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Tyohyvinvoinnin arvioiminen teknologian avulla

Savinainen Minna, Orsila Reetta, Nygard Clas-Hakan

Johdanto

Viime vuosikymmenini yksilon erilaiset toimintaympiristot ja
tyotehtivit ovat muuttuneet. Nykyiselle eliminmenolle on tyy-
pillisti, ettd yksilot ovat lisidntyvissi méirin tekemisissi erilaisten
teknologioiden kanssa (Bunce & Sisa 2002.) Teknologian mukaan-
tulolla on omat vaikutuksensa yksil66n ja hinen toimintaansa.
Uusi teknologia mahdollistaa etitydskentelyn ja lisdd siten yksilon
tavoitettavuutta rilppumatta ajasta ja paikasta. Tdmin seurauksena
tyd- ja vapaa-ajan rajat ovat himirtyneet (Antila, 2005) tai voivat
hamirtyd, mikili tyontekiji ei itse huolehdi oikeudestaan vapaa-
aikaan. Toisaalta uuden teknologian avulla pystytiin paremmin
mittaamaan ja seuraamaan yksilon tydssd jaksamista sekd hinen
fysiologisia ja psykosomaahsm reaktioitaan esimerkiksi kuormittu-
miseen tydssi ja vapaa-aikana. (Aubert ym. 2003).

Tyéntekijin kuormittumisen arvioiminen on noussut esille
vuoden 2003 alussa voimaan tulleen Tysturvallisuuslain (738/2002,
25$) mydtd. Siind todetaan muun muassa seuraavaa: ~Jos tyonteki-
jan todetaan tydssidn kuormittuvan hinen terveyttiin vaarantavalla
tavalla, tydnantajan on asiasta tiedon saatuaan kiytettivissi olevin
keinoin ryhdyttivi toimiin kuormitustekijoiden selvittimiseksi
sekd vaaran vilttd-miseksi tai vihentimiseksi.” Lisiksi todetaan,
ettd terveyttd vaarantava haitallinen fyysinen tai henkinen kuormit-
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tuminen voi olla yli- tai alikuormitusta. (Tyoterveyslaitos 2002.)
Tydnantajalla ja/tai tyterveyshuollolla tiytyy siis olla keinoja, milld
mitata tyontekijin kuormittumista.

Teknologiaa voidaan kiyttdd tyoikiisilli moneen eri tarkoituk-
seen. Sen avulla voidaan 1) helpottaa tydntekijin kuormittumista,
2) tukea tyontekijin toimintakykyi, 3) huomioida yksilén omi-
naisuudet kuormituksen optimoinnissa seki 4) arvioida ja mitata
tyontekijoiden kuormittumista. Tissd katsauksessa keskitytddn li-
hinni ty6n aiheuttamaan kuormitukseen ja hyvinvointiteknologian
mahdollisuuksiin timin alueen arvioinnissa. Nykyisen, nopeiden
muutosten aikakautena perinteiset subjektiiviseen arviointiin pe-
rustuvat kyselyt kuormitustekijoistd ja kuormittumisesta eivit aina
anna riittdvin hyvii kokonaiskuvaa, vaan tarvitaan niiti tdydentivii
menetelmid. Uusi teknologia tuo tihin menetelmivajeeseen omat
ratkaisunsa. Sen avulla voidaan kehittid kvantitatiivisia menetelmii
seki fysiologisten ettd psykososiaalisten kuormitustekijéiden ja
kuormittumisen arviointiin, miki tdydentid perinteiseen kyselyyn
perustuvia menetelmii.

