tyoterveys

Kognitiivisella ergonomialla sujuvoitetaan
tyota ja kevennetadn kuormaa

Yleisladkarien tydssa on moninaisia kognitiivisia vaatimuksia,
kuten havainnointia, hahmottamista, muistamista, ongelmanratkaisua
Jja paatoksentekoa. Myos tydoymparistoon ja tyon kaytantoihin Lliittyvat tekijat
voivat kuormittaa ja vieda kognitiivista kapasiteettia itse tyolta.
Jotta aivotyd olisi sujuvaa ja kuorma kohtuullinen,
tarvitaan kognitiivista ergonomiaa.
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LAAKARIEN TYO JA TYOOLOT ovat kognitiivisesti vaa-
tivia. Tietotulva, muistikuorma, hédlyssa tyoskentely ja
tyén keskeyvtykset ovat nousseet tutkimuksissa esiin ylei-
sind kuormittajina (1,2). Keskeytykset ja tyon pakkotahti-
suus ovat keskeisia psykososiaalisen kuormituksen osa-
alueita myds vleisliakirien tydssa (2,3).

Lisiksi huomiota kaappaavat liikkuvat kohteet, moni-
tekeminen eli jatkuva huomion siirtiminen asiasta toi-
seen, aikapaineessa tyiiskentely seki epiiselvit ja puutteel-
liset ohjeet ja ristiriitaiset odotukset ovat yleisii kognitii-
visia psvkososiaalisia kuormittajia terveydenhuoltoalal-
la (4,5,6). Kognitiiviset kuormittajat haittaavat tyén suju-
vuutta ja tydntekijdiden terveytti ja hyvinvointia (1). Kuor-
mitustekijoiden vihentiminen edellyttia, ettd tunniste-
taan tyon kognitiiviset vaatimukset ja olosuhteet ja kehi-
tetddn parempia aivotyon tyokédytantoja.

Yleislédkérien tyd on kognitiivisesti vaativaa
Yleisladkirin tvolle on tyypillistd aikapaine, keskeneriis-
ten asioiden mielessi pitiminen ja huomion siirtiminen
tehtdvista toiseen. Tyotehtavit sijaitsevat lukuisissa eri
kanavissa, joiden vililli huomiota joudutaan siirtimain.
Myids tyd itsessaan vaatii jatkuvaa huomion suuntaamis-
ta uuteen asiaan, koska seuraavalla potilaalla voi olla miki
tahansa tilanne tai sairaus.

Julkisella puolella korostuvat monisairastavuus, mo-
nildakitykset ja heikko sosioekonominen tilanne. Tillai-
sissa tilanteissa ajankiyttdi on vaikea ennakoida ja vara-

tut vastaanottoajat voivat olla liian lyhyita. Asiakkaiden
hoitaminen voi pirstaloitua pitkille aikavilille ja epitar-
koituksenmukaisesti usealle eri ammattilaiselle. Taman
vuoksi ldakiri joutuu aina uudelleen palauttamaan mie-
leen keskeneriisen asian. Jos tiysissi tyélistoissa ei ole
jouston varaa, seurauksena on kuormittava aikapaine.

Kognitiivisia kRuormittajia tulee vihentda

Kognitiivisessa ergonomiassa tavoitteena on jirjestelld
tyé inhimillisen tiedonkiisittelyn nikékulmasta sopivan
kuormittavaksi (7). Ergonomian nikokulma keskittyy tyo-
hén ja tydolosuhteisiin seki niiden ennakoivaan ja jatku-
vaan kehittimiseen.

Kognitiivisia kuormittajia voi vihentid monin eri kei-
noin (4,8). Uusien kiytintdjen ja muun muassa tiimimallin
kiyttétnoton yhteydessi on syyti varmistaa, etti hialyn ja
keskeytysten haitat saadaan pidettyi kurissa. Kyse on tyo-
tilojen jirjestelemisesta siten, etti puhehilly saadaan vai-
mennettua tai peitettya ja tilassa liifkkuvien ihmisten tuot-
tamaa visuaalista hilyi vihennetidin sermiratkaisuilla ja
tydpisteiden sijoittelulla.

