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HYVINVOINTIA TYOHON JA
VAPAA-AIKAAN

Piia Tarnanen ja Jarmo Perttunen

Palaudummeko stressista?

TRESSIIN, PALAUTUMISEEN ja uneen liittyvit asiat kiinnostavat ihmisia

yhd enemmin, ja ne ovatkin tiuhasti esilld mediassa. TyOperdisen

stressin tiedetddn olevan yksi suurimmista kuormitustekijoistd tyo-
eldmissa (Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2017). Sen tunnis-
tamiseen tarvitaan erilaisia menetelmid, jotta stressin ensioireita voidaan
ajoissa tunnistaa tai jopa ennaltaehkdistd niitd. Haitalliseksi stressi muut-
tuu yleensd vasta pitkittyessdaan. Harva kuitenkaan lopulta ymmartda, mita
stressistd palautuminen oikeastaan on ja miten sen voi saavuttaa. Palautu-
misen merkitys ymmarretddn usein vasta joko sairastumisen jalkeen tai kun
oireita tyduupumisesta tai masennuksesta on jo ollut pitkddn. Palautumista
heikentdvien tai sitd edistdvien tekijéiden tunnistaminen ei aina ole niin
helppoa, silld omat tuntemukset eivit aina kerro koko totuutta. Kovakaan
tahtotila ei auta kehoa palautumaan, jos samanaikaisesti jatkamme ylisuo-
rittamista, stressaamme, sairastelemme ja teemme toistuvasti ns. véaarid ela-
maéntapavalintoja. Tall6in palautuminen vaatii asennemuutosta ja jarkevia
valintoja ja joskus myds joistakin asioista luopumista, jotta emme ylikuor-
mittuisi jatkuvasti liikaa. (Hynynen 2011.)

Pdivéan aikana tekemdmme ja kohtaamamme asiat nostavat vireystilaamme
kdynnistden fysiologisen stressireaktion. Stressireaktion jdlkeen kehossam-
me pitdisi kdynnistyd palautumisprosessi, joka palauttaa kehon takaisin
kuormitusta edeltdneeseen tasapainotilaan. Palautumisen aikana autono-
misen hermoston parasympaattinen osa aktivoituu ja laskee kehon vire-
ystilaa. Hyvin nukuttu ja laadukas yduni, terveellinen ravinto sekéd hyva
fyysinen ja psyykkinen terveys ja kunto tukevat palautumisjarjestelman
toimintaa ja voimavarojen karttumista. Sen sijaan esimerkiksi alkoholi, tu-
pakka ja nuuska, epéterveellinen ruokavalio sekéd huolet, murheet, stressi ja
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sairaudet heikentdvit tai kokonaan estdvat laadukkaan palautumisproses-
sin kdynnistymisen (Pietila ym. 2018, Pantzar ym. 2017). My6s kovan fyy-
sisen harjoituksen jdlkeen hermoston sddtely on muuttunut lepotilanteesta
ja palautuminen kuormituksesta kestdd tunneista 1-2 pdivdan. Elimiston
kuormittuminen heijastuu syddmen toiminnan séditelyyn ja edelleen syda-
men sykevilivaihteluun, josta elimiston fysiologisia reaktioita pystytddn
tarkastelemaan. Syddmen sykkimistaajuudesta maddaritelty perdkkdisten
syddamenlyontien vélinen vaihtelu, ns. sykevaihtelu, ilmaisee autonomisen
hermoston tasapainoa. Vaivattomin tapa mitata autonomisen hermoston
sympaattisen (stressireaktio) ja parasympaattisen (palauttava) osan toimin-
taa on syddmen sykevélivaihtelun analysointi. Suuri sykevaihtelu liittyy
usein hyvédn terveyteen ja sopeutumiseen ja vastaavasti normaalia pie-
nempi vaihtelu yhdistetddn stressiin ja autonomisen hermoston sddtelyn
epdtasapainoon. Sykevaihtelun seuranta onkin sopiva tyovéline psyykki-
sen kuormittuneisuuden ja fyysisen rasittuneisuuden arvioimiseen.

