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Sykevdlimittaus on uudehko menetelma elimiston kuormittuneisuuden ja palautumisen
arvioinnissa. Sen avulla saadaan tietoa autonomisen hermoston tasapainosta. Pitkittyneessa
stressissa sympaattinen hermosto on yliaktivinen, kun taas palautumisen aikana
parasympaattinen hermosto aktivoituu. Tutkimusten mukaan suuri sykevaihtelu kertoo hyvasta
palautumisesta, kun taas pieni sykevaihtelu saattaa pitkalla aikavalilla johtaa uupumiseen ja
terveysongelmiin.

Stress Free Area —konsepti perustuu tyétilojen suunnitteluun siten, ettd tilat ovat
mahdollisimman palauttavat. Tilojen suunnittelussa otetaan huomioon vérit, materiaalit, muodot,
akustiikka ja valaistus. Konseptin on kehittdnyt konseptisuunnittelija Margit Sjéroos.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten Aalto Yliopiston vylioppilaskunnan
tyontekijat kokevat uudet Stress Free Area —konseptin mukaiset toimitilansa sekd miten
sykevalimittausta voidaan hytdyntaa toimistotyontekijdiden kuormittuneisuuden arvioinnissa.

Mittaukseen  osallistui  kymmenen  Aalto  Yliopiston ylioppilaskunnan  tyontekijaa.
Sykevdlimittauksessa kaytettin  Suunto —sykevoitd sekéa Firstbeatin Hyvinvointianalyysia.
Tyontekijan pitivat paivakirjaa mittausjakson ajan. Tulosten perusteella nelja tydntekijaa
kutsuttiin  henkildkohtaiseen teemahaastatteluun, jossa pyrittiin selvittdmaan osallistujien
tydnkuvaa, henkilékohtaista elaméantilannetta seké ajatuksia uusista toimitiloista.

Tulosten mukaan tydntekijat kokivat haastattelujen perusteella Stress Free —konseptin mukaiset
tydtilansa toimiviksi. Sykevalianalyysin antamat tulokset eri tiloista olivat ristiriitaiset. Monet tilat
koettiin subjektiivisesti neutraaleiksi, mutta sykevéliaineiston perusteella tiloissa esiintyi
enemman stressireaktioita kuin palauttavia reaktioita. Sykevalimittauksen kayttd tilojen
toimivuuden arvioinnissa on vaikeaa, koska reaktioiden syntyyn vaikuttaa niin moni tekija.

Tyontekijdiden kuormittuneisuuden arviointiin  sykevalimittaus soveltui tdssa tutkimuksessa
hyvin. Yhdekséstad tutkittavasta viidella oli riittdvd unen aikainen palautuminen. Kukaan
tutkittavista ei saavuttanut 30 %:n suositeltua palautumisosuutta mittausjaksolla. Vain neljalla
tutkittavalla yhdekséasta esiintyi vahaisid palauttavia reaktioita tyopaivan aikana ja kahdella
tutkittavalla sykevaihtelu jai mittausjaksolla alle suositusrajan.

ASIASANAT: Sykevalimittaus, Stress Free Area, tyon kuormitus, kuormittavuus, stressi,
tyoterveyshuolto
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Use of Heart Rate Variability Measurement in
Assessment of Stress at Work and Experiences of
Stress Free Area

Today, stress can be measured with new technology, monitoring heart rate variability (HRV)
with heart rate monitors. They provide us with information about the body’s ability to recover
from stress by showing the activity on the autonomic nervous system. Stress Free Area is a new
concept in the field of office design. It has been developed by Margit Sjoroos. Stress Free Area
is a multiprofessional approach that takes into account materials, acoustics, colors, and shapes
in a psychological level.

The purpose of this qualitative case-study was to assess the usability of HRV measurement in
assessment of office employees’ stress in Student Association of Aalto University and to find
out their opinions about the new Stress Free Area concept in their workplace.

Ten employees of Student Association of Aalto University took part in the study. Their stress
and recovery during a two-day-period was measured by using Suunto Smart Memory Belts. The
participants kept a diary during the measurement. Nine of ten participants were accepted to the
analysis. The heart rate data was analysed with Wellness Analysis provided by Firstbeat. In
addition, four participants were invited to a theme-interview.

According to the interviews, the Stress Free Area Concept was mostly perceived on a
subconscious level. The employees were especially pleased with lighting, acoustics and their
individual work stations. The results of HRV data in different areas of the office were
ambivalent. In assessment of participants’ stress and recovery, the HRV data gave versatile
results. Five of nine participants had adequate recovery during the sleep-period. None of the
participants reached the goal of 30 per cent recovery. During the work-period, only four of nine
participants had minimal physical recovery reactions. Two of the participants had inadequate
heart rate variability during the measurement period.

In conclusion, the HRV analysis provided usable results concerning the stress and recovery of
the employees. The theme interviews provided good insights to the employees work and their
opinions about the Stress Free concept. Further studies are still needed to assess the link
between HRV and Stress Free concept in the office environment.

KEYWORDS: Monitoring heart rate variability, Stress Free Area, stress, stressfulness, job strain
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1 JOHDANTO

Koemme stressia jokapaivaisessa elamassa seka tydssa etta vapaa-aikana.
Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Haitalliseksi stressi muuttuu kun se
kestaa lilan kauan. Talloin elimist6on syntyy pitk&aaikainen ylikuormitustila; keho
ei enaa palaudu normaalisti levon aikana paivan rasituksista. Kuormitus nakyy

sydamen toiminnan muutoksina ja edelleen sykevalivaihtelussa.