Tyohyvinvointi ja hyvinvointiteknologia

Ty6 kehittdd ihmisen voimavaroja, mutta voi olla my&s terveysriski
(Kinnunen ym. 2005). Tyshyvinvointia on hahmotettu usein stres-
sin ja uupumuksen nikékulmista, jolloin oireiden puuttuminen
on tulkittu hyvinvoinniksi. Tyshyvinvoinnin kisite on laajentunut
kisittimain muutakin kuin vain oireiden puuttumisen (Kinnunen
& Feldt, 2005.), kuten tyon imu-ajattelun (Csikszentmihalyi 1990,
Hakanen 2004). Tyshon liittyvin hyvinvoinnin osa-alueita ovat
Warrin (1990, 1999) mukaan muun muassa tyénhallinta, taitojen
kiyttdmahdollisuus, ulkoisesti muodostetut tavoitteet (mm. tyon
vaatimukset, tyén kuormitus), vaihtelevuus, tydympirists, palkka,
turvallisuus, esimiestyd ja mahdollisuus vuorovaikutukseen. Tyshy-
vinvointiin, kuten yhteen sen osa-alueista, tydkykyyn, vaikuttavat
monet tyén vaatimuksiin, yksilon terveyteen ja toimintakykyyn
sekid voimavaroihin liittyvit asiat. (Kuva 1)
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Tyokyvyn osa-alueet

Tyo

Henkiset

Fyysinen toi- vaatimukset
mintakyky

Taidot
Psyykkinen.

toimintakyky

Tybyhteisd

Sosiaalinen
ftoimintakyky

Kuva 1. Tydkyvyn osa-alueet (lImarinen 2000)

Tissd yhteydessd hyvinvointiteknologialla tarkoitetaan tekno-
logioita, jotka edistivit hyvinvointia tydssi ja vapaa-aikana ja joiden
kiytostd ihmiset eri eliminkulun vaiheissa hystyvit (Saranummi
2001, Graafmans 1994). Kiytinnossd timi tarkoittaa lihinni sitd,
ettd hyvinvointiteknologioiden avulla pyritiin edistimiin tys-
hyvinvointia, kuten ty$- ja toimintakykyi, ehkiisemiin tyo- ja
vapaa-ajan tapaturmia seki kehittimiin menetelmii ja tuotteita,
jotka lisddvit hyvinvointia.

Tyshyvinvoinnin arvioinnissa ja edistimisessi kiytetdin eri-
laisia yksilsille suunnattuja hyvinvointiteknologioita, jotka tar-
joavat mahdollisuuden huolehtia aktiivisesti omasta terveydestid
ja hyvinvoinnista. Teknologian kehitys luo erilaisia vaihtoehtoja
tuottavuutta parantaville ratkaisuille, oppimiselle ja etitydlle (Mar-
jomaa-Mikinen, 2004).
aa tyoikdisten parissa on synnyttinyt innovaatioita, jotka auttavat
tyoikdisid yllipitimiin ja edistimiin terveyttdin ja tydkykydin.
Keskeisid tyoikiisten hyvinvointiteknologioita ovat erilaiset etd-
tydmahdollisuudet kannettavien tietokoneiden ja nopeiden verkko-
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yhteyksien avulla, dlyvaatteet, rannetietokoneet sekd muut fyysisen
ettd psyykkisen hyvinvoinnin mittaamiseen tarkoitetut laitteet ja
ohjelmat ja erilaiset tydhyvinvointia edistivit palvelut. Teknologia
tuo uusia mahdollisuuksia oman terveydentilan jatkuvaan seuran-
taan niin tydssd kuin vapaa-aikana (Topo, 2003).

Tyon vaatimukset ja tyon kuormittavuus tyohyvinvoinnin osa-alueena

Eri tekijoiden yhteyksid henkilon kuormittumiseen tyossi ja vapaa-
aikana on kuvattu kuorma-kuormittuminen -mallin avulla (Kuva
2). Se, miten henkils kokee oman kuormittumisensa, riippuu se-
ki kuormitustekijoistd ettd henkilén ominaisuuksista ja kyvyistd.
Stressiid aiheuttavat tekijit voidaan luokitella fyysisiin ja henkisiin
vaatimuksiin seki eri vilineiden ettd ympiriston aiheuttamiin kuor-

mitustekijéihin. (Ilmarinen ym. 1991.)