Monitekemisti voidaan hilliti tydpaikalla seké tiimi-
nd etti tyontekijani. Tietyille tehtiville olisi hyvi vara-
ta keskeytymitonta tydaikaa, jotta tyéntekiji voi sovitun
ajan keskittyi yhdentyyppiseen tekemiseen, kuten puhe-
luiden hoitamiseen, chatissi piivystimiseen, reseptien
uusimiseen ja muihin paperitdihin. Keskittymisti vaativil-
le tehtaville tulee ajan lisiksi varata myés riittivin rau-
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tyoterveys

hallinen paikka. Monilla tyépaikoilla
on sovittu merkit ja kiytinnét, jotka
kertovat siiti, etti henkilé on keskit-
tymistydssi eikd hintid saa silld het-
kella hairiti.

Vaativuudeltaan ja luonteeltaan
erityyppisten tehtavien suunniteltu
vaihtelu tyovuoron aikana voi myds
keventii kuormaa. Olisiko mahdollis-
ta jaksottaa vaativimmat tehtivit
ajankohtiin, joissa vireystaso on par-
haimmillaan tai tauottaa kuormitta-
vampia tehtivii kevyemmilli tehti-
villa? Ylipddnsd tyovuoron aikainen
palautuminen on keskeinen kuormi-
tuksen hallinnan keino. Pidempien
taukojen lisiksi tyossa tulisi pitdd mi-
nuutin tai parin mikrotaukoja, joiden
aikana voi tarpeen mukaan joko rau-
hoittua hengitellen tai nousta ylés ja
nostaa syketti.

Painetta tydn keskeytymiseen ja
monitekemiseen syntyy mydés hallit-
semattomasta tietotulvasta. Viestin-
tikanavien miiri on lisidntynyt vii-
me vuosina, ja viesteji voi tulvia lu-
kuisista eri kanavista. Viestinti muo-
dostuu sujumattomaksi, jos yhteiset
pelisafinnit eri kanavien kiyttétarkoi-
tuksesta puuttuvat. On syyti yhdessi
keskustella siitd, miten saadaan jak-
sotettua ja ohjailtua viestitulvaa, onko
viestintd mahdollista keskittaa yhteen
kanavaan, ja saisiko esimerkiksi eti-
tyélla tai muilla tilaratkaisuilla luotua

tyévuoroja, joissa viltytian keskey-
tyksilti ovella ja kaytavilla.

Kognitiivisten tehtdvien suo-
rittamista voi helpottaa
Kiytinndssa tydpaikoilla on kognitii-
visen ergonomian kehittimisessa
tarkasteltu lihinna edelld kuvattuja
kuormitustekij6ita ja sovittu yhteisia
toimintatapoja, joilla tarpeetonta kog-
nitiivista kuormaa voi keventii. Kog-
nitiivisella ergonomialla on kuitenkin
mahdollista myés suoraan sujuvoittaa
kognitiivisissa tehtdvissi suoriutu-
mista.

Jo nikéergonomiasta huolehtimi-
nen helpottaa kognitiivista tyoti. Kir-
joitusten ja symbolien fonttikoko on
syytia asettaa pari pykilad suurem-
maksi kuin miki subjektiivisesti tun-
tuu riittavalta. Riittavi valaistus hel-
pottaa nikemistd, ja iin myota tarvi-
taan kunnolliset tydlasit ikinién kor-
jaamiseen. Tyduran loppupiissi kan-
nattaa huomioida myés ikikuulo, mi-
ki vaikeuttaa puheen kuulemista ha-
lyssi.

IThminen on nopea kisitteleméin
tietoa, joka on jisennetty aina samal-
la tietylla tavalla. Yleislaakirin tyés-
si on perehdyttavi riittavisti potilaan
aiempiin asiakirjoihin, ja yhteinen so-
vittu rakenteellinen kirjaamiskiytin-
to helpottaa potilaan asioiden otta-

Taulukko 1. Keinoja hallita keskeytyksia ja vahentaa niihin liittyvaa kuormaa.

Keskeytyksen hallinnan keino

Ilmoitetaan keskittymistarpeesta

Varataan keskeytymattoman tyon aika

Varataan keskittymiselle tilat

Keskitetaan pyynnét tyolistalle

Annetaan aikaa keskeytystilanteessa

Otetaan aikaa keskeytystilanteessa

Keskitetaan keskeytykset

Sovitaan tiimin keskeytyskaytannot
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Kuvaus

mista nopeasti haltuun. Lukemista
ja kirjoittamista vaativia tehtivia voi
helpottaa myés valmiilla tekstipoh-
jilla, joilla tekstid on nopea tuottaa, ja
joista tiedon l6ytii nopeasti.