Tyofysioterapeutit arvioivat tyontekijoiden fyysistd toimintakykya, tyon
kuormittavuutta ja tyétilojen toimivuutta. Tyoterveyshuollon painopiste on
siitymassa yha enemman ennaltaehkaisevaan toimintaan. Sykevalianalyysi
voisi olla yksi tyokalu lisda ennaltaehkdisemaan tyontekijdéiden kuormittumista ja

edelleen uupumista.

Tutkimuksemme kohteena on Aalto-yliopiston ylioppilaskunnan toimisto- ja
taukotilat, jotka on suunnitellut konseptisuunnittelija Margit Sjoroos. Han on
kehittanyt Stress Free area —konseptin, jossa on hyddynnetty aivotutkimusta,
hahmo- ja kaytettavyyspsykologiaa seké& kulttuurista ja ekologista ajattelua.
Kaytannossa tama tarkoittaa, ettd tydympariston suunnittelussa huomioidaan

varit, adnimaailma, materiaalit, lattiarakenteet, muodot, valaistus seka design.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, voidaanko sykevalimittauksen
avulla tarkastella, miten tydskentely ja elpyminen nékyvat eri tiloissa ja voisiko
sykevalimittaus toimia tyofysioterapeutin tyovalineena tilojen arvioinnissa seké
tyontekijoiden kuormittuneisuuden ennaltaehkaisyssa. Lisaksi tutkimuksella
halutaan selvittdd, miten Aalto-Yliopiston ylioppilaskunnan tyontekijat kokevat
uudet tyo- ja taukotilansa. Tutkimus tehdaan yhteistydssa Aalto-yliopiston ja
Turun ammattikorkeakoulun kanssa. Tutkimus on osa laajempaa TOTI-

hanketta, jossa tutkitaan toimivia tyotiloja.

Tulevina fysioterapeutteina meitd kiinnostaa erityisesti uusi ja ajankohtainen
Stress Free area —konsepti ja sen kayttomahdollisuudet, joista ei ole vield kovin

paljoa tutkimustuloksia ty6elamassa.
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2 TYON KUORMITTAVUUS JA STRESSI

2.1 Tyon kuormittavuuteen liittyvat tekijat

Nykypaivan teknologia on mahdollistanut sen, ettéa tytelamassa ihmiset ovat
miltei aina tavoitettavissa ajasta ja paikasta riippumatta. Tyontekijoilla voi olla
tyonantajan puolesta kovat tulostavoitteet tai nopeita ja jatkuvasti kasvavia
vaatimuksia, mitkd osaltaan lisaavat kuormittavuutta. Myos tybajat voivat olla
pitkia tai jopa maarittelemattomia. Kaikki edella mainitut seikat lisaavat
haasteita tyopaivan kohtuullisena pysymiseen. Kohtuullisuudessa pysyminen
edellyttda usein tietoisia valintoja ja paatoksia tyopaivan kestosta ja sen
siséllésta niin tydntekijan kuin tydnantajankin nakdkulmasta. (Lindstrom ym.
2002, 7.)

Kohtuullinen ty6paiva on sellainen, ettd sen kesto ja sisdlté mahdollistavat seka
fyysisen ettd psyykkisen palautumisen ennen seuraavaa tybpaivaa.
Palautuminen tapahtuu mielekkaan vapaa-ajan seka riittdvan laadukkaan ja
tarpeeksi pitkan yoéunen aikana. (Sallinen 2006, 22-23.) Kaytadnnossa tyontekijat
joutuvat kuitenkin tekemaan jatkuvasti valintoja tyon, vapaa-ajan ja riittavan

unen valilla (Lindstrom ym. 2002, 7).

Tyon fyysiseen ja henkiseen kuormittavuuteen vaikuttaa se, miten tyd on
suunniteltu, millaisin menetelmin sitd tehd&&n, saako tydntekija tukea
esimieheltd ja tyotovereilta sekd miten hyvin tydnantaja hoitaa esimerkiksi
tydhon perehdyttamisen ja kouluttamisen. Ty voi olla fyysisesti raskasta, mutta
myos jatkuva paikallaan istuminen on kuormittavaa, esimerkkiné tietokoneen
aaressa istuvat tyontekijat. (Ketola 2007, 121.) Kuormittumisen tunteen
syntymiseen vaikuttavat myos tyontekijan oma osaaminen seka tydssa

kehittymisen mahdollisuudet (Lindstrom ym. 2002, 7).

Kuormitustekijat voivat tybn ja tyopadivan pituuden lisdksi liittyd myos
tyoymparistoon, tydergonomiaan tai psykososiaalisiin tekijoihin (Lindstrom ym.
2002, 11). Fyysisen ympariston tekijoista kuormittavuuteen vaikuttavat

esimerkiksi tydympariston melu, tarina, vetoisuus, lampoé ja erilaiset kemikaalit.
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(Airila 2002, 10). Tyon kuormittavuuden intensiteettiin  vaikuttavat
kuormitustekijdiden kesto, voimakkuus ja samanaikaisuus (Lindstrom ym. 2002,
11). Myds vapaa-ajalla tapahtuva kuormitus ja siita elpyminen vaikuttavat

kokonaiskuormittuneisuuteen (Lindstrém ym. 2002, 11).