Firstbeat Technologies Oy:n sykeanalyysimenetelmén avulla sydamen sy-
kevélimittausdataa analysoimalla pystytddn tuottamaan monipuolista ja
tarkkaa tietoa kehon toiminnoista. Firstbeat-hyvinvointianalyysi perus-
tuu siihen, ettd eri kehon tapahtumien vaikutuksia sykkeeseen pystytdan
tunnistamaan ja erottelemaan laskennallisesti. T&td tietoa hyodyntden
pystytddn simuloimaan digitaalinen malli mitattavan henkilén kehon toi-
minnoista. Hyvinvointianalyysi kuvaa palautumisen riittavyyttd ja auttaa
tunnistamaan kuormittavat tekijit tydssa ja vapaa-ajalla. Hyvinvointiana-
lyysi arvioi my®6s unen laatua ja riittdvyyttd. Se kertoo lisdksi, oletko riit-
tavan aktiivinen ja onko harjoittelusi riittdvan tehokasta myonteisten ter-
veysvaikutuksien saamiseksi ja kohottaako nykyinen harjoittelusi fyysista
kuntoasi. (Firstbeat Technologies Oy 2018a, 2018b.)

Log Inno -hankkeessa hyvinvointianalyysin avulla pyritdédn tukemaan
metsd- ja kuljetusalan tyontekijoiden terveyttd edistdvid valintoja heidan
tyOssddn ja vapaa-ajalla. Kolme vuorokautta kestaneen mittauksen jilkeen
henkilokohtaisen palautteen avulla tuettiin osallistujia parantamaan omas-
ta terveydestddn ja hyvinvoinnistaan huolehtimista niin ty6- kuin vapaa-
ajalla.
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Stressin ja palautumisen seka unen ja
fyysisen kunnon merkitys

Tyoperdinen stressi ja tyoikdisten ihmisten uupuminen on yleistynyt tek-
nistymisen ja lisddntyneen kiireen sekd kasvaneiden tydvaatimusten takia.
Eldma&én liittyy aina yhtend osana stressi, mutta millaisen arvioinnin henki-
16 tekee tilanteesta, kertoo, kuinka paljon voimavaroja henkil5114 on selviy-
tyd tilanteesta. Elimistd pyrkii sopeutumaan stressid aiheuttaviin tekijoi-
hin, joiden vaikutuksista pyritddn palautumaan ja lisidmadn voimavaroja
(Lazarus 1977). Talloin pyritddn tasapainottamaan autonomisen hermoston
sympaattisen ja parasympaattisen osan toimintaa stressaavien tapahtumi-
en jdlkeen. Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen kokee tai haneen
kohdistuu niin suuria haasteita ja vaatimuksia, ettd hanen kykynsa selviy-
tyd niistd on koetuksella. (Tarnanen & Tuomi 2018, Hassard & Cox 2015).
Tyoperiéiselle stressille ei ole olemassa tarkkaa virallista méaritelméaa. Kui-
tenkin noin 50 % tyontekijoistda Euroopassa kokee stressin olevan tavallista
tyopaikallaan ja 30 % kokee tyOperdisen stressin takia terveytensd olevan
uhattuna. (Tarnanen & Tuomi 2018, Hassard & Cox 2015). Tyoperdisen
stressin erottaminen muusta stressisté ei aina ole yksinkertaista ja helppoa.
Stressikokemukseen saattaa johtaa koettu epdtasapaino arki- ja tydelaman
vaatimusten vililli (Tarnanen & Tuomi 2018, Christiansen 2009).

Stressitutkimukset ovat selvittdneet muun muassa erilaisia akuutteja fy-
siologisia vasteita psykologiseen stressiin (esim. Hynynen 2011), jota on
aiheuttanut esimerkiksi julkinen esiintyminen. Usein arkieldmassa koettu
stressi, kuten tyOperdinen stressi, on ollut tutkimuksen kohteena. Tallin
stressireaktio ilmentdd kykya kasitelld drsykettd. Negatiiviseksi stressireak-
tio muuttuu yleensd vasta pitkittyessdan (Hynynen 2011). Stressi mielletdadn
helposti negatiiviseksi asiaksi, mutta se voidaan nihdd myds drsykkeend
tai haasteena, johon tyontekijan on vastattava. Sykkeen ja sykevélivaihte-
lun mittausta voidaankin suositella, kun halutaan saada tietoa psykososi-
aalisesta kuormittuneisuudesta, kuten ty&stressista. (Tarnanen & Tuomi
2018, Puttonen 2006.)
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Stressi pahentaa monien somaattisten sairauksien oireita (sepelvaltimo-
tauti, verenpainetauti, keuhkoastma, nivelreuma, psoriasis) ja vaikeuttaa
my0s sairauksia, joihin liittyy kipua. Lisdksi stressi on yhdistetty myos
diabetekseen ja masennukseen (esim. Aho 2016, Koskenvuo 2000). Nama
seikat eivéat kuitenkaan tarkoita sitd, ettd stressi olisi sairauden varsinainen
syy. Stressi saattaa muuttaa terveyskdyttdytymistimme ja mielenterveyt-
timme monella eri tavalla kuten heikentimaélld unen laatua, vihentamal-
14 valppautta tyétilanteissd ja liikenteessd sekd lisddmalld epaterveellisia
ruokailutottumuksia. Stressi itsessddn ei ole vaarallista, jos vain pddsemme
palautumaan riittdvéasti. Palautuminen vapaa-ajalla nouseekin erittdin mer-
kittdviaksi, jos emme tydpdivan aikana pédédse palautumaan. (Aho 2016.)

