Voimapuun hyvinvointikirje lokakuu 2021

Miten jaksat tydssa?

Lokakuinen tervehdys

Voimapuusta

Taman hyvinvointikirjeen teemana on tydhyvinvointi ja tydssa jaksaminen.
Ajankohtainen aihe. Pohtiessani nakokulmaa aiheeseen tuli vastaani useammassakin
tiedotusvalineessa esiin noussut aivoterveys ja aivojen suuri kuormitus
tyoelamassa. Eika yksin toissa, vaan aivokuorma jatkuu vapaa-ajallekin mm.

alylaitteiden massiivisen kayton muodossa.

Alalla kuin alalla tarvitaan huomiokykya, usean asian tekemistéa, muistia,
paatoksentekoa ja ongelmanratkaisua. Tietokone on keskeinen tydvaline. Tyota
tehdaan olosuhteissa, jotka lisdavat runsaasti aivokuormaa: tietotulva, hairiét,
keskeytykset ja aikapaine syovat ihmisen kykya selviytya tietotyon tehtavissa.
Tietotydn vaatimukset lisdantyvat joka alalla, myds perinteisissa fyysisen tyon

ammateissa.

Kognitiivinen ergonomia
Aivoterveydesta lukiessani tormasin kasitteeseen: Kognitiivinen ergonomia.

Perinteisestihdn ergonomiasta puhuttaessa tulee mieleen tybasentojen, tyon



vaatimusten ja riskitekijoiden, tyotilan tarkastelua ja muiden fyysisten tekijoiden

korjaamista.

Kognitiivinen ergonomia taas liittyy alyllisiin prosesseihin, kuten havaitsemiseen,
tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn, tiedonkasittelyyn, muistiin ym. Hyvalla
kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan tyon parempaa turvallisuutta ja sujuvuutta,

inhimillisten virheiden vahenemista ja tyohyvinvoinnin paranemista.

Tyomuisti kuormittuu erityisesti silloin, kun tehtavét ovat vaativia tai jos huomio
taytyy suunnata pois varsinaisesta tehtavasta usein tai pitkéksi aikaa. Yksi

suorituskykyyn vaikuttava tekija on myos ika.
Ikaantymiseen liittyy fysiologisia ja hermostollisia muutoksia, joiden vuoksi kyky
kasitella tietoa saattaa heikentya ja hidastua. Naita muutoksia voidaan kompensoida

oikeilla tydaika-, nako- ja kognitiivisen ergonomian ratkaisuilla.

Elamantilanne, uni, stressi ja terveys vaikuttavat kaiken ikaisilla kognitiiviseen

suorituskykyyn.

(L&hde: Tyoterveyslaitos)

Aivotyota tehdaan yhdesséa

Taman paivan aivotyo on yhteisty6ta, jossa oma tekeminen vaikuttaa muiden
tyohon ja muiden toimintatavat oman tyon onnistumiseen. Ty6terveyslaitoksen
sivuilta I6ytyy aiheeseen liittyva video:

Aivotyota tehddan yhdesséa

Samalta sivulta I6ydat myds Aivokuormatestin.
Tyoterveyslaitoksen Aivotyd/tietopankista 16ytyy myos selked huoneentaulu siitd,

miten keskeytyksia tydssa voi karsia:


https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3D65b439e17c%26e%3Dea18cc250e&data=04%7C01%7C%7C5bd546fa4eda4ae2c2fe08d98e331ebe%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637697172482025231%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=mB7bgk30vSEV2xcMjk16IM0JL5iwsdbKI7wnBfR0XVI%3D&reserved=0

Aivoty0 sujuvaksi

Uutta Voimapuun

hyvinvointikirjeessa

Jatkossa hyvinvointikirje sisaltdéd myods pienen kuukauden teemaan liittyvan
hyvinvointitehtavan, jonkan toivon auttavan sinua ldytamaan ideoita ja energiaa

arkipaivaasi.

KUUKAUDEN

HYVINVOINTITEHTAVA

*

Mieti, mitk& asiat huonontavat aivojesi hyvinvointia? Enta mitka asiat edistavat sita?

« Mitk& asiat aiheuttavat sinulle kiireen? Minkalaisia aikavarkaita sinulla on
tydssasi? (esim. sahkdposti, sosiaalinen media ym. ylimaaraiset tehtavat)

e Muotoile itsellesi hyva tydpéaiva aivojen kuormituksen ja jaksamisen
nakokulmasta. (Muista tauot)

Mika riittaa?

"Useimpiin hommiin riittda seiskan taso. Kaikki tyotehtavéat eivét ole yhté térkeitéa.


https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3D944d57cd10%26e%3Dea18cc250e&data=04%7C01%7C%7C5bd546fa4eda4ae2c2fe08d98e331ebe%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637697172482035220%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=3sD4fD1hTg199o9weAMcZAKSAUUX9%2FKh69P%2Fdd5CtGw%3D&reserved=0

jotkut eivat ole tarkeité lainkaan. Edes kaikki kiireiset tyotehtavat eivat ole tarkeita, ne
ovat vain Kiireisid. Kenenkaan aika ja voimat eivat riita siihen, etta kaiken yrittaa
tehda koko ajan kympin arvoisesti. Siksi tyot on luokiteltava tarkeysjarjestykseen ja

paatettava: tuossa tahtaéan kymppiin, tuohon riittéé seiska miinus. ”

Juha T. Hakala, Kasvatustieteen professori

Vahvista riittavyyden tunnettasi.

Mieti, mitd tdndan sait aikaan tai missa tyttehtavassa edistyit vaikka vain vahankin?

Lopuksi virkistysta pienen taukojumpan muodossa
Jumppakissan lyhyt taukojumppa (1.48min)

Ajankohtaista Voimapuussa

Pistaydy Omavoimapuussa. Salasana on voimapuul?7

Kuukauden teemassa esilla elimiston jatkuva stressireaktio...

Tanaan toissa. Tyohon ja tydssa jaksamiseen liittyvia artikkeleita Voimapuussa

Opinoksalla: Tyon tuunaajan inspiraatiokirja

Ostosoksalla esilla tydhyvinvointiin liittyva tuote SALLI satulatuoli ja artikkeli:

*Terveytta ja tuottavuutta oikein istumalla (affiliatelinkki)

Lokakuun voima-

ajatus

”Tdnddn olen pddttanyt, ettd pysdhdyn ja kuuntelen”

Sari Lehtimdki (Runotalo)

Energistd syksya toivotellen...- Sirpa
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