Laikirin tydssd on paljon muis-
tamista ja monenlaista piitoksente-
koa ja ongelmanratkaisua, mihin saa
helpotusta esimerkiksi Terveysportin
ohjeistuksista ja paikallisista hoitopo-
luista. Varsinkin harvemmin vastaan
tulevissa asioissa muistilistat viihen-
tavit asioiden unohtumista ja tarkis-
tuslistat auttavat etenemiin ja teke-
méan paatoksid tietylld hyviksi ha-
vaitulla tavalla.

Oman asiantuntemuksen
hyédyntédminen on tehok-
kainta

Havaitsemisen, huomaamisen ja tyo-
muistin rajoitukset koskevat kaikkia.
Hyvin jésentynyt tietopohja ja auto-
matisoituneet toiminnot auttavat kui-
tenkin ekspertteja havaitsemaan olen-
naisen. Ne auttavat hahmottamaan ja
vllapitimain laajoja kokonaisuuksia
tyémuistissa, oppimaan uutta omalta
osaamisalalta ja ratkomaan ongelmia
tehokkaasti. Inhimillisen tiedonkisit-
telyn monista rajoituksista huolimatta
ihmisen kyky toimia tehtavissi, joissa
voi hyddyntié aiemmin opittuja tieto-
ja ja taitoja, onkin erityisen hyvi.

Sovitaan yhdessa merkit, jotka kertovat muille keskittymistarpeesta, esimerkiksi
punainen valo, suljettu ovi, vastamelukuulokkeet, huomioliivit.

Tyopaiviin varataan aika tyolle, jota ei saa keskeyttaa.

Tyopaikalla jarjestetaan hiljaisen tydskentelyn tiloja ja nithin vetaydytaan
hoitamaan tydtehtavia, jotka eivat saa keskeytya.

Keskeyttamisen sijasta asiat viedaan esimerkiksi ajanvarauslistoille, joista ne voi

hoitaa sopivalla hetkella.

Keskeytystilanteessa odotetaan hetki ja annetaan toisen hoitaa meneilldan

oleva tehtava sopivaan vaiheeseen.

Pyydetaan keskeyttajaa odottamaan hetki, ja hoidetaan meneillaan oleva

tehtava sopivaan vaiheeseen.

Kerataan useampi asia, joiden kanssa keskeytetaan, sen sijaan, etta
keskeytettaisiin jokaisen asian kanssa erikseen.

Tuodaan tiimikokousten kestoaiheeksi keskeytykset ja keskustellaan
joka kokouksessa 5-10 minuuttia tilanteista ja sovitaan hyvista yhteisista

toimintatavoista.



Thminen suoriutuu nopeimmin ja
virheettomimmin oman erityisosaa-
misen tydtehtiavissi. Sen sijaan omaan
ammattiosaamiseen kuulumattomien
tehtivien hoitaminen on hidasta, ei-
ki se vilttamitti edes onnistu ilman
selvittelyi ja apua, koska kiytissi ei
ole riittavisti tietoja, taitoja ja rutiine-
ja. Tyom keskittiminen lihinni oman
osaamisen ydintehtaviin vahentai
myds monitekemisen vaadetta, jos
hoidettavien asioiden méaidri vihe-
nee. Niin huomiota ei tarvitse siirtia
oman osaamisen kannalta epiolen-
naisiin tehtiviin.

Asiantuntemuksen  kehittymi-
nen vie viistimitta aikaa. Usein l3i-
kirin uran alussa tehddin tyoti pe-
rusterveydenhuollossa. Kognitiivinen
kuormitus voi korostua, silli osaa-
mispohja ja tydrutiinit eivit vield ole
ehtineet rakentua helpottamaan téi-
den hoitamista. Kyse ei ole vain am-
matillisen osaamisen kehittymisesti,
vaan uran alussa myés tyin puitteet,
kuten tydpaikka, potilaat, tietojarjes-
telmit ja tydpaikan kiytinnot ovat
vieraita. Niin ollen kiytossa ei ole
viela kognitiivista tyéta helpottavaa
tieto- ja taitopohjaa. Tydkokemuksen
karttuessa myds tyén rajaaminen ja
keskenerdisyyden hyviaksyminen hel-
pottuvat. Lisiksi ty6ta sujuvoittavat
yhteistyd- ja priorisointitaidot kehit-
tyvat ajan myota.