Kukaan meisté ei parjad ilman unta. Viestotutkimuksissa on havaittu, ettd
lyhyen tai riittiméattomén unen ja kohonneen kuolleisuuden vélilld on yh-
teys (Aho 2016). Unella ja stressilld tiedetddn olevan yhtymékohtia, ja ne
vaikuttavat toisiinsa. Hyvéd palautuminen ja uni ovat kaiken A ja O, ja néille
kaikki toiminta arjessamme perustuu. Ihminen palautuu nukkuessaan, ja
huono uni muodostaa vakavia ongelmia terveydelle. Unen aikana kehon
ja aivojen pitdisi palautua kaikista valveillaolon aiheuttamista rasituksista
(Partinen & Huutoniemi 2018, Tarnanen & Tuomi 2018, Partinen & Huovi-
nen 2007). Néin ei aina tapahdu, vaan héiriintynyt youni ja univaikeudet
heikentdvit hyvinvointiamme ja terveyttimme. Untamme héiritsevit ja
sen laatuun vaikuttavat stressi, ahdistuneisuus, kiire, erilaiset huolet, ma-
sennus, ravintotottumukset, ikddntymiseen liitty vt asiat, erilaiset tilanteet
sekd muutokset tyopaikalla. Myos epédsddannolliset tydajat hairitsevat un-
tamme ja monilla matkaty6ta tekevillda mahdolliset aikavyohykkeiden yli-
tykset kuormittavat ja héiritsevét tasapainoista unta. (Partinen & Huovinen
2007.) Yleisid unettomuuden muotoja ovat nukahtamisvaikeudet, y6lliset
toistuvat heriilyt ja aikainen aamuherddminen. Samoin esimerkiksi yolliset
painajaiset ja unissakédvely aiheuttavat uneen héiri6itd. Lisdksi unta saatta-
vat haitata bruksismi (hampaiden narskuttelu) ja levottomat jalat -oireyhty-
ma. Yksi tavallisimmista hdiridistd on uniapnea, jossa oirekuvaan kuuluvat
kuorsaus ja suuhengitys. Mistddn edelld mainituista oireista ei kannata kér-
sig, silld apua néihin on saatavilla. (Partinen & Huutoniemi 2018.)
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Huono fyysinen kunto ja liikkumattomuus ovat riskitekijoitd, jotka altis-
tavat esimerkiksi sydén- ja verenkiertoelimiston sairauksille. Monet met-
sd- ja kuljetusalan ammatit ovat pddasiassa istumatyotd, jolloin liikunta jaa
usein pelkdstddn vapaa-ajalle. Monien laajojen tutkimusten perusteella tie-
ddmme, ettd istuva eldmaéntapa ei ole terveellistd. Kun istumme yhéi enem-
méan tyossamme ja vapaa-ajallamme, fyysinen aktiivisuus ja liikunta jaa-
vat vahdiseksi. Runsaaseen istumiseen liittyy aineenvaihdunnan haitallisia
muutoksia, ja niiden seurauksena voi esimerkiksi diabeteksen ja sydén- ja
verisuonitautien uhka kasvaa. (esim. Ekelund ym. 2016, Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2015.) Lisdksi lihasvoiman ylldpitaminen mahdollisimman pit-
kélle vanhuuteen on vélttdméatonta ja eritoten jalkojen riittdva voimantuot-
to on itsendisen liikkumisen, kuten kévelyn, kannalta ratkaisevaa.