Kuormittuneisuus on aina yksilollista. Tyontekijat kuormittuvat eri tavoilla, koska
harvoin sama ty0 kuormittaa samalla tavalla eri ihmisten elimistfd. Samasta
tydsta voi kuormittua eri tavoin, koska tyontekijat ovat kooltaan erikokoisia ja eri
ikaisia, jolloin voimat ja taidotkin vaihtelevat. Kuormitusta voi kasitella

psyykkisesti eri tavoin. (Airaksinen ym. 2005, 44 - 45.)

2.2 Tyonkuormituksen seuraukset

Tybssa kuormittuminen aiheuttaa muutoksia tydntekijan fysiologisessa ja
psyykkisessa tilassa. (Lindstrétm ym. 2002, 11-12.) Mikali kuormituksesta
palautuminen estyy, seurauksena voi ilmetd tydsuorituksen heikkenemista,
jatkuvaa voimakasta vasymysta, tyomotivaation alenemista seka tydsta johtuvia

fyysisia oireita, kuten niska-hartiaseudun sarkya. (Lindstrém ym. 2002, 7.)

Jatkuvan tydssa kuormittumisen voi joskus huomata myds tydilmapiirin ja
ihmissuhteiden kiristymisena. Tyontekijoiden keskinaiset ja esimiesten valiset
ristiriidat seka nykyelaman kilpailuhenkisyys ovat paljon yleisempia kuin ennen.
Elaménlaatua koskevassa kyselyssa suomalaiset pitivat tyopaikkojensa
iImapiirid padosin myonteisend, mutta negatiivista palautetta saivat jatkuva kiire,
vahéainen saatu palaute, tyon vahainen palkitsevuus, yhteistydn sujuvuus ja
toiden heikko organisointi. Kun tydyhteison ilmapiiriin muodostuu ristiriitoja, tyén
toimivuus kéarsii ja se voi ilmeta esimerkiksi uupumuksena, muutosvastarintana,
tydomotivaation puutteena, yhteistyokyvyttdmyytena tai johtajuuskriisind. Se voi
nakyd pahimmassa tapauksessa myos tyootteen ja koko elaman hallinnan

menettamisena. (Koivisto 2001, 254.)

Tybelamassa kiireellinen rytmi jd& helposti paélle sen jalkeenkin kun kiire on
ohi. Tama johtuu siita, ettd rytmin vaihtaminen on vaikeaa. Tydrytmin

vaihtaminen tietoisesti vaatii hyvaa itsensa hallintaa ja voimavaroja, joita
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kuormittuneella tyontekijalla ei valttaméatta enda ole. Joskus tyon kiireellisyys voi
olla my0ds kausiluontoista, jolloin toisinaan on kova kiire ja valilla hyvinkin
rauhallista. Talloin usein puhutaan tyopaikan kiireesta ja unohdetaan kokonaan
rauhalliset ajat, jolloin kiire yleistetddn tyopaikan vallitsevaksi tunnelmaksi.
(Heiske 2001, 27.)

Tyon  henkisellda  kuormittavuudella voi olla vakavia  seurauksia.
Kuormittuneisuus jaetaan Iyhyt- ja pitkakestoiseen kuormitukseen. Usein
kuormitusmittareilla arvioidaan pitk&kestoista kuormittavuutta, vaikka joitakin
lyhytkestoisen henkisen kuormittavuuden mittareita on myds olemassa.
Lyhytkestoinen esimerkiksi yhden tyopaivan aikana kertynyt haitallinen
henkinen kuormittuneisuus ilmenee saman tyopaivan aikana tai valitttmasti sen

jalkeen muun muassa erilaisina tuntemuksina ja tunnetiloina. (Airila 2002, 16.)

2.2.1 Stressin synty

Stressi maaritelladn ulkoisten vaatimusten ja yksilon sisaisten voimavarojen
valisena epéatasapainona. Jokainen ihminen kokee stressin subjektiivisesti ja
yksil6llisesti. Tama johtaa siihen, ettd stressireaktion suuntaa ja suuruutta on
vaikea ennustaa. Tilanne, joka aiheuttaa toiselle yksillle stressin ja
kuormituksen tunteita, saattaa toiselta yksiloltd jaada lahes huomiotta. Voi olla
mya0s niin, ettd ihminen on stressaantunut, mutta ei itse tiedosta sita. Tallaisissa
tilanteissa fysiologiset mittaukset voivat toimia apuna tietoisuuden lisaamisessa.
Stressin aiheuttaja voi olla yksittdinen &killinen tapahtuma tai se voi olla
tasoltaan alhaisempi jokapaivainen, esimerkiksi tyohon liittyva kuormitus.
Stressin  |&hteesta riiippuen  fysiologiset stressijarjestelmat elimistosséa
aktivoituvat eri tavoin ja siksi lyhyt- ja pitkdkestoinen stressi tuleekin

tutkimuksissa erottaa selkeasti toisistaan. (Puttonen 2006, 29.)

