelmaa ei
uusittaisi lilan usein, jotta jdisi aikaa tyontekoa hel-
pottavien rutiinien muodostumiselle. Harjoitteluvai-
he tuntuu sitd rasittavammalta, mitd kovempia ovat
odotukset tyon tehokkuuden paranemisesta. Vaikka
yleisesti ottaen selvd enemmisté tietotydtd tekevistd
henkil6istd kokee tietotekniikan helpottavan ja no-
peuttavan tyontekoa, koetaan ndissd asioissa edelleen
my0s paljon kehittimisen tarvetta.

Vuonna 2014 piaittyneessi FlowIT-tutkimukses-
sa lihes puolet tietotyotd tekevistd henkil6istd koki,
ettd tietojirjestelmien yhdenmukaistamisella ja kiy-
tettivyyden huomioinnilla voitaisiin tehostaa paljon
tyon sujuvuutta. Toisaalta tietotyohon liittyvit "in-
formaatioahky” sekd jarjestelmien ja laitteiden toimi-
mattomuus olivat hyvin yleisid. Noin kolme neljdsta
vastaajasta kdytti paivittdin useampia jéirjestelmid ja
joutui vaihtamaan niitd kesken tehtivin. Tietojirjes-
telmien viikoittainen viird tai odottamaton toiminta
oli tuttua noin puolelle tyontekijoistd

Tyon tekijéiden kokemusten, ehdotusten ja mie-
lipiteiden kuuleminen on tirkedd tyovilineiden tai
muun laajasti vaikuttavan muutoksen suunnittelussa.
Muutokseen sitoutumista voi auttaa se, ettd keskus-
tellaan, mitd tyovilineissid ja tyotavoissa oikeastaan
kannattaa muuttaa ja mitd taas siilyttia.
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Tyon imu tukee
tarkkaavaisuutta

yomotivaatiota voidaan tarkastella sekd pitkdn

aikavilin tavoitteiden saavuttamisen nakokul-

masta etti lyhemmain aikajinteen tahtotilana
ja tarmona. Tyypillisid pitkdn tdhtiimen motivaat-
toreita tyonteolle ovat tirkeind pidetyt pddmadirit,
kuten vakaa toimeentulo, ammatissa menestyminen,
halu auttaa muita omalla osaamisella, hyvi palkkata-
so tyon vaatimuksiin nidhden, asema tyGyhteisossi ja
itsensa toteuttamisen tarve.

Lyhemmin jinteen tyomotivaatioon liittyy
usein erddnlaisia kannattavuuslaskelmia: voimme
tehdd kesken tydopdivid enemmin tai vihemmin
tietoisesti arvioita siitd, miten kannattavaa on
jatkaa alkaneen tehtdvin parissa verrattuna siihen,
ettd aloittaisi jonkin toisen tehtdvin. Kysymys on
osaltaan siitd, miten hyvin toiminnanohjauksen
avulla tarkentuneet tavoitteet jaksavat pitdd ylld
tehtivisuuntautunutta tiedonkisittelyd.

On ilmeist, ettid pitkille samanlaisia tyosuorituksia
ja yhtaldista tyotehtiviin keskittymistd voi toteutua mo-
nenlaisten motivaatioiden perustalta. Tyonteon sitkey-
den ja tysuoritusten vakauden kannalta on kuitenkin
eduksi, jos mukana on niin sanottuja sisdisid motivaa-
tiotekijoitd. Tallaisia ovat aito kiinnostus tyotehtivien
sisdltéd kohtaan, tyytyviisyyden tunteet hyvin tehdysté
tyOstd sekd innostus ja ilo tyon tekemistd kohtaan.

Pitkikestoinen keskittyminen tydtehtiviin tun-
tuu kuormittavan vihemmain silloin, kun tekeminen
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tuntuu mielekkdiltd. Talloin my6s vaihtoehtoisten
tekemisten houkuttavuus vihenee, eika kisilla oleva
tehtivid tunnu visyttivin yhdentekeviltd. Radioesi-
merkkid mukaillen: jaksamme motivoituneina kuun-
nella ty6tehtivin vaatimaa radiokanavaa, eikd meilld
ole mielessaimme halua kanavan vaihtoon. Voimakas
tyohon uppoutumisen tila voi suunnata tarkkaavai-
suuden valokeilan tydtehtiviin niin voimakkaasti, et-
temme lainkaan huomaa ympiriston hairiotekijoitd,
vasymystd tai ndldn tunnetta.

Vastaavasti osa tydtehtivin kesken ilmaantuvista
kuormittavuuden ja vidsymyksen tuntemuksista voi
selittyd tyotehtdvin kiinnostavuuden hiipumisella.
Into jonkin ty6tehtdvin tekemiseen vihenee, kun
panostus siihen ei endd tunnu kannattavalta ja jonkin
toisen tekemisen vetovoima alkaa tuntua vahvem-
malta. Mielenkiinnon vihentyessd voi mikéd tahansa
tavallinen tyotehtivi alkaa tuntua visyttiviltd ja ra-
sittavalta.

Joskus tyétehtivit voivat olla yksitoikkoisia tai
litan helppoja tyontekijin osaamisvalmiuksiin nih-
den, jolloin niiden kiinnostavuuskin vihenee. Myos
kokemus, ettei pysty vaikuttamaan tychonsi, heiken-
tid tyomotivaatiota. Tarkkaavaisuuden tehokkuuden
aaltoilu on ensimmdisid oireita, joita motivaation
heikentyminen voi aiheuttaa. Kun ty6 alkaa tuntua
yhdentekevilti, sen onnistumisesta kertovan palaut-
teen tarkkailu ja hyédyntiminen voi jiddd niukaksi.
Suoritusten laatu heikkenee ja inhimillisen virheen
riski kasvaa. Yksitoikkoisen ty6n ja vaikuttamismah-
dollisuuksien puutteen on havaittu myos lisddvin
terveyssyistd johtuvia sairauspoissaoloja.
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Tyomotivaation myonteisten puolien hyodyistd
puhuttaessa kiytetddn kisitteitd tyén imu ja tyon ilo.
Ty6n imu on pitkikestoinen positiivinen ty6hon liit-
tyvéd tunne- ja motivaatiotila, jota kuvaavat innostus,
tarmokkuus, omistautuminen ja tyéhon uppoutumi-
nen. Tyon imuun liittyvit tarmokkuus ja omistautu-
mien, eradnlainen sisdiinen motivaatio, toimivat auto-
maattisesti tarkkaavaisuutta tehostavana prosessina.
Mukaansa imeviin tydtehtdviin voi aika ajoin liittyd
syvi keskittyminen, erddnlainen uppoutuminen, josta
kiytetddn nimitystd flow-tila.