Kuormitustekijat Yksilon ominaisuudet Yksilon kuormittuminen

Fyysiset ja henkiset Fysiologiset ja psykoso-

vaatimukset Ika, sukupuoli, terveys, siaaliset reaktiot

Ty6- ja vapaa-ajan > tydkyky, toimintakyky, [ [-esim. kohonnut syke,

ymparistd motivaatio koettu rasittuminen,
oireet sairaudet

Kuva 2. Kuorma-kuormittuminen -malli (llmarinen ym.1991)

Yksilon kyky suoriutua eri toimista (kyvykkyys) perustuu hinen
fyysiseen, henkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyynsi. Jos vaati-
mukset ylittdvit henkiln edellytykset tai suorituskyvyn, niin syntyy
ylikuormitustilanne. Mikili vaatimukset puolestaan ovat alhaisem-
mat kuin henkildn voimavarat, niin seurauksena on alikuormitus.
(Ilmarinen ym. 1991.) Tyon fyysinen kuormitus miiriytyy tyon
fyysisten vaatimusten ja tyontekijin fyysisen toimintakyvyn suh-
teesta. lin mydtd fyysinen toimintakyky heikkenee. Hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto seki litkuntaelinten voima ja kestivyys
heikkenevit keskimairin 1-2 % vuodessa. (Savinainen ym. 2004)
Kiytinnossd timi tarkoittaa sitd, ettd 55-vuotiaan kunto on noin
20 % heikompi kuin 35-vuotiaalla. Tdmin perusteella voidaan
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todeta, ettd tyon fyysisen kuormituksen tulisi olla 55-vuotiaalla
noin 20 % matalampi kuin nuorella henkilslld, mikali tavoitteena
on samantasoinen kuormitus tydssi. (htep://www.ikatyo.f)

Pitkdan jatkunut yli- tai alikuormitustilanne voi johtaa joko
lyhyt- tai pitkiaikaisiin fysiologisiin ja/tai psykologisiin reaktioihin
ja kdyttdytymismuutoksiin. Tyon védrinlainen kuormittavuus on
usein yhteydessd heikompaan hyvinvointiin ja lisidntyneisiin sai-
rauspoissaoloihin (Evans & Steptoe, 2002). Tavoiteltavin tila on
sellainen, jossa vaatimukset ja henkilon edellytykset ja suorituskyky
ovat tasapainossa (optimaalinen kuormitus), miki puolestaan edis-
tdd terveyttd ja toimintakyky4 missi idssd tahansa. (Ilmarinen ym.
1991.) Tilloin yksilo pystyy nauttimaan tydstddn ja hin palautuu
tyon aiheuttamasta rasituksesta vapaa-aikana.

Eri sukupuolten vililld esiintyy eroja tyén kuormittavuuden
kokemisessa. Tutkimusten mukaan naiset ilmoittavat yleensi enem-
min oireita, tydn ylikuormitusta ja stressid kuin miehet (Krantz
& Ostergren, 2001, Lahelma ym. 1999, Walters ym. 2002), ja
kuormittavuuden kokeminen lisiintyy merkittivisti kotona asuvien
puolten vilisistd eroista selittdid miesten ja naisten toiden erilaisuus.
(Evans & Steptoe, 2002). Yhteni selitykseni voidaan pitdd myds
sitd, ettd tydssikdyvien naisten kokonaiskuormittavuus on suu-
rempi kuin miesten, koska naiset vastaavat edelleen suurimmasta
osasta kotitditd. (Bergman ym. 2002, Fokkema, 2002, Lundberg,
2002.)