Tiedetdan, etta stressi on mukana monien sairauksien kehittymisessa ja etta se
saattaa pahentaa useiden sairauksien oireita. Kuitenkin tutkijat korostavat
stressin olevan oleellista selviytymisen ja yleisen hyvinvoinnin kannalta. Tama

paradoksi kertoo osin epatarkasta stressin kasitteesta. Jotta ymmarrettaisiin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariana Kytéhonka & Nina Lindberg



10

stressin fysiologisia vaikutuksia, on ymmarrettava esimerkiksi lyhytaikaisen eli
akuutin ja pitkakestoisen stressin eroja. (Puttonen 2006, 28.)

Ihmisilla on monia henkilokohtaisia tapoja ajatella ja jotkut naista
ajattelutavoista altistavat haitallisen tydstressin syntymiselle: fanaattinen
perfektionismi, katastrofiajattelu, matala turhautumiskynnys, pakonomainen
tarve tulla kaikkien hyvaksyméaksi seka kohtuuttomat vaatimukset muille ja
tyoymparistolle. Jokaisella on my®ds omat ydinuskomuksensa, jotka syntyvat
varhain lapsuudessa ja joilla tarkoitetaan omaa itsed koskevia syvallisia
uskomuksia. Yleisimpid ydinuskomuksia ovat avuttomuus, riittamattomyys ja
arvottomuus. Tyypillisia ajatusmalleja ovat: "Jos epaonnistun, olen taysin
kelpaamaton”, "Jos en selvia tasta, olen huono” ja "Jos muut huomaavat

virheeni, he hylkaavat minut”. (Raisanen & Karila 2010,112.)

TyOelaméssa koettu stressi kaynnistda tunnetason reagoinnin aivojen
tunnealueilla ja ndméa uhatuksi tulemisen tunteet voivat aktivoida lapsuudessa
syntyneet ydinuskomukset ja ajatusmallit. Tyontekija voi esimerkiksi olla
omaksunut uhrautuvan roolin tyéyhteisdssa ja han saattaa jatkuvasti hakeutua
sellaisiin tyotehtaviin, jotka edellyttavat hdnen uhraavan aikansa ja energiansa
tyonsa ja tydyhteisbnsa hyvéaksi omista tarpeista valittamatta. Tama tilanne
tuntuu tyontekijasta tutulta ja vahvistaa edelleen hanen uhrautuvaisuuden
skeemaansa, kunnes héan lopulta turhautuu, uupuu ja hd&mmastelee, miten on
jalleen joutunut tdhéan tilanteeseen. Suomalaisen seurantatutkimuksen mukaan
kolmannes viiden péaakaupunkiseudun suuryrityksen tietotyontekijoista ol
korostuneesti itseltddn paljon vaativia tai uhrautuvaisia. (Raisanen & Karila
2010, 113-114.)

2.2.2 Kehon reagoiminen stressiin

Stressin vaikutuksesta elimistdossd tapahtuu muutoksia, joita voidaan mitata.
Kirjallisuudessa kuvataan varsin laajasti akuutissa tilanteessa ilmenevat
vaikutukset. Akuutissa stressitilanteessa kehossa kaynnistyy monimutkainen
sarja fysiologisia muutoksia. Muutokset johtuvat autonomisen hermoston ja
hypotalamus-aivoliséke-lisimunuais-akselin (HPA) aktivoitumisesta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariana Kytéhonka & Nina Lindberg
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Stressireaktion aikana myo6s tarkkaavaisuuden aste sekad vireys- ja
emotionaaliset tilat muuttuvat. (Puttonen 2006, 29.)

Stressitilanteessa  elimistéssa aktivoituu  alkukantainen taistelu-pako —
jarjestelma, joka pitdd sisdllaan voimakkaita fysiologisia muutoksia.
Verenkiertoon vapautuu glukoosia ja rasvahappoja, sydamen syke nousee,
kadet ja jalkapohjat alkavat hikoilla sek& adrenaliinia ja noradrenaliinia vapautuu
verenkiertoon. Nykypaivana taistelu-pako —jarjestelma on lilan voimakas ja
ylimitoitettu reaktio esimerkiksi tyOpaivdn haasteisiin, vaikka kehossa
tapahtuukin edella mainitut fysiologiset muutokset. Tallainen kokonaisvaltainen
voimakas stressireaktio voi kuitenkin pelastaa ihmisen tietyissa tilanteissa.
Stressitutkimuksissa tallaisilla korostuneen voimakkailla stressireaktioilla on
havaittu olevan yhteys fyysiseen sairastumiseen. (Puttonen 2006, 29-30.)

Autonomisessa hermostossa tapahtuvat reaktiot stressitilanteessa alkavat hyvin
nopeasti ja tyypillisesti palautuvat minuuteissa. Jos tilanne jatkuu pidempaan,
myo6s hitaammin reagoivat ja palautuvat hormonaaliset saatelyjarjestelmat
aktivoituvat. HPA-akseli on keskeinen stressin vaikutuksia valittava fysiologinen
systeemi ja sen tiedetdan aktivoituvan voimakkaasti psykososiaalisesta
stressistd, jossa veren kortisolipitoisuus nousee voimakkaasti. Akuutista
stressistd palautumista on tutkittu viime vuosina paljon. Viimeaikaiset
tutkimukset ovat varsin johdonmukaisesti osoittaneet, ettd hidastunut
palautuminen stressitilanteista on yhteydessa kohonneeseen sairausriskiin ja

ennustaa riskitekijoéiden kohoamista. (Puttonen 2006, 30.)