Tyon imua tuottavat erityisesti tyon voimavarat,
joilla tarkoitetaan sellaisia tydympiristoon, tyoteh-
tivddn tai tyOssd tapahtuvaan vuorovaikutukseen
liittyvid piirteitd, jotka auttavat saavuttamaan tyon
tavoitteita ja selviytymdin tyon vaatimuksista. Tallai-
sia voimavaroja ovat esimerkiksi selked tehtivinkuva,
koetut vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hén, saata-
villa oleva tuki ja oman ty6én kokeminen tarpeellisek-
si ja arvostetuksi. Ndmad voimavarat — ja niiden tuot-
tama tyon imu — ovat siis tdrkeitd ainakin kahdella
tavalla: Ne luovat myonteisid asenteita tytd kohtaan
ja edistdvit tyon sujumista. Lisdksi ne tukevat tyGssi
jaksamista puskuroidessaan liiallista tydkuormitusta.

Tyohon liittyvé innostus ja ilo ovat vahvasti yhtey-
dessd tySyhteison yhteisiin kokemuksiin. Henkil6ston
ty6n imu ja tyopaikan tuottavuus kulkevat kisi kiddessd,
ja tyon imua voidaan pitdd yhtend tyShyvinvoinnin mit-
tarina. Ty6n imusta iloitseva tyontekijd on mitd toden-
nikoisimmin my6s tydhonsd sopivan tehokkaasti kes-
kittyvd tyontekijd: hintd voidaan kuvata muun muassa
tarmokkaaksi, sinnikkédksi ja ty6lleen omistautuneeksi.
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Lakinaisen unohdus ja kuormitustilanne

37-VUOTIAS LAKINAINEN oli isossa useamman kansainva-
lisen yrityksen valilla kaytavassa neuvottelussa, jos-
sa osa osallistujista oli fyysisesti paikan paalla, osa
oli mukana videoyhteyksien avulla. Keskustelu oli
aktiivista ja runsasta. Nainen kirjoitti esimiehelleen
muistion, mutta unohti merkita ylos eraan asiakoko-
naisuuden. Seurauksena oli osin virheellisiin tietoi-
hin pohjautuva investointipaatos.

Nainen oli koko edeltavan viikon ajan tehnyt paljon
ylitoita toisessa aikataulultaan myohadssa olevassa
projektissa, ja tyopaivat olivat venyneet 12-tuntisik-
si. Kova tyokuormitus ja stressin katkomat younet
heikensivat tarkkaavaisuutta tilanteessa, jossa tark-
kaavaisuutta kuormitti paitsi muistion kirjoittami-
nen myds itse kokoukseen osallistuminen.

Hyvin organisoitu kokous tukee osallistujien tark-
kaavaisuutta ja lyhentaa ajankayttoa. Tietokoneiden
ja videojarjestelmien toimivuus on helppo tarkistaa
ennen kokouksen alkua. Jo kokouksen esityslistaan
voidaan kirjoittaa tarkennuksia ja ehdotuksia paa-
tettavista asioista ja osallistujia pyydetaan harkit-
semaan kantaansa etukateen. Monissa tapauksissa
kokouksen sihteeri voidaan paattaa etukateen esi-
merkiksi vuorottelun periaatteella. Jos on tehtava
tarkeita paatoksia, voidaan kokouksen katsoa jatku-
van kunnes osallistujat ovat arvioineet kokouksesta
tehdyn muistion.



Voimakkaasti mukaansa imevat hanketehtavat voi-
vat olla kaksiterdinen miekka. Hankkeiden maara-
aikaisuus voi lisata suorituspaineita, jos hankkeen
onnistuminen tulkitaan ehdoksi tyon jatkumiselle tai
uralla etenemiselle. Joissakin tapauksissa voi hank-
keen kaytannon toteutuksesta vastaavalle henkildlle
kasautua pitkakestoista kuormitusta myos siksi, etta
muut hankkeeseen osallistujat eivat panosta koko-
naisuuteen.
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Ylikuormitus heikentaa
luovuutta

ivoriihissd, ideapajoissa ja muissa uuden tuot-

tamista ja luovuutta tavoittelevissa ryhmi-

tilanteissa innovoidaan ja tavoitellaan uusia
tulokulmia kiinnostuksen kohteena olevaan asiaan.
Tavoitteena on 16ytdd uusia nikokulmia ja ratkaisuja
sen vastapainoksi, ettd tyotehtivistd tai tyon kohteis-
ta ajatellaan samoin kuin aina ennenkin on ajateltu.
Vakiintuneita toimintoja ja ajatustapoja voidaan pi-
tdd luovuutta lukitsevana laatikkona, josta kannat-
taa kurkistaa ulos ja kurkottaa uusiin suuntiin (out
of box). Ajatuksena on, ettd niin padstddn tarkaste-
lemaan ty6td uusista, ailemmin huomiotta jddneistd
niakokulmista.

Tarkkaavaisuutta ja muuta ihmisen tiedonkisitte-
lyd kuormittavat asiat voivat kuitenkin rajoittaa uu-
sien nidkokulmien 16ytimistd. Yksittdisten "luovuus-
tapaamisten” vaikuttavuutta ennakoitaessa on hyvi
kiinnittdd huomiota tarkkaavaisuutta kuormittaviin
tekijoihin. Esimerkiksi tyosuhteen pysyvyyttd koske-
vat huolet voivat — erdinlaisen kaksoistehtavitilan-
teen tapaan — kaapata osan tarkkaavaisuudesta niin,
ettd sitd ei endd riitd tarpeeksi uuden ideointiin.

Tiedetddn my6s, ettd liiallinen aikapaine vihen-
tad luovien ratkaisujen médrdd. Kiireessd tai muuten
kuormittuneena uudet toimintatavat tuntuvat epavar-
moilta eikd ajankdyttdminen uuden kokeiluun tunnu
mielekkidlti. Kuormittuneena meilld on lisaksi taipu-
mus kohdentaa voimavaramme ja tarkkaavaisuutem-
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me kisillid olevien tehtivien ratkaisemiseen varmoilta
tuntuvien rutiinien ja toimintamallien avulla.

Jos tyoGssi halutaan tukea luovien ratkaisujen
mahdollistumista, tulisi kohtuullisen tyékuormituk-
sen lisdksi tyGyhteison ilmapiirin olla riittdvén salliva
my0s virheille ja epdonnistumiselle. Epdonnistumi-
sille ja virheille kannattaisi oikeastaan jittid hieman
tilaa, silld liialliset virheiden pelkoon liittyvit huolet
voivat olla myrkkyd uuden kokeilemiselle tai ehdot-
tamiselle. Virheet tulisi ndhdd laajemmassa mitta-
kaavassa tirkeind, koska niiden kautta tySyhteisolld
on mahdollisuus oppia ja toisten tyontekijoiden vilt-
tad samat virheet. Virheistd oppimisen toteutuminen
edellyttdd kuitenkin avoimen ja keskustelevan tyoil-
mapiirin olemassaoloa.
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ELINTAVAT JA
VIREA MIELI




Tarkkaavaisuus ja muu tiedon-
kasittely hyotyvat samanlaisesta
terveyskayttaytymisesta kuin sydan
ja verenkiertoelimistokin. Sydamen
terveyden vaaliminen ruokavalion,
liilkunnan sekda riittavan levon ja
unen avulla tukee aivojen terveytta.
Tarkkaavaisuuden kannalta on
olennaista, etta nama tekijat tukevat
vireyttd ja jaksamista.



