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Miia Vahlsten

« Kehittamispaallikkd, KM (1995),
Muutosagenttikouluttaja

« Vastaavana tuottajana Tyoterveyslaitoksen
tutkimukseen perustuvissa koulutuksissa, mm.

* Sujuva aivotyd

 Ty0, tekoaly ja ihminen

* Virtaa palautumisesta
 Tyopaikkakiusaamisen nollatoleranssi

 Tyohyvinvoinnin johtaminen
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Kuvakokeiluni:

Luo minulle kuva, jossa on kaksi
ihmista, joista toinen on innostunut
teknologiasta ja laitteista, toinen on

kuormittunut ja vasynyt
tietotekniikasta, viestitulvasta ja
halyista.

Tydterveyslaitos



Tydterveyslaitos

23.11.2023



Tavoite:

Jokainen osallistuja saa tietoa
Ihmisen vahvuuksista tekoalyn ja
teknologian aikakaudella, vinkkeja
oman tyohyvinvointinsa

edistamiseen ja konkreettisia
tyovalineita arkeen.
Tyovalineet voidaan jakaa myds
jasenistadlle.




Ilhmisen vahvuudet tekoalyn
aikakaudella

Vaikka jo nyt huomaamme, etta tekoaly tekee
aiemmin ihmiselle kuuluneita toita, niin edelleen
ihmisella on vahvuuksia:

+ Kyky ratkaista ongelmia luovasti

« Kyky toimia yhteistydssa erilaisten ihmisten
kanssa ja erityisesti huomioida erilaisuutta
Innovaatioissa

* Kyky olla empaattinen ja huomioida, milta
toisessa ihmisessa tuntuu

* Kyky huomioida eettisyys tyossa
Ehka tekoalya hyodyntaen?
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Tydterveyslaitos

Kysyin ChatGPT:ta
Miten ihminen voi jaksaa
teknologian kiihtyessa?



Tydterveyslaitos

Vastaus:

Teknologian kiihtyessa voi olla haastavaa pysya mukana ja |6ytaa tasapaino omassa elamassa. Tassa on muutamia
vinkkeja, jotka voivat auttaa ihmista jaksamaan:

1.Priorisoi aikaa ja aseta rajat: Maarittele selvat rajat teknologian kaytdlle ja varaa aikaa myos muille aktiviteeteille,
kuten liikunnalle, rentoutumiselle ja sosiaalisille suhteille. Ald anna teknologian hallita koko elamaasi.

2.Harjoittele digitaalista detoxia: Saanndllisesti irrota itsesi teknologiasta ottamalla taukoja puhelimen, tietokoneen
ja muiden laitteiden kaytdsta. Nain voit rauhoittaa mieltasi ja vahentaa stressia.

3.Keskity yhteen asiaan kerrallaan: Monia ihmisia kuormittaa jatkuva multitasking eli useiden asioiden tekeminen
samanaikaisesti. Yrita sen sijaan keskittya yhteen tehtavaan kerrallaan ja anna sille taysi huomiosi. Tama auttaa sinua
pysymaan keskittyneena ja vahentaa stressia.

4.Pida huolta omasta hyvinvoinnistasi: Saanndllinen liilkunta, terveellinen ruokavalio, riittava uni ja rentoutumisesta
huolehtiminen ovat tarkeita tekijoita jaksamisen kannalta. Huolehdi my6s omasta mielenterveydestasi ja ota
tarvittaessa apua ammattilaiselta.

5.Loyda tasapaino teknologian kayton ja offline-elaman valilla: Teknologia tarjoaa monia mahdollisuuksia, mutta
on tarkeaa muistaa myos offline-maailman arvo. Varaa aikaa harrastuksille, luonnossa liikkumiselle ja face-to-face -
vuorovaikutukselle.

6.0pettele tiedonhallintataitoja: Teknologian kiihtyessa tietoa on valtavasti saatavilla. Opettele arvioimaan ja
suodattamaan tietoa, jotta voit keskittya olennaiseen ja valttaa tiedon ylikuormitusta.

Jokainen ihminen on yksildllinen, joten on tarkeaa loytaa omat keinot jaksamisen tukemiseksi teknologian
kiihtyessa.
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Tyokyky heittelee

« "Teen parhaani” on eri asia eri paivina ja eri
tyouran eri vaiheissa

* Mika on riittavan hyva suoritus tanaan?

Parasta huomiointia itselle ja toiselle:

* Miten voit?

 Voinko auttaa?