Ympariston stressitekijat muuttavat seka hormonituotantoa ettd aivojen
toimintaa. Pitkdaikainen altistuminen stressille voi aiheuttaa terveysongelmia,
jotka voivat olla vakaviakin. Arvioiden mukaan jopa puolet Euroopan
sairauspoissaoloista  johtuu pitkdkestoisesta, kuormittavasta stressista.
Kyseessa on nain ollen merkittdva menoerd kansantaloudellisestikin. On
tutkittu, etta pitkédkestoinen negatiivinen stressi osaltaan vaikuttaa Altzheimerin
taudin, dementian, sydan- ja verisuonisairauksien sekd diabeteksen
kehittymiseen ja etenemiseen. Se voi myds huonontaa vastustuskykya, nostaa

verenpainetta seka lisata alttiutta metaboliseen oireyhtymaan ja veren
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hyytymishairioon. Pitkakestoinen negatiivinen stressi altistaa viisinkertaisesti
masennukselle seka lisda keskittymis- ja tarkkaavuushairioitd. Naiden lisaksi se

saattaa liséatéd aggressiivista kayttaytymista. (Malkia 2009, 7.)

Pitkakestoisen stressin fysiologisista merkeista tarkeimpia ovat kortisoli ja
autonomisen hermoston parasympaattisen osan valittdma korkeataajuuksinen
sydamen sykevalivaihtelu. Tutkimuksissa masennukseen liittyy kohonnut syljen
kortisolitaso ja uupumustilaan liittyy vahentynyt kortisolin eritys. Kortisolitasot
ovat kuitenkin yksilolliset ja ne vaihtelevat suuresti ihmisten valilla seka
muuttuvat eri tilanteissa. Esimerkiksi heraamisen jalkeen on nahtavissa
voimakas Kkortisolitason nousu, mik& on osoittautumassa tarkeaksi stressi-
indikaattoriksi. (Puttonen 2006, 30.)

Sydamen syketaajuus vaihtelee jatkuvasti eri tilanteissa ja parasympaattisen
hermoston toiminnan aktivoituminen kasvattaa vaihteluvalid. Lepotilanteessa
mitatun parasympaattisen hermoston inaktiivisuuden on havaittu olevan
yhteydessa stressiin, masennukseen, ahdistuneisuuteen ja metaboliseen
oireyhtymddn sekd ennustavan kuolleisuutta sydantauteihin ja yleista
kuolleisuutta. Levossa mitattu parasympaattisen aktivaation suuruus nayttaisi
ennustavan vahvasti yleisen stressin ja terveyden kehittymistd. Taméan hetkisen
tiedon perusteella voidaan psykososiaalista kuormittuneisuutta arvioida

seuraavien indikaattoreiden perusteella:

e Syke. Kohonnut syke saattaa olla merkki pitkittyneesta kuormittumisesta
ja siihen liittyvastd sympaattisen hermoston aktiivisuuden lisaantymisesta

tai parasympaattisen hermoston aktivaation alenemisesta.

e Parasympaattisen aktivaation suuruus lepotilanteessa. Taman asian
selvittdmiseen voidaan kayttdd uusimpia sykemittareita, jotka laskevat

korkeataajuuksisen sykevaihtelun maaran.

e Syke- ja verenpainereaktiivisuus ja stressista palautuminen. Sykemittarin
kayton lisaksi suositeltavaa on kayttaa verenkierron
pitkdaikaisrekisterdintia, kuten EKG:ta ja olkavarsiverenpaineen
mittausta. (Puttonen 2006, 31.)
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2.2.3 Stressin vaikutukset muistiin

Pitkittynyt stressi heikentaa deklaratiivista muistia eli aiemmin osattujen tai
opittujen tietojen mieleen palauttamista sellaisissa tilanteissa, joissa ei ole
muistamista helpottavia tekijoita. Asioiden tunnistamiseen liittyva muisti ei
kuitenkaan heikkene stressin seurauksena. Pitkékestoisen muistin osa-alueisiin
kuuluu my6s ei-deklaratiivinen muisti, joka sisdltaa erilaisten taitojen
muistamisen. Se vaikuttaa olevan melko vastustuskykyinen stressin
vaikutuksille. Krooninen stressi heikentdd nimenomaan deklaratiivista muistia
siksi, ettd tama muistin osa-alue on voimakkaassa yhteydessa aivoissa
sijaitsevaan hippokampukseen, jonka toimintaa jatkuvasti koholla oleva
kortisolipitoisuus heikentda. Elainkokeissa on saatu selville etta pitk&an
kestanyt  korkea  Kortisolipitoisuus on  yhteydessd muun muassa
hippokampuksen atrofiaan. Hippokampuksen liséksi pitkittynyt stressi aiheuttaa
muutoksia myds  aivojen  etuotsalohkoissa, jotka ovat mukana

muistitoiminnoissa. (Sallinen 2006, 20.)

Lyhytkestoinen stressi vaikuttaa muistiin  usein monisaikeisemmin kuin
pitkakestoinen.  Parhaimmillaan  akuutti stressi voi jopa parantaa
muistisuoritusta, mutta se myos vaikuttaa negatiivisesti mieleenpalautukseen
nimenomaan deklaratiivisesta muistista. (Sallinen 2006, 21.) Kaiken kaikkiaan
stressi vaikuttaa muistiin silla tavalla, ettd hyvin vahainen tai hyvin runsas
stressin maara nayttaisi olevan pahasta. Pieni stressi koetaan yleensa
energisoivana ja monet kokevat saavansa aikaan enemman silloin, kun ovat

pienen stressin vaikutuksen alaisena. (Sallinen 2006, 22.)