Terveyden perusresepti

erveyskdyttiytymistd koskeva perusresepti on

tarkkaavaisuuden hyvin toiminnan kannalta

yksinkertainen. Kdytinndssi elintapoja kannat-
taa muuttaa ravintosuositusten ja litkuntasuosituksen
suuntaan. My6s verenkiertoelimiston sairauksien
riskitekijoihin — verenpaineeseen, tupakointiin, ko-
lesteroliin ja litkaan istumiseen — kannattaa puuttua.
Samat asiat ovat merkityksellisid my6s muistisai-
rauksiin liittyvien kognitiivisten toimintojen heiken-
tymisen ennaltaehkdisyssa.

Tutkimukset osoittavat, ettd kognitiivisen toi-
mintakykyisyyden sdilymiseen voidaan vaikuttaa
fyysisen ja kognitiivisen aktivoinnin, terveellisen ra-
vitsemuksen seki sydin- ja verisuonisairauksien ris-
kitekijoiden hoidon avulla. Tutkimusten perusteella
positiiviset vaikutukset ndkyvit erityisesti vaativan
tiedonkasittelyn nopeudessa. Nuorilla ihmisilld teh-
dyssd tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden ja hyvin
fyysisen kunnon on havaittu olevan yhteydessi tie-
donkisittelyn kulkua auttavaan tarkkaavaisuuteen
sekd tiedonkisittelyn tavoitteen mukaisuuden val-
vonnassa tirkeddn toiminnanohjaukseen.
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Riittava vireys
on tarkeasa

ni ja valveillaolo ovat vireystilan ddripdit, mutta

vireytemme vaihtelee my6s tyOpéivin mittaan.

Suuri osa vuorokauden aikaisesta vireyden
vaihtelusta perustuu kehon vuorokausirytmiin (sir-
kadiaaninen rytmi). Yolla vireystilamme on matalim-
millaan, aamua kohti elimistomme rupeaa vihitellen
aktivoitumaan. Useimmat meistd eivit koe olevansa
parhaassa vireessi heti herddmisen jilkeen, vaan "ko-
neen kdynnistyminen” vie oman aikansa.

Useimmilla ihmisilld vireystila my6s laskee tila-
piisesti iltapdivilld, jonka jilkeen seuraa taas toinen
tehokkaampi vireysjakso. Illalla vireystila alkaa hil-
jalleen laskea, kunnes se saavuttaa tason, jossa koem-
me itsemme vdsyneeksi ja tunnemme tarvetta mennd
nukkumaan. Vaikka edelld kuvatun perusteella voim-
me kelloon katsomalla jossain midrin arvioida, mil-
laisessa vireystilassa olemme, jad pdivaaikaisen vireys-
tilan vaihtelun huomioiminen joskus liian vihiiseksi.

Turvallisuuskriittiset tehtivit ovat hyvi esimerkki
tarkasta vireystilan vaihtelun huomioon ottamisesta.
Vakavien tapaturmien ja muiden onnettomuuksien
tutkinnassa arvioidaan kiytinnossd aina my6s mah-
dollista madaltuneen vireystilan vaikutusta. Tall6in
kiinnitetidn huomiota myos tilannetekijoihin: Mi-
hin vuorokauden aikaan onnettomuus sattui? Olivat-
ko edeltineiden vuorokausien unet riittavit vai onko
viitteitd kasautuneesta younen puutteesta ja niin
edelleen.
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Oman vireystilan madaltumiseen viittaavat tunte-
mukset kannattaa oppia tunnistamaan, koska virey-
den madaltuminen vaikuttaa helposti kognitiiviseen
toimintakykyymme jo ennen kuin olemme selvisti
visyneitd. Moni huomaa vireytensi laskeneen, kun
ajatukset karkailevat, silmit alkavat tuntua rasittu-
neilta ja tahtovat painua kiinni ja ajatuksenjuoksu
tuntuu hidastuvan. Nukahtaminen on lihelli silloin,
kun pii alkaa nyokkid ja raukeus ja painon tunne ke-
hossa lisddntyvit.

Vireyden laskiessa meilld on usein keskittymisvai-
keuksia: ajatus lipsahtelee pois tybasioista ja tehtivi
tuntuu vaativan enemmén ponnistelua kuin virkeidni
ollessa. Automaattisiksi harjaantuneiden tehtdvien
toteutus onnistuu useimmiten kohtuullisen hyvin,
mutta vihemmin automatisoituneita kognitiivisia
suorituksia alentunut vireys haittaa enemmin. Tie-
detddn, ettd vireyden madaltuessa ihmisen kyky hie-
nosiitad tiedonkisittelyddn asioiden tirkeyden mu-
kaisesti heikkenee.

Vireyden lasku voi vaikuttaa myos tunnereakti-
oithimme: saatamme kokea tyytymittomyyttd, kyl-
listyneisyytti ja kireyttd enemmin kuin virkeini ol-
lessamme. Voimme myo6s kokea erddnlaista vireyden
laskuun liittyvdd vilinpitimittomyyttd. Esimerkiksi
pitkin yksitoikkoisen ajomatkan aikana voimme
huomata vireystilamme madaltumiseen liittyvid tun-
temuksia. Yleensd vain jatkamme ajamista, emmeki
tunnista tieltd suistumisen tai muun onnettomuuden
riskid.
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Vireyden hallinta valvomon vuorotyossi

VANERITEHTAAN VALVOMOSSA tdytyy seurata useampia
muuttuvia tekijoitd samanaikaisesti. Sahauslin-
jaston toimintaa valvonut 59-vuotias mies ei yo-
vuoron keskivaiheilla huomannut ajoissa linjaston
tukkeutumiseen liittyvaa syottokoneiston hairidn
merkkivaloa. Koneisto ylikuumeni ja vaurioitui. Kor-
jauksista ja linjaston seisokista seurasi taloudellista
vahinkoa yritykselle. Miehen tarkkaavaisuus oli il-
meisesti suuntautunut tyon kannalta epdoleelliseen
asiaan. Yovuoroon liittynyt vireystilan lasku on voi-
nut heikentaa tarkkaavaisuutta.