Tyén, perheen ja muun elimin yhteensovittaminen ei koske
vain lapsiperheitd, vaan tyontekijilld voi olla erilaisia hoitovelvol-
lisuuksia eri eliminvaiheissa. Tulevaisuudessa keski-ikdisten hoi-
vakuorman arvioidaan kasvavan, koska yhteiskunnalliset palvelut
eivit pysty vastaamaan lisidntyviin hoidontarpeeseen, ja ikddntyvit
haluavat asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkiin. Tyon
ja perhe-elimin yhteensovittamisen onnistumisen keskeisimpid
tekijoitd ovat hyvi eliminhallinta ja yksilod tukeva tydyhteiso.
Oman panoksensa tydntekijoiden hyvinvointiin voisi antaa myos
teknologian hyviksikiyton lisdiminen ja tydn joustaminen eldmin-
tilanteiden ja tarpeiden mukaan esimerkiksi etitydti lisdimalld ja
liukuvilla tysajoilla.
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Tyon- ja vapaa-ajan kuormitustekijoiden arviointimenetelmia

Kuormitustekijoiden ja kuormittumisen arviointiin on kiytetty
hyvin erilaisia menetelmid, kuten kyselyitd (Dane ym. 2002, Ba-
logh ym. 2001), havainnointia (Estill ym. 2000), haastatteluja
(Manninen ym., 2002), suoria mittauksia (Hjelm ym., 1995) tai
laboratoriossa tehtyji simulaatioita (Steenland ym. 2000). Oheisessa
taulukossa on esitetty esimerkkeji erilaisten kuormitustekijoiden
arviointikohteista, arviointi- ja mittausvilineistd sekd markkinoilla
esiintyvistd tuotteista. (Taulukko 1)

Taulukko 1. Esimerkkeja kuormitustekijoiden ja kuormittumisen arvioinnissa
huomioitavistatekijoista, niiden arviointi-/mittausmenetelmista ja olemassa olevista
tuotteista

Arvioitava/ Arviointi-tai Tuote
mitattava mittausmenetelma
tekija
KUORMI- | Tydasennot ja Systemaattinen OWAS,
TUSTE- liikkeet havainnointi, Tydpaikkaselvitys
KIJAT videoanalyysi, kyselyt ~kysely (BPM Group Oy)
Fyysinen aktiivisuus Energiankulutuksen MetPro®,
mittaaminen (MET) SenseWear®
PRO2Amband
. (Kuntovéline Oy)
YKSILO Kehon koostumus Painon, pituuden, InBody 720 kehon
rasva-prosentin mittaus | koostumusanalyysi
(bicimpedanssi)
Fyysinen kunto, terveys, | Hapenottokyky, lihasten | UKK-kavelytesti,
toiminta-kyky voima ja kestavyys, WHO-polkupyoraer
nivellikkuvuus, notkeus | -gometritesti,
Tyokuntoprofiili
(Tydterveyslaitos),
Henkilston voimava-
rakartoitus
(BPM Group Oy)
KUORMIT-  Fyysinen kuormitus Syke, sykevariaatio, Suunto 6 (Suunto Oy),
TUMINEN verenpaine Polar S810 (Polar Oy),
Hyvinvointianalyysi
(Firstbeat Technologies Oy)
Henkinen kuormitus Sykevariaatio, Suunto t6, Polar $810,
verenpaine Hyvinvointianalyysi
kortisoli
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Tyéntekijin kuormittumista aiheuttavat muun muassa erilai-
set tyoliikkeet ja -asennot, joiden arvioimisessa on usein kiytetty
systemaattista havainnointia ja/tai nykyisin teknologian kehittyessi
sekd laitteiden pienentyessd yhi enenevissd midrin videoanalyysia.
Tampereen teknillisen yliopiston turvallisuustekniikan laitos (1996)
on kehittinyt tietokoneohjelman WinOWAS, jonka avulla voidaan
selvittad henkilén tydasennoista johtuvaa tyon fyysistd kuormitta-
vuutta joko tydpaikalla tai jilkikiteen videokuvasta. Tarkkailussa
ovat muun muassa tydntekijin selin, yli- ja alaraajojen seki voiman
kiytto erilaisissa tydtehtivissi. Kiytossi on myés lukuisia tyoympi-
risté6n, tydasentoihin ja -litkkeisiin seki tydtehtiviin ja koettuun
kuormittumiseen liittyvid sihkoisid kyselyitd. Kyselyitd voi hyodyn-
tid muun muassa organisaation yleisen tilanteen kartoittamisessa,
yksittdisen tyontekijin tilanteen arvioimisessa ja seurannassa sekid
apuvilineeni tydterveyshuollossa kohdennettaessa ja miiriteltdessd
ennaltachkiisevid ja/tai korjaavia toimenpiteiti.