Sallisen (2006) mukaan stressitilanteissa syntyy tunnelatautuneita muistikuvia,
jotka mydhemmin toimivat malleina ja ohjaavat kayttaytymistd samanlaisissa
tilanteissa. Tarkeéa on se, syntyyko ihmisella stressitilanteessa tunne siita, etta
hanella on mahdollisuus vaikuttaa tapahtumiin. Jos tallaista tunnetta ei synny,
todennakoisyys apatialle ja asioihin puuttumattomuudelle mydhemmin
samanlaisissa tilanteissa kasvaa ja henkild altistuu kuormittavalle stressille
likaa. Tunne ja usko omiin vaikutusmahdollisuuksiin puolestaan suojaavat

stressiltd vastaavissa tilanteissa myohemmin, koska henkildlla on motivaatiota
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ratkaista ongelmallisia stressitilanteita ja hé&nella on ratkaisuun riittavasti
tyokaluja. Vaikutusmahdollisuuksien luominen edellyttad tyopaikalla hyvia
vaikutuskanavia ja todellista nayttéa siita, ettd omalla toiminnalla oikeasti on
vaikutusta. Tassa auttavat selkeéat tyonkuvat, roolitukset seka vastuualueet.
(Sallinen 2006, 21-22.)

Stressin aiheuttamia muistivaikeuksia voidaan todennékdisesti véhentaa
turvaamalla riittdvat sosiaaliset verkostot ja mahdollisuus sosiaaliseen tukeen.
Puhuminen ja kuulluksi tuleminen helpottavat stressia, silla sosiaalisen tuen
tunne lisaa oksitosiinin eritysta aivoissa, miké puolestaan hillitsee kortisolitason
nousua. (Sallinen 2006, 22.)

2.2.4 Stressin vaikutukset uneen

Unen vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin on tutkittu paljon. Unen vaheneminen
vaikuttaa eniten ihmisen valppauteen ja luovuuteen. On selvitetty, ettd yhden
yon valvominen tai noin viisi vuorokautta 4 tunnin ydunella vastaa yhden
promillen humalatilaa. Tama on ongelmallista monissa ammateissa, joissa
turvallisuus on erityisen tarkeda. Tiedetaan lisaksi, ettd voimakas paivaaikainen
vasymys kaksinkertaistaa tyotapaturmariskin teollisuustydssd. Univajetta
aiheuttavat nukkumisvaikeudet ja vuorotydn tekeminen lahes kaksinkertaistavat

vakavan ty6tapaturmariskin. (Sallinen 2006, 22.)

Univaje vaikuttaa negatiivisesti myo0s luovuuteen. Tata on selvitetty
jarjestamalla erilaisia kokeita, joissa henkildiden tehtavana on ollut keksia uusia
ratkaisuja tai toimintamalleja eri tilanteissa. Testien tuloksena on huomattu, etta
univaijeisen henkilon oivaltaminen heikkenee huomattavasti ja han pyrKkii
kayttamaan vanhoja, rutiineiksi muodostuneita toimintamalleja ongelmatilanteen

ratkaisemiseen. (Sallinen 2006, 22.)

Tutkimusten mukaan hereillda syntyneet muistijaljet eivat unen aikana
ainoastaan vahvistu, vaan opitut asiat jalostuvat edelleen sellaiseen muotoon,

jossa asioiden valiset yhteydet on helpompi havaita seuraavana paivana.
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Nukkumalla hyvin voi siis vdhentaa tybn maaréa, silla unen aikana aivot
kasittelevat asioita ymmarrettdvampaan muotoon. (Sallinen 2006, 22.)

Tybajat ovat keskeisessa asemassa riittavan unen ja vireyden takaamiseksi.
Erityisesti vuorotydssa kannattaa miettid sellaisia tydaikaratkaisuja, jotka
huomioivat univajeen ja vasymyksen. Viikkotydaika kannattaisi paasaantoisesti
pitdd selvasti alle 50 tunnissa, silla yli 50 tunnin viikkotybaika noin
kaksinkertaistaa riskin univajeen muodostumiselle. (Sallinen 2006, 23.)
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3 TILASUUNITTELUN PERIAATTEET JA STRESS
FREE AREA

3.1 Tyoympariston ja tyotilojen merkitykset

Tyoymparistolla ja tydtiloilla on tyontekijoille kokonaisvaltaista merkitystéa. Ne
jasentavat sita, miten tyontekijd kokee omat toimintamahdollisuutensa, oman

olemassaolonsa seka tydyhteisonsa. (Haggman-Laitila & Kotilainen 1997, 15.)

Rakennuksen sijainti, rakennustapa ja arkkitehtuuri, kalustus seka kaikki
visuaaliseen ympaéristoomme liittyva voi kertoa yrityksen kulttuurista, sen
toiminta-ajatuksesta ja jopa yritysjohdon syvemmista arvoista. On tarkeaa
erottaa toisistaan tyontekijan yksiléllinen tila seka yhteisdllinen tila. Toimitilojen
suunnittelussa jatkuvasti enemman merkitysta ovat saaneet yleiset yhteisolliset
tilat, koska ne vetavat magneetin tavoin tyontekij6itd yhteen etukateen
suunnittelematta, tallaisia ovat esimerkiksi yhteiset taukotilat tai juoma-

automaatit. (Linnossuo 2002, 39.)