Tiedosta tunteesi ja jaksamisen tasosi tydpaivan
aikana. 2 Muista tauot!
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Itsesaatelytaidot ja tunteet

23.11.20

Hermostunut

Jannittyneen
innostunut

Tydterveyslaitos

Vihamielinen . --------------------------------- . Innostunut
Artynyt . - T o . Energisoitunut
Vihainen . , ’_<0r keg o Onnellinen
vireystila
Jannittynyt . lloinen
 «— Kielteinen Myénteinen —»
Masentunut, .
alakuloinen | . Matala e Tyytyvéinen
Unelias, . vireystila -
veltto Y . Rentoutunut
Vasynyt Jy P
' . Tyyni
Whl T vy

Surullinen
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Tydterveyslaitos

Energian ja palautumisen lahteet ja syopot arjessa

Kollegat Laheiset
+ Asiakkaat Harrastukset
Monipuolinen tyd Uni, liikunta, lepo

VAPAA-AIKA

Jatkuva kiire & kasaantuvat tyot Tydasioiden miettiminen
BN Taukojen puute Pitkat tyopaivat
Melu ja jarjestelmien halytykset Vasymys




Keskittymisen tukeminen

+ Kognitiivinen ergonomia

» Kokouskaytanteet

* Fyysinen toimintakyky tukee mielen
toimintakykya
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Ajattelutyolaisen
tyosuojelu
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Tydterveyslaitos

Kognitiivinen ergonomia keskittymisen tukena

« Hairidt, keskeytykset ja tietotulva kuormittavat aivojamme

+ Kognitiivinen kuormitus nakyy sairaslomissa, uuvumme kun tyd ei ole enaa
Ihmisen mittaista

Kuormittava aivotyd lhmisen mittainen tyd

Aivoihmeiden

Yllattynyt ilmeeni kun kuulen

ettei multitaskaus kannata.

aika ei ole ohi.

By
/i/;a.lnu; Tydterveyslaitos

By
/i/;c(,énu‘, Tydterveyslaitos

 Mika avuksi arkeen?
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lhmisen mittainen tyo Muista aina!

n Keskity yhteen asiaan kerrallaan.

ohjelmistojen halytysaania? tulee rutiini, olet jo pitkalla!

* Onko pelisaantoja? Jos sinulla on [0 Omien tapojen muckkaus on
keskittymista vaativa tyo kaynnissa, miten voit térked tystehtavasi.
sen ilmaista muille? 0 Armollisuus - miké on riittavan

hyva tanaan?

« Miten ajankayttdsi? Oletko miettinyt, miten
hallitset tietotulvaa? Mihin aikaa paivasta olet
Vi relomml!la.sol?"'l'ee"tkc.). Iiuormlttavat tehtavat sksilalle mahdollisuuden muokata
silloin vai siirratko niita? omaa tystaan.

D Kuormituksen hallinta on

vaikuttavampaa yhdessa ja antaa
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Kokouskaytanteet ja
keskittyminen

Pelisaannot:

1. Roolit: valmistelija, pj, kirjuri, moderaattori

2. Agenda ja esivalmistelut: Mista halutaan
keskustella ja mista pitaisi yhdessa paattaa?

Multitaskaaminen pois

4. Tiedotuskokous vai tiedotustallenne tai —
viesti, jonka jokainen voi katsoa koska
haluaa.

Kokoukset tehokkaammiksi! Aikaa vapautuu
muulle tyon tekemiselle.
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Raihnaisuuskynnyksen
valttaminen eli miksi on
tarkeaa huolehtia tyokyvysta?

 Jokaisella meista on velvollisuus yrittaa
parhaansa pitaaksemme itsemme
tyokykyisena.

* Sekin tarkoittaa eri asiaa eri ihnmisilla. Elama
on voinut koetella sairauksilla tai muilla
tyokykya alentavilla asioilla.

* Armollisuus mutta tarkein: Mina ja oma
hyvinvointini ensin!

« Raihnaisuuskynnys tarkoittaa sita, ettei
selviydy enaa arjestaan ilman apua.
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Tydterveyslaitos

Lihasvoima alkaa

luonnollisesti vaheta 40
ikavuoden jalkeen

- Tyoterveyslaakarit




Lihasvoiman vaheneminen ian myota
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Tydterveyslaitos

80

90

Harjoitteleva

Inaktiivi
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Tydterveyslaitos

Hapenottokykyyn voi

vaikuttaa olemalla
aktiivinen!

- Tyoterveyslaakarit




Tydterveyslaitos

Hapenottokyvyn eli kestavyyskunnon vaheneminen ian
myota

Harjoitteleva

Inaktiivi

40 50 60 70 80 90 ika, v



Peiliin katsomista ihaillen ja
armollisuutta arvostaen!
Kun kroppa voi hyvin niin

nuppikin toimii.

-VIRTAA PALAUTUMISESTA VALMENNUSTIIMI




Tyovalineita:

23.11.2023




Tyovailineita veloituksetta kayttoon:

Miten voit —tyohyvinvointitesti

https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-
tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti

Tyokyvyn ennuste -pikatesti

https://www.tyoelamatieto.fi/fi/dashboards/work-disability-risk

Liike ja mieli —oppimateriaali

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli

Hyvan mielen tyopaikka —esihenkilokoulutus

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/hyvan-mielen-tyopaikka

Aivotyo sujvaksi —oppimateriaali

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi
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Tyoterveyslaitos

Yhteyshenkilosi Tyoterveyslaitoksella:

Miia Vahlsten,
kehittamispaallikko
050 354 6880 | miia.vahlsten@ttl.fi

LISAA ASIAA TYOELAMASTA?
SEURAA TYOTERVEYSLAITOSTA SOMESSA JA
VIERAILE VERKKOSIVUILLAMME TTL.FI



mailto:miia.vahlsten@ttl.fi?subject=Tiedustelu%20koulutuksesta
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