TEKSTI HELINA KUJALA
KUVA SHUTTERSTOCK

aaka kertoo elopainon,
mittanauha vyétirén
ymparysmitan, portai-
den nousun aiheutta-
ma puuskutus yleis-
kunnon tilan. Jos yéuni
alkaa toistuvasti héiriinty4, se on usein
merkKi siita, ettd t6issd tai muussa eli-
massd on hidastettava tahtia,
Néiden "luomumittareiden”
rinnalle ovat tulleet sykemit-
tarit, aktiivisuusrannekkeet ja
muut tekniset laitteet, jotka
antavat tietoa jaksamisesta,
kuormituksesta ja palautu-
misesta. Mittauspalveluja ja niista
tehtyja analyyseja hyddynnetdan myos
tyépaikoilla.

Tarjolla on muun muassa kuormit-
tumisen ja palautumisen mittauksia,
Jjotka perustuvat sykevilivaihteluun.
Fysiologiset mittaukset ovat aina va-
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paaehtoisia, ja yksityisyydensuojasta
on huolehdittava tarkasti.
~ Mittauksia tehddan jonkin verran,
mutta kovin systemaattista se ei ole
millddn alalla. Yleensi mittaaminen
kiinnostaa sellaisia henkilsita, jotka
muutenkin huolehtivat itsestain. Taas
ne ihmiset, jotka eniten hyo6tyisivit
tdman tyyppisists kartoituksista, har-
voin osallistuvat niihin, sa-
noo yliladkari Arja Uusitalo
Tyoterveyslaitoksesta.
Hénesta mittaaminen voi
olla hyddyllista, kunhan pitaa
mielessa, ettei laitteiden an-
tama tieto ole aina taysin au-
kotonta.
~Kuormittumisen ja palautumisen
mittarit perustuvat algoritmeihin, joita
tietyt asiat saattavat harhauttaa, Jos tu-
lokset vaikuttavat kovin oudoilta, niita
tulkittaessa pitaa hélytyskellojen soida.

Kohti kevyempiii
Kuormaa

Hyvinvoinnin mittaaminen on paivan sana, myds tydelimissa.
Mutta miten sitd tehdiin, ja mitd hyétya mittaustuloksista on?

Unen laatua on vaikea arvioida

Esimerkiksi unen mairasts jalaadusta
kertovat mittarit voivat Uusitalon mu-
kaan antaa tarpeellista tietoa, koska
nukkumista on itse vaikea arvioida,
~Kun ihmisiltd kysyy, miten paljon
he nukkuvat y&ss4, he arvioivat tunti-
madran yleensi suuremmaksi kuin se
todellisuudessa on. Ja toisaalta joku voi
kokea, ettei ole jonain y6nd nukkunut
lainkaan, vaikka oikeasti olisikin.

Unen héiriintyminen voi kertoa
litallisesta stressist4, mutta uneen vai-
kuttavat muutkin tekijat, kuten hor-
monaaliset muutokset. Toisaalta taas
ylikuormitustilanteessa joku saattaa
nukkua paljon ja olla silti jatkuvasti
vasynyt.

—-Ihminen ei vilttamatta tunnista
omaa kuormitustasoaan - ei tydssa
eikd vapaa-ajalla. Sen tunnistamiseen
pitéisi pyrkid, mutta ei se onnistu




kaikilta huippu-urheilijoiltakaan,
litkuntaldéketieteeseen erikoistunut
Uusitalo sanoo.

- Esimerkiksi joillakin tanssijoilla
voi olla niin kova motivaatio tehd
omaa tyotddn, ettd se peittda alleen
ylikuormituksen. Suuri into ja draivi
voivat estdd kuormitustilan tunnista-
misen misséd tahansa tyossa, oli kuor-
mitus sitten fyysisté tai henkista.

Uusitalo muistuttaa myds, etta
ihminen on kokonaisuus, jonka
hyvinvointi rakentuu niin ty6ssa kuin
vapaa-ajallakin. Elamantapamme
heijastuvat tydhon ja painvastoin.

— Jos ty6 on kovin kuormittavaa
esimerkiksi tehtdvien yksipuolisuu-
den tai liian suuren tyoméaran vuoksi,
se kylld vaikuttaa vapaa-ajan viettoon.
Silloin ei vélttdmatts ole voimia eiké
innostusta harrastaa. Tai jos youni
on juhlimisen vuoksi jaanyt vahiin,
emme ole tdissd yhtd skarppina kuin
hyvin nukutun yon jalkeen.

Tietoa tyon rasittavuudesta

Ty6terveyslaitoskin tarjoaa tyokun-
non, kuormituksen ja palautumisen
arviointia tyopaikoille. Palvelussa kes-
kitytddn tyon kuormittavuuden mit-
taamiseen, ei yksildiden tarkasteluun.
Tosin tydtdkin mitatessa tarkastellaan
tyontekijoita ja heidan fyysista rasitus-
taan, jota selvitetdén esimerkiksi syke-
vilivaihtelua seuraamalla.

-Teemme ryhmadtason analyyseja
emmekd erottele dataa yksilgit-
tdin. Yleensd mittaamme tiettya
tyoporukkaa tai tydvaihetta,

Uusitalo kertoo.

Esimerkiksi erdéssa elin-
tarviketeollisuuden yrityksessa
selvitettiin hiljattain lihankésittelyn
kuormittavuutta.