Tybhuoneiden pinta-alalle ei ole vyleisesti hyvaksyttyja tai standardoituja
vaatimuksia. Tyoymparistda méaaritteleva tyoturvallisuuslaki antaa ainoastaan
suuntaviivoja tilavaatimuksille: tydhuoneen tilavuuden ja pinta-alan tulee olla
riittdva ja siella tulee olla riittAvasti tilaa tyon tekemista ja tyon vaatimaa
likkumista varten. (Ketola 2007, 9.)

Tyontekijat kokevat sisédilman yksil6llisesti. Samassa tydtilassa samat hajut ja
lampdtila voivat hairita jotakuta paljonkin, kun taas joku toinen ei koe niitad
merkittavanad haittana. Toimistotydssa tyoskentelevien valitukset kohdistuvat
yleisimmin tunkkaiseen ja kuivaan ilmaan. Myds tydympariston vetoisuus,
polyisyys tai likaisuus koetaan usein haitaksi. LAmpdtilalla on myds vaikutusta
tyontekijoiden viihtyvyyteen ja tyon tuottavuuteen. Lampoétilan noustessa
tyontekijat voivat kokea esimerkiksi vasymysta ja keskittymisvaikeuksia. (Ketola
2007, 26-27.)
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Rakennuksen psyykkiseen ymparistoon kuuluu, etté tyontekijat kokevat tyotilat
miellyttavind ja rauhoittavina. Tilojen kayttotarkoituksessa otetaan huomioon
mahdollisen melun aiheuttamat ongelmat. Tydétilat ovat parhaimmillaan
yksinkertaisia, takaavat keskittymismahdollisuuden, yksityisyyden sekd antavat

tilaa tyontekijan omalle persoonalle. (Nuikkanen 2009, 300-301.)

3.2 Stress Free Area —konsepti

Stress Free Arealla tarkoitetaan suunnittelumenetelmaa, jossa kiteytyy
konseptisuunnittelija Margit Sjoroosin toive lisatd ihmisten hyvinvointia ja
vahentaa stressia ja pahaa oloa. Konsepti on lyonyt itsensa lapi niin Suomessa
kuin Euroopassakin ja kiinnostus kasvaa edelleen kovaa vauhtia. Sjéroosilla on
nykyddn 12 ihmisesta koostuva tiimi, joka suunnittelee sisustuksen
yhteistydssa. Tiimiin kuuluu arkkitehteja, sisustussuunnittelijoita,
materiaalifyysikkoja, filosofeja ja psykologeja. (Koskivirta 2008, 2.)

Sjoroosin mukaan stressiton ymparistd on sellainen, jossa kaikki viisi aistiamme
saavat levata riittavasti. Fyysinen, digitaalinen ja henkinen ympaéristo tulisi
suunnitella yhtenaisesti. Fyysisen tydympariston ratkaisuilla voidaan ohjata
erilaisiin toimintoihin ja vaikuttaa tyontekijan mielenmaisemaan. (Malkia 2009,
8.) Stress Free —konseptissa tila suunnitellaan joko rauhoittavaksi tai
aktivoivaksi, paaasiana on kuitenkin aistiystavallisyys ja negatiivisen stressin

vahentaminen (Koskivirta 2008, 2-3).

Sjoroosin kehittamassad Stress Free Area -konseptissa on hyoddynnetty
aivotutkimusta, hahmo- ja kaytettdvyyspsykologiaa seka kulttuurista ja
ekologista ajattelua. Tama tarkoittaa yksinkertaistettuna sita, ettd tydymparistén
suunnittelussa huomioidaan varit, materiaalit, akustiikka, lattiarakenteet,

muodot, valaistus seka design. (Malkia 2009, 8.)

Suunnittelu perustuu tietdmykseen siitd, ettd nykyihmisen aivot havainnoivat
aistiarsykkeita aivan samalla tavalla kuin esi-isiemme aivot 200 000 vuotta
sitten. Aivot eivat siis ole muuttuneet. Se, mikd on muuttunut, on nykyihmisen

saama aistidrsykkeiden maara, joka arvioiden mukaan on noussut
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seitsemanteen potenssiin viimeisen vuosisadan aikana. Asiassa on ristiriita:
ihmiset elavat jatkuvan negatiivisen stressin keskella. Tama korostuu etenkin
kaupunkiymparistdssd, joissa ihmisten luontaiset taistele tai pakene —reaktiot
eivat enaa ole luontevia vaan ylisuuria reaktioita. Mikéli ihminen ei saa purettua
rakentavasti stressidan pois, saattaa se purkautua vakivallan ja pahan olon
kautta. Taman takia Sjoroosin mielestd on tarkeda ottaa tilasuunnittelussa
huomioon ihmisen neurofysiologinen ja psykososiaalinen tausta seka eri
kulttuurien ja ekologian vaikutus mielialaan. Kun tama tehdaan oikein,
tybuupumus, hairiokayttaytyminen ja tyotapaturmat vahenevat. (Koskivirta
2008, 2.)