Kognitiivisen ergonomian nike-
kulmasta uuden oppimisessa kannat-
taa hyddyntii muistia ja oppimista
tehostavia tekniikoita, kuten oppimi-
sen jaksottamista useaan rupeamaan.
Kiytinnéssi uuden oppimiseen tulee
varata tydaikaa ja esimerkiksi tarvit-
tava méird 30-60 minuutin keskitty-
neitd viikoittaisia oppimisrupeamia,
jolloin voi perehtyi kirjallisuuteen tai
muutoin ottaa haltuun uutta asiaa ja
taitoja. Uuden oppimista kannattaa
liittdia myds yhteisiin  tiimikokouk-
siin. Jo 5-10 minuutin aikana on mah-
dollista yhdessa paivittii osaamista,
kun jaetaan muiden kanssa ratkaisu-
ja tydarjessa vastaan tuleviin tiedon,
taidon ja tydvilineiden pulmiin.

Tyé ja kaytdnnot muuttuvat
jatkuvasti

Muutostilanteissa on erityisen tirked
pyrkii ennakoimaan, miten suunni-

tellut muutokset vaikuttavat kognitii-
viseen tehtdvisuoriutumiseen. Yleis-
lddkarin tydssi suuria viimeaikaisia
muutoksia ovat olleet paikallisten toi-
mintatapojen muutokset seki digi- ja
etityon lisddntyminen. Tiimimalliin
liittyen tulee kehittii kiytantoji kon-
sultoinnin ja keskeyttimisen tilantei-
siin ja myds pohtia eri ty yppisten tyo-
tehtavien jaksottamista ja jarjestia eri
tehtivien vaatimat tilat kuntoon (9).
Tarvitaan yhteistd keskustelua siitd,
miten rytmitetiin keskeytyksii, ku-
ten hoitajien ja kollegoiden konsultaa-
tiot, tai miten eri kanavia kiytetiin
tavoittamiseen. On tarkeadi sopia, mi-
ten kiytinndssi tehdiin tiimimallis-
sa yhteistyoti lddkiri-hoitaja-tyépa-
reina tai tilanteissa, joissa lddkiri on
usean hoitajan, muun henkilokunnan
ja potilaiden saatavilla (taulukko 1).

Rakenteelliset ongelmat
eivdt ratkea kognitiivisella
ergonomialla

Terveysasemien kestimition tyionteki-
jivaje ja huonot tydolot ovat raken-
teellisia ongelmia, joita ei voi suora-
naisesti ratkaista kognitiivisella er-
gonomialla. Monet terveydenhuol-
lon kuormittajat ovat sellaisia, ettei-
viat tyontekijat tai edes tydvhtei-
sit pysty niihin vaikuttamaan, vaan
organisaatiotason ratkaisuille tarvi-
taan johdon ja paittijien tukea (6). Ra-
kenteelliset ratkaisut vaativat kuiten-
kin aikaa, ja niitd odotellessa tyéinte-
kijpiden kuormaa voidaan jossain
mairin keventid ergonomian avulla.
Parempi kognitiivinen ergonomia tar-
koittaa parempia tyoskentelyn olo-
suhteita, helpotusta tyon arkeen ja
keinoja valittémisti sujuvoittaa tyé-
ti. Tyéterveyshuollon asiantuntijat
voivat olla tukena myés kognitiivisen
kuorman hallitsemisessa, aivan kuten
tyysisenkin kuorman osalta.

Tvon  kehittiminen tarkoittaa
myos sitd, etta totuttuja toimintatapo-
ja kyseenalaistetaan pohtimalla, edis-
tavitke nykyiset kiytinnét tyon ta-
voitteita ja potilasturvallisuutta se-
ki tyon sujuvuutta ja terveellisyytti.
Kyse on arkisen tyéin yhteisisti hyvis-
td kiytannoistd, joita tulee jatkuvasti
kehittai. Tyiterveyslaitos tukee kehit-
timistd materiaaleilla ja palveluilla,
kuten Satasairaalan kehittdmishank-

tyoterveys

keeseen perustuva Hoitotvd on aivo-
tydta -sivusto, Sujuva aivotyd sote-
alalla -verkkokoulutus ja asiantuntija-
luennot. TerveyskylaPRO-palvelusta
puolestaan léytyy Aivotydén kuormi-
tus - avuksi kognitiivinen ergonomia
-opas. Tyt sujuvoittavia ja kognitii-
vista kuormaa keventivid ratkaisuja
loytyy aina.
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