- Ruhojen késittelyssi on useita
tyGvaiheita, ja osa niista on todella
rankkoja. Vaikka koneet tekevit osan
tyostd, kuormitus kasvaa yllattavan
suureksi. Raskaimmissa vaiheissa ei
huonokuntoisena valttdmatta parjaa.

Joskus tydntekijadn kiinnitetidn
useita mittareita yhta aikaa. Hapen-
kulutuksen lisdksi voidaan selvittia
esimerkiksi, kuinka paljon tyéntekijan
on pidettéva kéttaan yldasennossa
ja miten se kuormittaa lihaksistoa tai
nivelid. Silloin mitataan ylaraajojen
lihasten sahkoista aktivaatiota, kiih-
tyvyytté ja suuntia.

Tavoitteeksi ongelmien
ehkaisy

Tuloksista tehtavat analyysit
auttavat yritystd hahmotta-
maan, mihin asioihin on kiinnitettavi
huomiota tyovaiheita ja ergonomiaa
kehitettdessa.

- Usein tarve mittausten tekemi-
seen heréd, kun tyontekijoilla alkaa
olla terveydellisi& ongelmia. Tai kun
halutaan tietdd, mitka tyovaiheet ovat
kaikkein kuormittavimpia, jotta tyota
osataan tauottaa oikein. Toisinaan
kyse voi olla taustatiedon kerddamises-
td tehtaan uudistuksia varten, Uusi-
talo kertoo.

Han ei itse kiy tekeméssa mittauksia
kentélld, mutta kollegoiden kokemus-
ten mukaan suurin osa tyontekijoista
on suhtautunut hankkeisiin myon-
teisesti. Vaikka yksilékohtaista dataa
ei eritelld, halutessaan mittaukseen
osallistuneet voivat saada omaa kuor-

TYOTIIMIN STRESSITASOSTA TIETOA MITTAREIN

Psykofysiologisilla mittauksilla voidaan seurata
ryhman kuormittuneisuutta.

hmisten fysiologisia muutoksia mit-

taamalla voidaan saada tietoa ryhmin

yhteistyosti, esimerkiksi stressitason
noususta. Tama selvisi Tydterveyslaitok-
sen tutkimusinsinddrin Lauri Ahosen

vaitdstutkimuksessa, jossa mitattiin

muun muassa syketta ja hikoiluasteesta

kertovaa ihon sidhkonjohtavuutta,

Tutkimuksen mukaan ryhman psyko-
fysiologisia mittauksia voi hyédyntii
nimenomaan ryhmdtason analyysissa.

- Mittareiden avulla ei voida marit-
taa sitd, onko Pekka kuormittuneempi
kuin Esa, mutta voidaan katsoa, onko
Pekan ja Esan ryhma kovemman stressin
alla kuin vaikkapa Villen ja Paavon ryh-

mai, Ahonen havainnollistaa.
Hén painottaa, ettd mittaaminen

on aina kontekstisidonnaista eli siihen
vaikuttavat ymparilld olevat muuttujat.
Yksilokohtaisen datan tulkitsemisessa
pitéisi tietad, mitd ihminen kulloinkin

tekee ja mitd hdnen ymparillaan ta-
pahtuu.

mitustaan koskevat tulokset
itselleen.

- Tyon kuormittavuutta on
tyOpaikoilla kylld arvoitu ennenkin,
mutta viimeksi kuluneen vuoden ai-
kana kiinnostus tuntuu lisdantyneen.
Yritykset ovat aiempaa tietoisempia
siitd, etta tallakin tavalla voi ldhestyi
asjoita ja pddsta entista syvemmal-
le pohdinnoissa, suunnitelmissa ja
muutostarpeiden tarkastelussa.

Uusitalo toivoo, ettd tulevaisuu-
dessa tyopaikoilla havahduttaisiin
selvittdmadn tydn kuormittavuutta
jo ennen ongelmien ilmenemista.

- Selvitykset maksavat varmasti
itsensd takaisin, kunhan ne
kohdistetaan oikein. Kustan-
nukset eivit ole suuria ver-
rattuna puolikuntoisuuteen
ja tyotehon hiipumiseen
- pitkisté sairauslomista
puhumattakaan. @

Ryhméa seuratessa mielenkiinnon
kohteena ei ole esimerkiksi ihmisen syke
sindnsd, vaan se, kuinka paljon se muut-
tuu yhteison sisalla,

- Yksi signaali ei anna riittdvin luo-
tettavia tuloksia, mikd on hyvikin asia.
Silloin ei voida tehdi liian pitkille mene-
vid johtopaatoksia yksittdisen ihmisen
tilasta, joten yksityisyydensuoja sailyy.
Mutta ryhmatasolla mittaukset antavat
mielenkiintoista informaatiota.

Ahosen mielestd mittaamista voisi
tulevaisuudessa hy6dyntdd myos tyd-
eldmaissa.

- Mittaus on helposti automatisoita-
vissa. Silloin henkildstéhallinto voisi nih-
da, jos jonkin tiimin stressitaso menee
punaiselle, ja johto voisi reagoida nopeas-
ti asiaan. Toinen otollinen kohde voisivat
olla itseohjautuvat tiimit, jotka saisivat
tietoa tiimirakenteen toimivuudesta.

Ahosen vaitoskirja Kognition arviointia:
Hajautetun tiedon sovelluksia tarkastet-
tiin Helsingin yliopistossa kesdkuussa.
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