Yovuorossa tyontekijoiden tarkkaavaisuutta ja jak-
samista voidaan parantaa vuorojarjestelman kehit-
tamisella. Tyovuorojarjestelyja suunniteltaessa tulee
huomioida mm. tyévuorojen pituus, saannollisyys,
tehtavan kannalta riittdva tauotus ja tarvittaessa
mahdollisuus lyhyisiin nokosiin (esim. yolla tapah-
tuvassa valvomotydssd). Vuorotydssa tydvuorojen
kiertosuunta tulisi suunnitella eteenpain kiertavaksi
(aamu-ilta-y6-vapaa) ja hankalia vuoroja ei tulisi olla
useampaa perakkain. Tyévuorojen valissa olisi hyva
olla 12-16 tuntia aikaa palautumiseen. Tarkkaavai-
suuden pitkakestoisen yllapidon kannalta riittavat
tauot ja tyotehtavien vaihtelevuus ovat erittain tar-
keita. Tyovuorojen suunnittelussa tulisi lisaksi huo-
mioida yksilolliset tekijat ja tyontekijoiden mahdol-
lisuus vaikuttaa vuoroihin. Esimerkiksi ikaantyneet
tyontekijat saattavat kokea ydvuorot ja niista palau-
tumisen nuorempia haastavampana.

Valvomotyd kannattaa suunnitella niin, etta tarkkail-
tavien asioiden maara ei ole liian suuri normaalin
tiedonkasittelyn rajoitusten ndkokulmasta. Poik-
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keamatilanteesta aiheutuvan halytyksen tulisi olla
moniportainen: merkkivalon lisdksi kaytossa voi olla
halyttava ja voimakkuuttaan lisaava aanimerkki. Jar-
jestelmat ja koneet tulisi suunnitella niin, etta inhi-
millinen virhe johtaa pahimmassakin tapauksessa
vain koneen sammumiseen, jolloin suuremmilta va-
hingoilta valtytaan.
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Tarvitsemme
hyvalaatuista younta

okainen ihminen tarvitsee riittivisti hyvilaa-

tuista syvdd ja katkeamatonta unta, mieluiten

normaalin vuorokausirytmin mukaisesti ydai-
kaan. Younet ovat tunnetusti tirkeitd fyysisen jak-
samisen ja seuraavan pdivin normaalin vireystilan
saavuttamiseksi. Mutta lisiksi unen tiedetdin olevan
tirked aivojen omien energiavarastojen, tarkemmin
sanottuna glykogeenivarastojen, lataamisessa. Unen
madrin ja laadun on my6s havaittu liittyvin tunne-
reagointiin sekd vaikuttavan paivdaikaisten tapah-
tumien ja asioiden tallentumiseen pitkikestoisiin
muisteihin. Onneksi ainakin nuorten ihmisten on
havaittu palautuvan lyhytkestoisesta unenpuutteesta
suhteellisen hyvin. Jos univajetta on kertynyt muuta-
mana piivind, kognitiivinen toimintakyky nayttdisi
palautuvan kohtuullisen hyvin jo yhden tai kahden
yon normaalien unien jilkeen.

Toistuvasti liian lyhyiksi jadneet younet heikenta-
vit kognitiivista toimintakykyd monella tavalla. Varsi-
nainen visymys hidastaa tiedonkasittelyi ja kapeuttaa
havainnointia samaan tapaan kuin matala vireystila.
Hyvin hallitun tydtehtivin keskeiset asiat saatamme
havaita visyneindkin, mutta lisitietoa tuovat havain-
not jadvit herkdsti vihemmalle huomiolle ja ty6tilan-
teen erityisluonteen oivaltaminen heikkenee.

Tiedonkaisittelyn suoritusvarmuus aaltoilee visy-
neend: pitkakestoisissa tehtdvissd ilmenee aika ajoin
tavallista hitaamman reagoinnin tai tapahtumien
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huomaamatta jddmisen aikajaksoja. Tavallista on
tarkkaavaisuuden kaventuminen ja tiedonkasittelyn
pinnallistuminen, eli visyneind kokoamme vihem-
min tietoa pddtéstemme tueksi ja olemme taipuvai-
sia oikoteiden kiyttimiseen saadaksemme tehtivin
valmiiksi. Lisiksi moniosaisten suoritusten koordi-
nointi voi heikentyi ja suoritusvirheiden korjaamista
on vaikeampi ajoittaa oikein.

Kasautuva univaje tarkoittaa yksil6lliseen tarpee-
seen nihden liian lyhyitd unijaksoja useana perakkai-
send vuorokautena. Jos univajetta syntyy muutaman
tunnin verran jokaisena vuorokautena yli viikon ajan,
voivat seuraukset olla samanlaisia kuin jos henki-
16 valvoisi kokonaan yhden tai kaksi vuorokautta.
Huonojen yoéunien haittavaikutukset tulevat yleensi
esille ty6tehtivin pitkittyessid. Haitat ovat selvimpid
kognitiivisesti vaativissa tehtdvissd, kun tarvittaisiin
tehokasta useiden asioiden huomioon ottamista pdi-
toksissd tai vaativaa olennaisten asioiden huomaa-
mista moniosaisesta havaintoympiristosta.

Tutkimuksessa kasautuvan univajeen on todettu
heikentdvin paitsi vaativissa monitehtdvissd selvid-
mistd my6s henkiléiden kykyd arvioida suoriutumi-
sensa tuloksellisuutta. Vaikka kokeeseen osallistujat
itse tiesivdt univajeen lisddntyneen, heilld oli taipu-
mus yliarvioida omaa suoriutumistaan sekd ennen
tehtdvdd ettd sen jilkeen. Tulokset viittaavat siihen,
ettd univaje paitsi heikentdd ennakoivaa arviointiky-
kyid, my6s vaikuttaa kykyymme arvioida oman toi-
mintamme onnistumista.

Vuorotyd, etenkin varhaisten aamujen ja yoajan
tyovuorot, aiheuttaa monille unen ja unirytmin muu-
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toksia sekd pdivdaikaista visymysti. Myds vuoro-
tydunihiirion kehittyminen on mahdollista. Silld tar-
koitetaan tyoaikoihin liittyvdd jatkuvaa univaikeutta,
jonka oireita ovat muun muassa voimakas visymys
yovuorojen aikana, unen heikentynyt laatu ennen
aamuvuoroa ja voimakas visymys aamuvuoron jil-
keen. Etenkin aikaiset aamuvuorot aiheuttavat pal-
jon unettomuutta. Vuorotydstd ja sen terveysvaiku-
tuksista on saatu viimeisten vuosikymmenten aikana
paljon uutta tietoa. Vuorojirjestelmien kehittdiminen
on erds keskeisimmisti tavoista vihentdd vuorotydsti
johtuvia vaikeuksia.

