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AIVOTUTKIMUSTIEDON KAYTTAMINEN
HYVINVOINNIN JA JAKSAMISEN EDISTAMISEEN

Autonominen hermosto Kognitio

« Kiireen tunne « TyOn sujuvuus

TyoOvalineet ja tydn jarjestelyt
Tiedonkulku ty6ssa

» Pitk&kestoinen stressi ja kiire

* Psykologinen turvallisuus,
tyoyhteis66n kuulumisen tunne

Oppiminen
- Tunne siita, etta voi muokata omaa A taidon KAvtami
ty6taan koko ajan paremmin itselle mmattitaidon Kayttaminen

sopivaksi ja sujuvammaksi
@
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AUTONOMISEN HERMOSTON TOIMINTA
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eslayinles fa leskar Klireen tuntua tuovat

jadneet tehtavat
-Jatkuva reagointi
-Taustamelu
-Visuaalinen haly
-Taukojen puuttuminen
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KESKEYTYKSEN NELJA HINTAA

Hidastaa tyota

Lisaa

kuormitusta KeSkeytyS Lisaa virheita

Yksinkertainen
kelpaa
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MIKSI TYON TAUOTTAMINEN ON TARKEAA?

Kiireen kokemuksen katkaiseminen

A I V 0 S I Reflektointi, nokkeluus, muisti
TARVITSEVAT _ ]
'I' A U 0 N Multitaskaus vahenee
TAUKOKULTTUURIN: ELVYTYSOPAS parempia paatdksia
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Kognitiivisen kuorman hallinta

Fyysisen toimintakyvyn hallinta: venyttely, seisoskelu, rento
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TAUKOKULTTUURI REMONTTIIN
TARJOTTIMEN AVULLA

Miten meilla ajatellaan
tyon tauottamisesta?
Miten se nakyy?

lisaa
+ + +

Miten toimimme, jotta
tyon tauottamisesta
tulee osa asiantuntija-
tyon osaamista?

Millainen on oma
taukotarjottimemme?
Lis&a jokaiseen
ruutuun vahintaan yksi
oikeasti mahdollinen
teko.

Sisaltoa

vahemman
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vahemman Energiaa
lukeminen metsakavely

kasityo kavely yhdessa
varityskirja roikkuminen

lisda
++ +

lounasdisko

ulkokuntosali

kuntopyora
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TyO ei saa
asettaa
tyontekijaa
vaaralle
alttiiksi.
(Suomen laki)
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Hyva
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hyvan unen

Hyva uni aikaansaa
lilkuntaa ja liikahtelua

liikunta

Tapa on
miehen

kunnia.

(suomalainen
sananlasku)

Arjen rutiinit

Mika on

uusi, kestava
tapa toimia
yhdessa?




UNI KARSII
KIIREESTA

Unen aikana aivot tygskentelevat

Prosessointi ja tiedonsiirto
aktiivinen muisti ->
pitkakestoinen muisti

Emootioiden saately
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KIIRE ESTAA OIVALLUKSEN, UNI AUTTAA

o Tutkimus: kiireisen tuntuinen tehtava

o P=0.014 ) . . -

0 | iy selitetaan osallistujille

. monimutkaisella tavalla

40 * Tehtavassa on “oikotie”, mutta sita el
3 paljasteta

20 1 * "0Oikotien” hoksaaminen ei kiireisena
10 1 onnistu, mutta onnistuu nukkumisen

jalkeen

Wake-Day Wake-Night Sleep

Effects of sleep on the occurrence of insight. Percentage of participants gaining insight into the hidden structure:
Participants either slept (at night) or remained awake (at night or during daytime) between initial short training and longer
HELSINGIN YLIOPISTO  retesting. Modified from Wagner and others (2004).
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EMPATIA KARSII LIIASTA KIIREESTA

mielikuvitus

Mentali- tyokokemus

saatio

toisen tunteen kokeminen

toisen auttaminen tunteen tarttuminen

palkitsee
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\(\«ees N2 MITEN RAKENNAN TOIMIVAN
10" VESIAUTOMAATIN?
* Vesiautomaattiefekti = + Koska tapaamme?

tutkimuksissa on havaittu
tyOpaikan olennaisen
hiljaisen tiedon siirtyvan
runsaissa, satunnaisissa
2-5 henkildon
kohtaamisissa, joiden
kesto on 5 sek — 1 min

« Saannollisesti?
« Samaan aikaan lahitydssa?

 Aikaa keskusteluun ja kohtaamisiin,
esim aamupala?

» Uusien tydntekijéiden integroituminen

+ Mista tiedan, etta joku on jo ratkaissut
taman ongelman tybyhteisossamme?

* Viestinta olemme me
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OPPIMINEN VAATII UTELIAISUUTTA
SAAKO ASIANTUNTIJA OLLA TIETAMATON,
HAMMENTYNYT JA UTELIAS?

Kasityksemme ammattitaidosta on usein robottimainen

» Vastauksia on tultava kuin “apteekin hyllylta”

Tyon kehittaminen vaatii kuitenkin

« Kyseenalaistamista

« Tietdmattbmyyden ja osaamattomuuden tunnistamista ja tunnustamista
 Uteliaisuutta

» Kokeiluja, joista osa ei toimi
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AIVOTUTKIMUSTIEDON KAYTTAMINEN
HYVINVOINNIN JA JAKSAMISEN EDISTAMISEEN

Autonominen hermosto Kognitio

« Kiireen tunne « TyOn sujuvuus

TyoOvalineet ja tydn jarjestelyt
Tiedonkulku ty6ssa

» Pitk&kestoinen stressi ja kiire

* Psykologinen turvallisuus,
tyoyhteis66n kuulumisen tunne

Oppiminen
- Tunne siita, etta voi muokata omaa A taidon KAvtami
ty6taan koko ajan paremmin itselle mmattitaidon Kayttaminen

sopivaksi ja sujuvammaksi
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