Hyvinvoinnin edistiminen metsa- ja kuljetusalan
tyontekijoille Log Inno -hankkeessa

Tampereen ammattikorkeakoulu on yhdessd metsé- kuljetusalan eri toimi-
joiden ja jarjestojen kanssa toteuttanut jo useita hankkeita, joissa on tutkittu
tyostd aiheutuvia kuormitusvaikutuksia tyontekijaan. Erilaisissa metsa- ja
kuljetusalan toissd tapahtuvaa kuormittumista kartoitettaessa pyritdan sel-
vittdmddn sekd tyon fyysisid ettd psyykkisid kuormitustekijoitd. Metsé- ja
kuljetusty6ssd tapahtuvaa kuormittumista arvioitaessa mitataan sekd tyon
kuormitustekijoitd ettd tyontekijan kuormittuneisuutta. Sykeviliperustei-
silla tutkimusmenetelmilld voidaan tarkastella kuormittavuutta tyén aika-
na sekd lyhytaikaista (valittomasti tyssa tai tyon jalkeen) ja pitempiaikaista
(y6, seuraava pdivd) palautumista. Nédin varhaiset kuormittumisen merkit
voidaan tunnistaa ennen tyontekijan ylikuormittumista. Sykevélivaihte-
luun perustuvia tutkimusmenetelmid on kaytetty lukuisissa tutkimuksissa,
jotka ovat kohdentuneet eri tyStehtédviin, vapaa-aikaan ja urheiluun. Tutki-
muksia on tehty muun muassa palomiehilld 24 tunnin tyovuoron aikana,
istumatyGta tekevilld ohjelmistosuunnittelijoilla, nuorilla aikuisilla, yritta-
jillg, jalkapallon pelaajilla, moottoriurheilussa, kestavyyslajien urheilijoilla
ja lahes kaikilla muillakin olympiatason yksilolajien edustajilla. Tall4 het-
kelld yli 700 joukkuetta ja harjoittelukeskusta kayttavat Firstbeatin mene-
telmid ympari maailman. (Firstbeat Technologies Oy 2018c, 2018d.)
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Nykyisin sykevaihtelun seuranta onkin yksi tirkeimmistd tyovalineista
psyykkisen kuormittuneisuuden ja fyysisen rasittuneisuuden arvioimises-
sa. Syke rekisterdidddn kevedlld Firstbeat Bodyguard -tallentimella, joka
kiinnitetddn kahdesta kohdasta suoraan rintakehén iholle. Saadut mitta-
ustulokset analysoidaan hyvinvointianalyysi-ohjelmistolla, jolla voidaan
kartoittaa muun muassa stressid ja palautumista, tyon kuormitusta ja ener-
giankulutusta. Hankkeeseen osallistuneiden yritysten tyontekijoitd mitat-
tiin sekd kevaalld ettd syksylld vuosina 2017 ja 2018. Mittaus kestdd kolme
vuorokautta, ja se toteutetaan kahden perédkkéisen tyopdivén ja yhden va-
paapdivan aikana. Mittaus on vapaaehtoinen, ja jokainen mitattava allekir-
joittaa suostumuslomakkeen, jossa selvitetddn mittausvaiheet ja annetaan
ohjeet mittauksen suorittamisesta.

Log Inno -hankkeen yhtend tavoitteena on hyvinvoinnin edistiminen ja
tyo- ja toimintakyvyn tukeminen. Mittauksissa saatua tietoa voidaan hyo-
dyntdd metsé- ja kuljetusalan eri ammattiryhmien tyon kehittdmisessd ja
tyontekijoiden koulutuksessa. Hankkeessa suunnitellut ja toteutetut tyo-
hyvinvoinnin edistdmisen toimenpiteet sekd saavutetut tulokset tyonteki-
joiden henkilokohtaisessa toiminnassa varmistanevat pysyvan muutoksen
osallistujissa kohti terveellisempédd elamaa. Ndiden muutosten voidaan aja-
tella pidentdvén ndilld aloilla tyoskentelevien tyduria ja vihentdvén saira-
uspoissaoloja.

Hankkeen aikana hyvinvointianalyysin osallistuu yli 200 tyontekijdd, jois-
ta osa kahteen eri kertaan. Heille tarjotaan mittauksen ja analyysin teon
jalkeen mahdollisuutta henkilokohtaiseen keskusteluun analyysin tulok-
sista kasvokkain tai puhelimitse asiantuntijan kanssa. Jokainen saa oman
kirjallisen raportin. Valmennukseen osallistuneiden itse kokemaansa tyo-
hyvinvointia kartoitetaan vuoden aikana mittauksilla, kyselyilld ja haastat-
teluilla. Palautekeskustelussa osallistujat asettavat aina itselleen tarkedksi
kokemansa tavoitteet jatkoa varten. Hankkeessa kéytetyt ja kehitetyt me-
netelmit olivatkin sopivat, kun tyShyvinvoinnin kehittimiseen osallistui
koko tyoyksikko samaan aikaan.
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Hyvinvointianalyysin prosessin kulku
Log Inno -hankkeessa

