The NASA Task Load Index (NASA-TLX)

Talla arviointilomakkeella mitataan henkilokohtaisen kuormittuneisuuden tuntemuksen voimakkuutta. Ole
hyva ja merkitse kuhunkin laatikkoon X omaa tuntemustasi parhaiten kuvaavaan kohtaan. Arvioi vain omaa
tuntemustasi askeisen tehtavan aikana. Kiitos!

1. Henkinen vaativuus
Kuinka paljon ajattelua ja hahmottamista tehtédva vaati (esimerkiksi paattelyd, paatoksentekoa, laskemista tai
muistamista)?
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matala vaativuus korkea vaativuus

2. Fyysinen vaativuus
Kuinka paljon fyysista aktiivisuutta tehtava vaati (esimerkiksi liikkumista, tydntamista, vetamista jne.)?
Oliko tehtava tempoltaan hidas vai nopea, oliko “luppoaikaa”?
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3. Ajallinen vaativuus
Kuinka paljon aikapainetta tunsit prosessin ajotahdista johtuen? Oliko tahti hidas ja verkkainen vai nopea ja kiihkea?
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matala vaativuus korkea vaativuus

4, Oma suoriutuminen
Kuinka onnistunut suorituksesi oli omasta mielestasi? Onnistuitko kokonaistavoitteiden saavuttamisessa?
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tdydellinen epdonnistunut

5. Vaivannakd
Kuinka paljon ponnistelua (henkista tai fyysistd) tehtdvan suorittaminen vaati?
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pieni vaivannékoé suuri vaivannékoé

6. Turhautuneisuus
Kuinka epdvarma, lannistunut, artynyt tai stressaantunut olit tehtavan aikana?
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