Aijemmin ajateltiin, etti vuorotyon negatiiviset
vaikutukset kognitioon selittyvit heikommalla pai-
vidaikaisella vireydelld. Uusien tutkimustulosten mu-
kaan useita vuosia jatkuneella vuoroty6lld voi olla
my0s pitempiaikaisia vaikutuksia. Suuressa eri-ikdisid
tyontekijoitd seuranneessa tutkimuksessa havaittiin,
ettd yli 10 vuotta kestidnyt vuoroty6 heikensi selvis-
ti tyontekijoiden muistia ja tiedonkisittelyd. Lisaksi
havaittiin, ettd kognition palautuminen ennalleen vei
useamman vuoden vuorotyon pdittymisen jilkeen.
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Vihitapahtumaiset tilanteet ja vigilanssi

VIGILANSSI TARKOITTAA tarkkaavaisuuden yllapitoa va-
hatapahtumaisissa tilanteissa. Vigilanssia tutkitaan
yleensa tehtavilla, jotka kestavat ainakin puolen
tunnin ajan. Tarkoituksena on tarkkailla tapahtu-
masarjaa, jossa reagointia vaativia kohteita esiintyy
harvakseltaan. Tehtavat kuulostavat helpoilta, mut-
ta tutkimushenkilot kokevat ne usein varsin kuormit-
tavina.

Tyoelamassakin on taman tyyppisia, suhteellisen
monotonisina pitkdan jatkuvia tilanteita. Inhimillis-
ten virheiden kannalta kriittisia ovat etenkin kulje-
tus- ja valvomoammattien tehtavat, joissa pitkaan
jatkunut vahatapahtumainen tilanne muuttuu akkia
tehokasta nopeatahtista havainnointia ja paatoksen-
tekoa vaativaksi vaaratilanteeksi.



Ahdistukseen ja
masennukseen
kannattaa puuttua

asennus ja ahdistuneisuus ovat tavallisia tun-
teita, joita kaikilla viridd silloin, kun kohtaam-
me huolia tai uhkakuvia, menetaimme lihei-
semme tai toimintamahdollisuutemme kapenevat.
Voimakkaina ja pitkikestoisina tiloina masennus ja
ahdistuneisuus luokitellaan sairauksiksi, joiden tun-
nistamisesta ja hoitamisesta on olemassa kansain-
vilisiin tutkimustuloksiin pohjautuvat Kéypi hoito
-suositukset sekd asiantuntijoille ettd potilaille.
Masennus ja ahdistuneisuus voivat vaikuttaa tark-
kaavaisuuteen jo normaaleina tunnetiloina. Yhtdil-
td ne aktivoivat mielialan kanssa yhdensuuntaisia
ajatussisaltojd ja mielikuvia — esimerkiksi siten, ettd
masentuneessa tunnetilassa koemme tulevaisuuden
ja menneisyyden kovin synkin virisend ja toiminta-
mahdollisuutemme heikkoina. Tallaiset negatiivisesti
vérittyneet ajatukset ja mielikuvat ikddn kuin tyon-
tyvit tydmuistin tydhuoneeseen ja muuttavat sen va-
laistusta harmaaksi ja vievit tilaa varsinaisten tyoteh-
tivien vaatimalta tiedonkisittelylta.
Masennus-sairauden diagnostisiin  kriteereihin
kuuluu keskittymis- ja huomiokyvyn heikkeneminen
ja muita tarkkaavaisuuden tehokkuutta heikentdvid
asioita, kuten aloitekyvyn, tarmon ja toimeliaisuuden
puute sekd younien muutokset. Osaltaan niissd voi
ajatella olevan kysymys tavoitteisiin liittyvistd mieli-
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kuvista — toiminta voi tuntua yhdentekevilti tai te-
kemisen tavoitteet niin suurilta, ettd oma osaaminen
ja omat voimavarat eivit millddn tunnu riittavilta.
Lisdksi mielialaan liittyvit kehon tuntemukset tai
oireet voivat hdiritd ty6tehtiviin keskittymistd — esi-
merkiksi voimattomuuden tunne masentuneena tai
syddmen sykkeen kiihtyminen ahdistuneena.

Tunnetiloilla on erddnlainen etuajo-oikeus ih-
misen tarkkaavaisuuden ja toiminnan suuntautumi-
seen. Kun mieliala on valoisa ja optimistinen, tun-
tuu 18ytyvin monenlaisia toimintamahdollisuuksia.
Alavireisend taas olemme taipuvaisia pysdyttimdin
toimintamme kannattamattomana. Artyneini val-
miutemme hyo6kiti esteitd vastaan on koholla.

Ahdistuneina olemme taipuvaisia tarkkailemaan
mahdollisia vaaratekijoitd. Ahdistuneena vireys,
valppaus ja toimintavalmius voivat olla koholla nor-
maaliin verrattuna. Tamai ei kuitenkaan yleensi edis-
td tyontekoa, koska ahdistuneena huomiokenttd voi
kaventua ja suuntautua mahdollisten uhkaavien te-
kijoiden tarkkailuun. Toiminta voi ahdistuneena olla
kiirehtivii ja hdtikoivad: huolestumiseen ja ahdistu-
neisuuteen liittyvit ajatussisillot héiritsevit tydmuis-
tissa. Tallaiset haitat ovat yleensi voimakkaampia
vaativien tehtivien kuin helppojen tehtivien suori-
tuksissa.

Tyossd tarvittavaa tarkkaavaisuutta hiiritsevit
huolenaiheet voivat liittyd hyvin monenlaisiin ty6-
elimin uhkiin ja paineisiin tai muun elimién tilan-
teisiin ja niiden muutoksiin. Mielessd voi pyorid tyo-
paikan sisdilmaan liittyvid asioita tai tyopaikalla voi
olla huolta aiheuttavia stressaavia ristiriitoja. Epdvar-
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muuden vihentiminen tukee osaltaan tehtivisuun-
tautuneen tarkkaavaisuuden toimintaa.

Kipu on lihtokohtaisesti normaali ja tarpeelli-
nen asia — on hy6dyllisté, ettd ilmaantuva kipu vetdd
huomiota puoleensa, jotta voimme muokata toimin-
taamme suojellaksemme elimistod vaurioitumisel-
ta. Akilliseen ulkoisen tekijin aiheuttamaan kipuun
liittyy yleensd ensin nopea refleksi (esim. kdden ve-
timinen pois kuumalta levyltd) ja vasta timin jilkeen
erddnlainen tietoinen orientaatioreaktio: Mistd tdssid
on kysymys?