Henkilon fyysistd aktiivisuutta (kuorma) voidaan miiritelld
esimerkiksi arvioimalla energiankulutusta. T4hin on kehitelty tie-
tokoneohjelma MetPro®, joka arvioi henkilon energiankulutuk-
sen annettujen tietojen perusteella (ikd, sukupuoli, pituus, paino,
toiminta, tehokkuus, kesto) (Milkid, 1996). Energiankulutuksen
arvioimiseksi on myés kehitelty pieni laite (SenseWear® PRO-
2Armband), joka mittaa muun muassa henkil6n liikkumista (askel-
ten lukumiirii), asentoa ja limpétilaa. Laitetta voitaisiin hyodyntid
esimerkiksi erilaisissa litkunta-ja painonhallintaohjelmissa, jossa
halutaan seurata yksilon edistymistd.

Tyontekijan fyysisen kunnon arviointimenetelmia

Tydelimin aikana tapahtuu tydntekijin ikddntyessd huomattavia
terveydellisii muutoksia. Tydeldmin ja yksilon muutokset tapah-
tuvat hyvin eri nopeudella, miki tekee tydelimin ja tydntekijin
yhteensovittamisen hyvin haastavaksi. (Ilmarinen, 2000.) Tyon
kuormitusta tulee aina tarkastella suhteessa tydntekijin toiminta-
kykyyn ja terveyteen, koska ne vaikuttavat oleellisesti sithen, kuinka
kuormittavana henkilo kokee oman tyonsi.
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Fyysisen toimintakyvyn arviointi on karkeasti jakautunut
kehon koostumuksen, hengitys- ja verenkierto- seki tuki- ja lii-
kuntaelimiston kunnon arvioimiseen. Lisiksi kyselyissd on hyvin
usein kiytetty henkilon omaa arviota omasta kunnostaan suhteessa
samanikiisiin. Kehon koostumusta voidaan tarkastella yksinkertai-
simmillaan painoindeksin ja rasvaprosentin avulla. Bioimpedanssi-
laitteella voidaan arvioida kehon koostumusta. Kiytté perustuu
kehon kudosten kykyyn johtaa sihkéi. Esimerkiksi rasva johtaa
sihkod erittdin huonosti, kun taas rasvaton, enemmin vettd sisil-
tivd kudos johtaa sihkod huomattavasti paremmin (http://www.
ukkinstituutti.fi. /fi/termien_selityksia)

Hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnon (aerobinen kunto)
arvioimiseen on lukuisia menetelmii, joista esimerkkini kahden
kilometrin UKK:n kivelytesti, joka on tarkoitettu 20-65-vuotiaille
(htep://www.ukkinstituutti.fi/fi/85/). Testausvilineini tarvitaan
vain kello ja sykemittari, jonka tietoa tarvitaan vain suorituksen
pddtyttyd. Tiettyi laskukaavaa kiyttien arvioidaan henkilén kunto
joko kuntoindeksipisteilld tai hapenottokykyni suhteessa henkilén
painoon. Toisena esimerkkini on WHO:n kolmi-portainen pol-
kupyériergometritesti, jossa poljettavaa kuormaa lisitddn neljin
minuutin viliajoin, kunnes on saavutettu riittivi noin 80 % mak-
simaalisesta acrobisesta tehosta. Eri kuormalla saatujen sykearvojen
perusteella arvioidaan henkilén maksimaalinen hapenottokyky.
(Keskinen ym. 2004.)