Hyvinvointianalyysia varten hankkeessa kehitettiin toimintamalli, joka on
kuvattu seuraavassa:

1. Neuvottelu tyonantajan edustajan kanssa

2. Alkuinfo prosessiin osallistujille:
a) yhteinen infotilaisuus: analyysin yleiset periaatteet
b) tai puhelininfo: analyysin yleiset periaatteet

3. Ensimmdinen mittaus ja tulosten jakaminen:
a) mittaustulos sdahkopostitse tai postitse mitattavalle

b) henkilokohtainen palautekeskustelu mittauksesta kasvokkain
tai puhelimitse ja tavoitteiden laatiminen

c) mahdollinen ryhmaépalaute
4. Toinen mittaus ja tulosten jakaminen
a) mittaustulos sdhkopostitse tai postitse mitattavalle

b) henkilokohtainen palautekeskustelu mittauksesta kasvokkain
tai puhelimitse ja tavoitteet tulevaan

c) mahdollinen ryhmépalaute.

Kéytetyt mittaukset, kuormituksen ja palautumisen seurannassa kaytetty
hyvinvointianalyysi-ohjelmisto sekd haastattelut ovat tyovilineitd, joil-
la kulloinkin vallitsevaa tilannetta yrityksessd pystytddn tarkastelemaan
yksilo- ja henkilostotasolla. Toisella seurantakerralla toimenpiteiden vai-
kuttavuutta voidaan arvioida eri organisaatiotasoilla. Mittauksista saatu-
ja tuloksia pyritddn viemdan kdytdntoon vélittomésti sekd yhteisten ettd
henkilokohtaisten palautekeskustelujen avulla. Hankkeessa toteutetut tyo-
hyvinvoinnin edistdmisen toimenpiteet sekd saavutetut tulokset tyonteki-
joiden henkilokohtaisessa toiminnassa varmistanevat pysyvan muutoksen
osallistujissa kohti terveellisempédd elamdd. Ryhmatulokset taas hyodytta-
vit yrityksen johtoa, kun henkildstén tyShyvinvointia kehitetdan yksilolli-
sempéddn suuntaan. Hankkeen yhtend tavoitteena on ollut pyrkimys 16ytaa
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oikeat keinot yritysten tyontekijoiden hyvinvoinnin edistimiseen, tyoky-
vyttdmyyden estdmiseen ja siten tydurien pidentdmiseen. Avainasemassa
on ollut tyoskentelytapoihin vaikuttaminen, tietoinen harjoittelu, psyykki-
nen valmennus, palautuminen, liikunta ja lihastenhuolto.

Alustavia tuloksia

Tata kirjoittaessamme hanke on vield kesken ja paljon hyvinvointianalyysi-
mittauksia on vield tekemittd, joten lopullinen analyysi koko metsa- ja kul-
jetusalan tuloksista jad myShempé&én ajankohtaan. Omaa terveyskayttayty-
mistddn on muuttanut tai ainakin sen parantamista on harkinnut hankkeen
aikana moni. Helposti mitattavaa myonteistd kehitysta on hankkeessa pys-
tytty jo osoittamaan fyysisen hyvinvoinnin osa-alueella. Liikunnan m&éra
on lisddntynyt monella osallistujalla.

Alustavasti voidaan myos todeta, ettd alan tyot poikkeavat kuormituksel-
taan toisistaan, joten analyysi on syytd tehdd ammattikohtaisesti tai ainakin
alakohtaisesti. Muutama asia, joita pitda selvittdd vield tarkemmin, nousee
selkedsti tuloksista esiin. Selvitettdvid asioita ovat esimerkiksi epdsdannol-
liset tydajat, riittiméton unen aikainen palautuminen ja istumatyon tauot-
taminen. Ndamaé vaativat tarkempaa tarkastelua koko aineistolla, ja onkin
mielenkiintoista selvittdd, kuormittavatko esimerkiksi aamu- ja iltavuoro
elimist6d eri tavoin tai ovatko jotkin tyovaiheet erityisen kuormittavia.
Melko monella osallistujalla tydjakson aikana unen pituus jaa selvésti alle
suositusten, joillakin jopa alle neljan tunnin. Alla on esimerkki ajokoneen-
kuljettajan yhdestd piivastd, joka kertoo vaillinaisesta ja viivdstyneestd
unen aikaisesta palautumisesta.
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