Kroonistuessaan kiputilat voivat hankaloittaa ja
kapeuttaa elimidd merkittivisti. Kiputuntemuksen
lisaksi sithen liittyvit huolet ja ahdistus voivat hai-
ritd tarkkaavaisuutta, koska tarkkaavaisuuden suun-
taaminen tyon vaatimaan tiedonkisittelyyn hairiin-
tyy. Mukaan voi kasautua my6s huolista ja kivuista
aiheutuvaa younen katkeilua ja mielialamuutoksia,
jotka osaltaan heikentévit tarkkaavaisuuden tehok-
kuutta muun muassa lisidntyneen piivivisymyksen
kautta.
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Pahasta stressista
hyvaan stressiin

egatiivinen kroonistunut stressi on merkitti-
vi riskitekija tyduupumukselle, ja sen tiedetdin
voivan pitkikestoisena vaikuttaa epiedullisesti
myo0s fyysiseen terveyteen. Alati muuttuvassa tyoeld-
missd pitdisi muistaa tarkistaa ja arvioida riittdvin
usein, ettd tyontekijan tyotehtivien laadussa ja mai-
rissid tapahtuneet muutokset ovat kohtuullisia myds
pitkalld aikavililld tarkasteltuina. Kansallisena tavoit-
teena olevaa tydurien pidentimistd kannattaa ajatella
pikemmin tyovuosien — riittdvasti tauotettuna — ma-
ratonmatkana kuin pdivistd toiseen toistuvana tai jopa
kiristyvind lyhyiden sprinttimatkojen kiireen pitona.
Henkisesti kuormittava tydtilanne herdttid niin
sanottujen stressihormonien erityksen lisddntymi-
sen ja sympaattisen hermoston aktivaation. Lyhyt-
kestoisella elimiston stressireaktiolla on havaittu
olevan tiedonkdsittelyd ja toimintakykyd paranta-
va vaikutus, mikd nikyy ty6elimissid parhaimmil-
laan tydtehon hetkittdisend lisidntymisend tehti-
vien vaativuuden mukaisella tavalla. Tyypillisend
esimerkkind lyhytkestoisen stressin positiivisesta
vaikutuksesta voidaan pitdd tydtehtdvin viimeisen
aikarajan ldhestymisen aiheuttamaa tyotehon li-
sddntymistd. Stressitason nouseminen kohottaa vi-
reyttimme ja tehostaa tarkkaavaisuuden kohdentu-
mista ja keskittymisen ylldpitoa.
Toisaalta on tirked muistaa, ettd ithminen visyy,
jos kuormitustilanne jatkuu ja toistuu niin, ettd riittd-
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v palautuminen ei onnistu vapaapiivini tai lomilla.
Tilanteen jatkuminen voi johtaa aivojen ja muun
elimiston krooniseen stressitilaan. Pitkikestoisen
stressin kokeminen on yhteydessd arvioon omien vai-
kutusmahdollisuuksien ja selviytymiskeinojen riitté-
mattomyydesta.

Kroonistunut stressi heikentdi vahvimmin sel-
laisia suorituksia, joissa tarkkaavaisuutta tarvittaisiin
paljon, kuten vaativien uusien tietojen ja taitojen op-
pimisessa. Hiirién syynd voi olla stressin yhteydessd
syntyvien tunteiden ja ajatusten hallinnan vaikutus
mieleen painamisessa tarvittavaan tarkkaavaisuu-
teen. Pitkikestoiseen stressiin liittyvilld biokemial-
lisilla muutoksilla voi olla suorempiakin vaikutuksia
uusien asioiden oppimisessa keskeisten aivoalueiden
toimintaan. Tutkimuksissa on osoitettu, ettid kroonis-
tunut stressi on yhteydessi jopa muistin toiminnan
kannalta keskeisten aivorakenteiden (hippokampuk-
set) kokoon.

Joissakin tapauksissa kroonisesti stressaantunut
ihminen voi madaltaa tydsuoritustensa tasoa ja hy-
viksyd riittdviksi aikaisempaa matalamman suori-
tustason. Tyosuorituksiin sitoutuminen ja motivoi-
tuminen tuntuvat vihentyneen, mikd voi vaikuttaa
keskittymiseen ja jaksamiseen.
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Stressihormonit

PALJON HENKISTA ponnistelua vaativissa tilanteissa
aktivoituu erilaisia sisaerityksen vasteita, kuten kor-
tisolin seka adrenaliinin ja noradrenaliinin eritys.
Adrenaliinin tiedetaan liittyvan elimiston fyysisten
reaktioiden tehostumiseen, kun taas noradrenaliini
toimii keskeisena valittdjaaineena erityisesti tark-
kaavaisuuden toimintojen tehostamisessa.

Stressihormonipitoisuuksien kasvu auttaa meita toi-
mimaan tehokkaammin jonkin aikaa, mutta kroo-
nistuessaan stressilla tiedetaan olevan monia nega-
tiivisia vaikutuksia terveyteen ja tiedonkasittelyyn.
Pitkittynyt stressitila aktivoi hypotalamuksen, aivo-
lisakkeen ja lisémunaisen kuorikerroksen muodosta-
van niin sanotun HPA-akselin stressijarjestelman. Se
vaikuttaa hormonaalisten ja valittajaainemuutosten
kautta negatiivisesti muun muassa aivojen etuotsa-
lohkoihin, jotka ovat keskeisia tarkkaavaisuuden ja
toiminnanohjauksen toiminnoissa.



Tyouupumuksen
tunnistaminen on

tarkeaa

yOstressi voi pitkittyessddn johtaa tyduupumuk-

seen, joka on vakava, tyossd kehittyvd krooni-

nen stressioireyhtymd. Tyouupumukselle on
luonteenomaista voimakas yleistynyt visymys, jolloin
tavanomainen lepo ei tunnu endi virkistavin. Asenne
omaa ammattia ja tyotd kohtaan voi muuttua kyyni-
seksi ja oma tyOsuoritus alkaa tuntua riittiméattomal-
td. Tyontekija kokee voimavaransa vihiisiksi tilan-
teen hallinnan suhteen ja itsed tyontekijand koskevat
kisitykset muuttuvat negatiivisiksi.

Tyéuupumuksen riskid voivat lisitd sekd tydyhtei-
s00n ettd omaan persoonallisuuteen liittyvit tekijit.
Tyoyhteison puolelta merkitystd on tyon kuormitta-
vuudella, tyélle asetettujen tavoitteiden saavuttami-
sen vaikeudella ja ristiriitatilanteiden hallintakeino-
jen riittimdttomyydelld. Persoonallisuuden puolelta
taas uupumuksen kehittymisté voivat edesauttaa voi-
makas ty6hon sitoutuminen, vahva velvollisuuksien
tayttdmisen tarve sekd korkeat henkilokohtaiset suo-
ritus- ja onnistumispaineet.

Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan noin nel-
jinnes suomalaisista tyoikdisistd kokee tySuupu-
musoireita. Tyouupuneilla voi olla vaikeuksia tark-
kaavaisuuden yllipidossa, ja oirekuvaan usein liittyvé
visymys voi aiheuttaa kognitiivisen tiedonkdsittelyn
hidastumista. Suuressa metsiteollisuuden tyonteki-
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joiden joukossa tehdyssd tutkimuksessa havaittiin,
ettd erityisesti tyouupumukseen liittyvd visymys
ja kyyninen asenne lisddvit merkittivisti tydtapa-
turmien ja onnettomuuksien riskid. Suomalaisilla
tyouupuneilla masennus ja ahdistuneisuus sekd lii-
kuntaelin- ja syddnsairaudet ovat yleisii.
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Alkoholi heikentaa
tarkkaavaisuutta

lkoholin runsas sddnndllinen kiyttd on mo-

nella tavalla haitallista terveydelle. Oman al-

koholin kiyton seurauksia pitdisi havahtua
ajattelemaan viimeistddn siind vaiheessa, kun lihei-
set ja tyOtoverit alkavat kiinnittdd huomiota juomi-
seen ja huolestua siiti.

Nousuhumalassa olo voi tuntua pirtedltd ja tar-
mokkaalta ja itseluottamus tehtdvien osaamista koh-
taan on hyvi. Tami on ristiriidassa sen kanssa, ettd
tarkkaavaisuus alkaa heiketd jo lievdssdé humalassa.
Humala vaikuttaa enemmin uutta tiedonkisittelyi
vaativiin kuin vahvasti automatisoituneisiin suori-
tuksiin. Humalan voimistumisen mydtd myos arvos-
telukyky heikkenee, reagointivirheiden mairi kasvaa
ja motorinen kémpelyys lisddntyy. Puhutaan myos
“alkoholimyopiasta”, jolla viitataan havaintokentin
kapenemiseen humalassa.

Arvostelukyvyn ja itsekritiikin heikkeneminen
viittaa siihen, ettd henkilé ei endd pysty tavan-
omaiseen tapaan valvomaan tekemistensd tavoit-
teenmukaisuutta toiminnanohjauksen avulla. My6s
kdytoskontrolli ja tunnesditely heikkenevit. Vah-
vassa humalassa heikkenee my6s omien tekojen tai
tekemittd jattdmisten pitkdn tihtdimen seurausten
arviointi.

Krapulallakin tiedetddn olevan negatiivisia vai-
kutuksia ihmisen tiedonkisittelyyn. Krapulaiselta
voi jaddd hyvad tarkkaavaisuutta vaativissa tehtdvis-
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sa tarkeita kohteita havaitsematta, suoritukset voivat
olla hitaita ja kognitiivinen joustavuus heikompaa.
Esimerkiksi auton kuljettamista ja lentokoneen oh-
jaamista koskevissa tutkimuksissa on havaittu toi-
mintavaikeuksia my6s runsasta alkoholinkiyttod
seuraavana paivana.

Alkoholin kiytto vaikuttaa herkisti yduneen, jol-
loin vdisymyksen ja univajeen vaikutus tarkkaavaisuu-
teen voimistuu. Krapulassa pahoinvointi ja pdansirky
vievit helposti osan tarkkaavaisuutemme resursseista
ja heikentivit huomiokykyi ja keskittymista.

Krapulaisen kuljettajan huomiovirhe

20-VUOTIAS KUORMA-AUTON kuljettajana aloittanut mies
ei huomannut auki jaaneita auton lavan lukkoja, kun
han peruutti tehdasalueella varastoon. Irtoava lavan
reuna aiheutti kaatuessaan vaaratilanteen hanen
tyokaverilleen.

Kuorma-auton peruuttaminen uudessa ymparistossa
vaati paljon tarkkaavaisuutta ja taustapeilien kayton
osaamista. Mies oli ollut edellisena iltana juhlimas-
sa aamuun saakka ystavansa syntymapaivia, mika
todennakoisesti heikensi hanen tarkkaavaisuuttaan,
valppauttaan ja keskittymistaan.

Turvallisuuskriittisissa tyotehtavissa on tarkeaa osa-
ta varautua seuraavan paivan tyoétehtaviin. Pakollista
perustietoa tyontekijoille on, miten univaje ja krapu-
latila heikentadvat tydssa jaksamista ja keskittymista.
On tarkea valttaa univajetta, koska usean yon aikana
kertyneelld univajeella on negatiivisia vaikutuksia
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vaativamman tiedonkasittelyn tehokkuuteen seka
ihmisen kykyyn arvioida omaa suorituskykyaan ja
vireyttaan.

Toinen haaste on, etta krapulatila aiheuttaa enem-
man turvallisuusriskeja uusissa, epatavallisissa tyoti-
lanteissa kuin vanhojen rutiinien mukaan etenevissa
tilanteissa. Vaikka ajoneuvon ja kuormauksen tarkas-
tus on vain lyhyt toimenpide suhteessa varsinaiseen
kuljettamiseen, sita kannattaa harjoitella rutiiniksi
asti. Tarkastusta voidaan tukea tehtavalistalla, joka
pakottaa kaymaan lapi oleelliset ajoneuvon kunnon
ja kuormauksen asiat.

Pitkiaikainen runsas alkoholin kiytt6 aiheuttaa py-
syvid muutoksia tarkkaavaisuuteen, aluksi ennen
kaikkea tiedonkdsittelyn nopeuteen ja joustavuuteen.
Pitkdaikainen haitallinen alkoholinkédytté heikentid
kognitiivista toimintakykyd pysyvisti jo ennen kuin
aivokuvauksissa on havaittavissa selvdia aivokudos-
katoa. Toimintakyky on niin ikdin heikentynyt en-
nen kuin havaittavissa on neurologisia oireita, kuten
tuntopuutoksia ja tasapainovaikeuksia. Osa pitka-
aikaisen ja runsaan alkoholin kdytén muutoksista
korjaantuu, jos alkoholinkdytté loppuu kokonaan tai
vihenee oleellisesti.

Pitkdaikainen alkoholin liikakdyttd heikentdd
hermoverkkojen yhteyksid — etenkin etuotsalohkojen
runsaat yhteydet aivojen muihin osiin ovat kriittisii.
Tistd seuraa tarkkaavaisuuden ja muun inhimillisen
tiedonkdsittelyn hidastumista, jotka korostuvat uu-
sissa tilanteissa sekd nopeatahtisissa ja moniosaista
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tiedonkdsittelyd vaativissa tehtivissd. Yksi ongelma
on elimiston tottuminen, niin sanottu toleranssi al-
koholiin: humalan saavuttaminen vaatii vihitellen
isompia alkoholiannoksia. Voi tuntua silti, ettd alko-
holi ei helposti aiheuta vahvaa humalatilaa, mutta
aivojen ja muun elimistén terveysriskit lisddntyvit
kuitenkin kasvaneen alkoholimdérin myota.

Alkoholin litkakéyttdjd voi itse huomata tarkkaavai-
suutensa heikentyneen, mutta tyypillistd on, ettei hen-
kil itse yhdistd kognitionsa muutoksia alkoholismin
pysyviluonteisiksi seurauksiksi. Henkilé voi selitelld
havaitsemiaan muutoksia muilla syilld, kuten ikddnty-
miselld, visyneisyydelld tai kiinnostuksen laskulla.