Aikaisempien hengitys- ja verenkiertoelimist4 mittaavien tes-
tien perusteella on kehitetty entistd yksityiskohtaisempi testausme-
netelmi (Savinainen ym. 2006). Testin avulla mairitetddn yksilon
aerobinen ja anaerobinen kynnysarvo. Testissd henkils kivelee tai
juoksee kolme tai kuusi kertaa tuhat metrii nousevalla intensiteetilld
alkaen hyvin kevyesti ja paittyen yksilon maksimiin. Testin aikana
mitataan aika, syke ja veren laktaattipitoisuus (La). Testin mitta-
usvirhe verrattuna suoraan laboratoriossa tehtiviin hapenottoky-
kytestiin verrattuna on noin +2-5 %. Testin hydtypuolena voidaan
mainita, ettd sen avulla saadaan selville henkilén kunnon eri osa-
alueiden kunto muihin samanikiisiin verrattuna. Tdmi helpottaa
litkunnan suunnittelua, kun tiedetdin, mitd osa-aluetta kannattaa
parantaa ja mille riited4 yllipito. Lisiksi harjoittelun kohdistumista
oikeaan osa-alueeseen pystytiin arvioimaan uusintatestin perus-
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teella. Yksilon jokapiiviisen kuormittumisen ja tydhyvinvoinnin
kannalta juuri peruskestivyys (acrobisen kynnyksen alapuolella
tyoskentely) voisi olla arvioinnin kohteena, koska harvoin henkilo
joutuu tydskentelemiin kuntonsa irialueilla.

Tuki- ja litkuntaelimiston kuntoa arvioidessa testataan paili-
hasryhmien (vartalon ja raajojen lihakset) kestivyytti ja/tai maksi-
mivoimaa. Voiman tai kestidvyyden arvioimisessa voidaan kiyttii
testipatteristosta riippuen joko dynamometrejd, EMG-laitteita,
irtopainoja tai kehon omaa painoa. Peruskuntotestit sisiltyvit jo
moneen tietokoneohjelmapakettiin, esimerkkini Tyoterveyslaitok-
sen kehittimi Tyskunto-profiili.

Henkisen hyvinvoinnin ja voimavarojen (esim. nukkuminen,
harrastukset, mieliala) selvittdmisti varten on kehitetty monia eri-
laisia kyselyitd, joista yhteni voisi mainita internetin kautta toteu-
tettavan Henkiloston voimavarakartoituksen. Henkil voi tidytti
kyselyn omalta paitteeltidn, jolloin vastaukset siirtyvit suoraan
tydterveyshuollon ammattilaisten tietokantoihin. Tysterveyshuolto
voi puolestaan hysdyntid tydntekijoiden vastauksia joko yksilo- tai
ryhmitasolla. Saadut tulokset voivat helpottaa tysterveyshuoltoa
kohdistamaan ja rddtiloimain toimiaan oikeaan aikaan kulloisenkin
tarpeen mukaan. Ohjelmisto tuottaa my®s vastaajalle henkilokoh-
taisen raportin omasta tilanteestaan.

Kuormittumisen arviointimenetelmia

Tyon fyysisen kuormituksen, stressin elimistovaikutuksien ja poik-
keaviin ympiristdoloihin liittyvin kuormituksen mittaamiseen
kiytetddn tavallisimmin erilaisia fysiologisia mittauksia (Lindholm
& Gockel 2000) sekid kuormitustekijoiden laatua ja mairdd seki
niiden terveydellisid merkityksid. (Louhevaara ym. 1995.) Fyysi-
sen kuormittumisen arviointiin on perinteisesti kiytetty sykkeen
mittaamista. Jo 1970-luvulla tehtiin sykevariaatioon perustuvia
tutkimuksia, mutta vasta tietotekniikan kehittyminen on mahdol-
listanut sen laajemman kiyton esimerkiksi tydntekijéiden fyysisen
ja henkisen kuormittumisen arvioinnissa. Langattomat ja mobiilit
laitteet (esim. matkapuhelin ja rannetietokoneet) sekid muun infor-
maatioteknologian edistyminen helpottavat kenttitestien tekemisti.
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Uudet menetelmit mahdollistavat pidempiaikaisen rekisterdinnin
ja tiedon keruun seki vihentivit laboratoriomittausten tarvetta.