Alkoholin litkakdyttéon liittyy usein unen hairioi-
td ja mielialan muutoksia, yleensi myos masennusta
ja ahdistuneisuutta, joista niistdkin aiheutuu kogni-
tiivisen tiedonkdsittelyn muutoksia. Pelkdn alkoholin
vaikutusten arviointi voi kuitenkin olla vaikeaa, kos-
ka mukana on usein my6s kaatumisissa tai tappeluis-
sa saatuja iskuja pddhidn sekd muista syistd johtuvia
unen ja mielialan muutoksia.

Alkoholinkiyton hallinta on osa terveyskayttiyty-
mistd. Tunnettuja alkoholin annoskokoa ja annosten
midrdd kuvaavia riskirajoja ei kannata pitdd alkoho-
linkdyton yleisind turvarajoina vaan pikemminkin
hilytysmerkkeind. Ne kertovat, ettd sen kaltainen
pitkikestoinen riskirajojen ylittdminen tuottaa suu-
rella todennikoisyydelld elimiston vaurioita suurim-
malle osalle ihmisista.

Omaa juomistaan voi arvioida osoitteessa

— www.paihdelinkki.fi/testaa/audit

— www.paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi

99



Aivojen humala ja krapula

ALKOHOLI HEIKENTAA aivojen toimintaa, silla se vaikut-
taa valittajaaineisiin ja lamaa hermosolujen aktiivi-
suutta. Alkoholipitoisuuden lisadantyminen aiheuttaa
aivoissa ensin hermoimpulssien kulkua jarruttavan
GABA-valittajaaineen maaran lisaantymista. Kes-
kushermosto pyrkii kompensoimaan tata lisaamalla
hermosolujen toimintaa kiihdyttavan glutamaatin
eritysta.

Krapulatilassa GABA-pitoisuudet laskevat, minka
seurauksena syntyy padinvastainen valittajaaineiden
epatasapaino. Valittdjaaine glutamaatin erityksen li-
saantyminen aiheuttaa tall6in aivoissa yliaktivaatio-
tilan, jonka on alkoholin toksisuuden lisaksi esitetty
olevan toinen hermosoluja vaurioittava alkoholin lii-
kakayton haittamekanismi.
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TARKKAAVAISUUDEN
HUONEENTAULU




Tyoelamdadn on hiipien kasautunut
monenlaisia tarkkaavaisuutta kuor-
mittavia asioita. Tarkkaavaisuuden
huoneentaulu auttaa pitamaan mie-
lessa keskeisimmat tarkkaavaisuutta
tukevat apukeinot ja toimintatavat.



TARKKAAVAISUUDEN
HUONEENTAULU

Tarkkaavaisuuden ja ihmisen muun tiedonkasitte-
lyn normaalit rajoitteet kannattaa tunnistaa.

Hyvin toimivan tarkkaavaisuuden perustana ovat
riittavat vireystila ja motivaatio seka tyon vaati-
musten suhteen paivitetty ammattiosaaminen.

Uusien tyovalineiden ja tietokoneohjelmien kay-

ton harjaantumiselle kannattaa varata riittavasti
aikaa, jota vanhojen taitojen poisoppiminen ja uusien
automatisoituminen vaativat.

Kiire, keskeytykset ja usean asian rinnakkainen
tekeminen kuormittavat tarkkaavaisuutta ja
lisddavat inhimillisten virheiden riskia.

Melun, kuvahalyn ja puhedanten aiheuttamia
tarkkaavaisen toiminnan katkoksia kannattaa
minimoida.

Vireyden ja jaksamisen kannalta tarkeita palau-

tumista ja riittavaa yhtajaksoista unta voidaan
edesauttaa muun muassa tyoajatuksista irrottavilla
palautumistauoilla ja muokkaamalla tyévuorojen
pituutta ja vuorojarjestelmia.



Tyon imu ja vaikutusmahdollisuudet omaan

tyohon vahvistavat motivaatiota, kiinnostusta ja
jaksamista. Nama kaikki ovat tarkeita tyohyvinvoin-
nin ja tarkkaavaisen tyonteon tehokkuuden kannalta.

Liikunta, aivojen monipuolinen kaytto, terveelli-
nen ravinto ja riittava uni yllapitavat kaikenikais-
ten aivojen toimintakykya.

Tyouupumuksen, masentuneisuuden ja ahdistu-

neisuuden tuntemukset seka paihteiden kaytto
kannattaa ottaa herkasti puheeksi oman tyoterveys-
hoitajan ja -ladkarin kanssa, jotta niihin voidaan
puuttua varhain ja vahentaa niista aiheutuvia pulmia.

Aivoterveydesta on huolehdittava valttamalla
l verenkiertoelimiston sairauksien riskitekijoita
(kuten tupakointi, korkea verenpaine ja kolesteroli)
ja muita aivoterveyden riskitekijoita (mm. alkoholi,
aivovammat).



Tarkkaavaisuus on tirked tyossi tarvittava inhimilli-
sen tiedonkdsittelyn osa-alue. Tarkkaavaisuus toimii
parhaimmillaan hyvin joustavasti, mutta kohtaamme
yhi useammin tilanteita, joissa tydelimin vaatimuk-
set ylittavit inhimillisen tiedonkisittelyn rajat.

Tyoelimdin on hiipien kasautunut monenlaisia
tarkkaavaisuutta kuormittavia asioita, kuten Kkiire,
keskeytykset, tihedsti toistuvat muutokset ja mo-
nenlaisten téiden kasautuminen. Niiden tekijéiden
vaikutukset tarkkaavaisuuteen voivat edelleen voi-
mistua, jos mieltd kuormittavat huolet esimerkiksi
tyosuhteen kestosta tai vireys on puutteellinen you-
nen ja lepotaukojen riittimattomyyden takia.

Tarkkaavaisuuden tukeminen vaikuttaa ammat-
tiosaamiseen kuuluvien toimintamallien kiyton
sujuvuuteen ja toimintavarmuuteen sekd tilanne-
tietoisuuden tarkkuuteen, jolla on selvé yhteys inhi-
millisten virheiden riskiin.

Tarkkaavaisuuden tukeminen koostuu monen-
laisista tyossd jaksamista, tydkuormituksen vihenti-
mistd ja tyonteon tehokkuutta vahvistavista toimista.
Osa niistd on enemmin tydntekijin itsensd vastuul-
la, mutta moniin voi vaikuttaa tydyhteison yhteisin
paitoksin ja sopimuksin. On tirkedd, ettd seka yksi-
16n ettd tydyhteison toimet tukevat toisiaan. Omaa
hyvinvointia ja tydn roolia omassa elimintilanteessa
kannattaa aika ajoin arvioida pyrkien siihen, ettd ai-
kaa ja energiaa riittdd myos tyon ulkopuolella.
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