Sykemittauksen lisiksi autonomisen hermoston tasapainoa
tyossd ja palautumisen aikana voidaan mitata jatkuvalla EKG:n
rekisterdintilaitteella. Sen sijaan veren-paineen pitkiaikaisella mit-
taamisella voidaan arvioida verenkiertoelimiston kokonais-kuormi-
tusta. Myos syljesti otettavalla kortisolin mairittimiselld (Hansen
ym. 2000) sekd vapaapiivin syketallennuksella ja siitid lasketulla
LE/HF suhteella voidaan arvioida kokonaiskuormitusta (Zefer-
rino ym. 2003). Yéaikaisella sykevariaatiotallennuksella voidaan
puolestaan arvioida fyysisen visymyksen kumuloitumista (Pichot
ym. 2000). Uutta on esimerkiksi anturi, jolla voidaan mitata EKG:
td ja verenpainetta langattomasti, jolloin mittaukset voidaan tehdi
henkilén normaalin tyoskentelyn yhteydessi.

Objektiivisia mittareita tyon henkisen kuormittavuuden arvi-
ointiin on suhteellisen vihin. Erdind keinona on kiytetty henkilén
sykevariaatiota. Sykevileji tallentavalla sykemittarilla ja niitd tietoja
analysoimalla voidaan mitata elimiston paivittdistd stressid (seki
fyysisti ettd henkisti), kuormituksen huippuja ja voimavarojen
palautumista. Sykevilitietojen lisiksi olisi hyvi olla tietoa my®s siitd,
miti syketallennuksen aikana on tehty, eli eri tilanteet ja toiminnot
(pdivikirja esim. rannetietokoneessa tai matkapuhelimessa) olisi
kirjattuna ylos. Yhdistimilld nimi tiedot pystytiin tarkastelemaan,
mitki tekijdt ovat aiheuttaneet kuormittumista ja mitki tilanteet
tai toiminnot ovat olleet palauttavia.

Tyon kuormittavuutta voi arvioida myds omien tuntemus-
tensa pohjalta. Ylikuormittuminen voi esiintyi esimerkiksi pdivin
aikaisena epitavallisena visymykseni, erilaisina rasitusoireina tai
kiristyneind ihmissuhteina. Ndimi ovat usein seurauksena suuresta
tyokuormasta. Oman tyon henkistd kuormitusta voi arvioida ky-
symilti itseltdin esimerkiksi seuraavia kysymyksii:

Venyviitko tyopiivit lilan pitkiksi?

Saanko tyot hyvin tehtyd miiriajassa?

Hiiritsevitko jatkuvat keskeytykset keskittymisti tyshoni?
Onko minulla riitcdvisti aikaa paneutua teheiviin?

Onko minulla aikaa uuden oppimiseen (http://www.ikatyo.f1)

VVVVYY
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Loppupaatelmat

Jo nyt kiytdssi olevaa hyvinvointiteknologiaa voidaan asiantunte-
vasti hyddyntii tyoikiisten kuormituksen ja kuormittumisen arvi-
oimisessa, tyokyvyn ylldpitimisessi ja edistimisessi. Sen mahdolli-
suudet ja kiyttokokemukset tyshyvinvoinnin edistimisessd jadvit
nihtiviksi tulevina vuosina. Kaikki ovat varmaan yhtid mielti siitd,
ettd nykyteknologian hyddyntiminen tyon kuormituksen arvioimi-
sessa tulee tulevaisuudessa lisdintymain, kunhan vain kokonaiskon-
septit saadaan kuntoon ja tyonjakoa eri tahojen vililli selkeytettyid.
Myés tydntekijille itselleen tulisi antaa vastuuta oman kuntonsa
ja kuormittumisensa seurantaan, miki on nykyisin huomattavasti
helpompaa kuin menneini vuosikymmenini. Jatkossa kaivataankin
enemmin tutkimuksia, jotka liittyvit laitteiden kiytettivyyteen,
luotettavuuteen ja niiden kidyton seurantaan.
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