Stress Free Area —konseptissa pohditaan sitd, millaisen yhdyskunnan tai
yhteisdn haluamme suunnitella. Sjéroosin suunnittelu perustuu tutkimuksille,
joiden mukaan esimerkiksi kasvottomuus, korkeat rakennukset seka kovat ja
akilliset aanet aiheuttavat negatiivista stressida ja luovat turvattomuutta.
Negatiivinen stressi lisda aina pelkoa ja turvattomuutta. Jos tallaisia negatiivisia
tunteita ei pysty purkamaan, ihminen on jatkuvassa taisteluvalmiudessa. Tama
valmiustila on liian kuormittava ja se purkautuu usein kasittamattomina
kayttaytymis- tai tunnereaktioina, kuten rayhaamisena asiakaspalvelijoille tai
satunnaisille ohikulkijoille. Sjéroosin mukaan tallainen kaytés johtuu ihmisen
luontaisesta biologiasta, joka on ristiriidassa elinympariston kanssa. (Koskivirta
2008, 3.)

Vasymys ja esimerkiksi pitkat tydvuorot altistavat kuormitukselle ja tatd kautta
arvaamattomille reaktioille. Kun kuormitukselle altistunut ihminen tulee
negatiivisia aistiarsykkeitd pursuavaan tilaan, hanesta voi yllattaen tulla
rajahdysherkka. Negatiivisia aistiarsykkeita taynna oleva tila voi olla esimerkiksi
sairaalan ensiapuosasto. Tallaisessa ymparistéssa on yleensa on paljon melua,
epékiitollisia aania, vaaria varisavyja, puuttuvaa kasvillisuutta seka silman
nakokenttdd rasittavia esineiden muotoja. Sjéroosin mukaan julkiset tilat
tulisikin suunnitella eri tavalla jotta ne herattaisivat luottamusta. (Koskivirta
2008, 3.)
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Stress Free Area —konseptia on kaytetty hyvaksi hyvin tuloksin muun muassa
toimistosuunnittelussa Mercuri Internationalin muuttaessa uusiin toimitiloihin
Espoon Otaniemeen vuonna 2008 seka Teknillisen korkeakoulun
Koulutuskeskus Dipolin toimitilojen uudistuksessa (Malkia 2009, 8; Jokiranta
2007, 26). Sjoroos kuvailee Dipolin tiloja ennen muutosta perinteiseksi
toimistotilaksi, jossa oli paljon negatiivisia aistiarsykkeita eli stressitekijoita.
Liikkeelle  lahdettin  ndiden  stressitekijoiden  poistamisesta, melun
vahennyksesta ja viihtyisyyden lisdamisesta. Sjoroos vaikutti ratkaisuillaan
muun muassa jalkikaikuaikaan. H&n halusi myds lisatd nékdosuojaa
lasiseinatiloissa. Naiden lisaksi kiinnitettin huomiota hahmottamiseen ja
ihmisten suuntaamiseen tiloissa. Naihin vaikutettiin verhoilun, kasvien, mattojen

ja irtokalusteiden sommittelulla ja varivalinnoilla. (Jokiranta 2007, 28.)

3.3 Valaistuksen ja varien vaikutukset tydviihtyvyyteen

Hyva valaistus on vélttamaton, koska se auttaa tydntekijéitd suoriutumaan
tyotehtavistaan, vaikuttaa tyoviihtyvyyteen, yleiseen vireystilaan seka
turvalliseen liikkumiseen. On syyta muistaa, ettd arviolta joka kymmenes
suomalainen karsii masennusoireista pimeédna vuodenaikana. Sitd voidaan
hoitaa tai ainakin lievittda valaistuksen avulla. (Airaksinen ym. 2005, 78.)
Ihmiset kokevat ulkoa tulevan valon miellyttavaksi, siksi tyoviihtyvyyden
kannalta tyotilassa olisi hyva olla luonnonvaloa. Keinovalon kaytt6a tulisi
valttaa, mikali luonnonvaloa on riittavasti. (Ketola 2007, 10.)

Tydtiloihin  tulee hyvan valaistuksen ohella valita hillittyja vareja, jotka
edesauttavat tyon tekemista ja siihen keskittymista. Liian kirkkaat ja voimakkaat
varit seka puhdas valkoinen eivat anna silmille mahdollisuutta sopeutua. (Ketola
2007, 10.)

Stress Free Area —konseptissa korostetaan luonnonvalon hyddyntamista tilojen
valaistuksen suunnittelussa. Lisaksi otetaan huomioon, ettd on vareja, jotka
koetaan universaalisti turvallisiksi. Tallaisia vareja ovat sininen, purppura seka
luonnon savyt, esimerkiksi puun savyt ja lehtivinrea. Luonnon merkitys onkin

hyvin korostunut. Epasuotuisia vareja neurofysiologisesti puolestaan ovat musta
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ja harmaa, jotka koetaan pelottavina ja synkkind. Mikali tilassa halutaan
korostaa rauhallisuutta, myo6s vitivalkoista pitaisi valttaa, silla valkoinen
heijastaa ja siita havainnoiminen voi olla hankalaa, jopa rasittavaa. Aktivoivana
varina kannattaa kayttda oranssia, joka kiihottaa myds nalan tunnetta. Oranssiin
tosin liittyy myos pahoinvoinnin lisdantymisen riski. Toinen aktivoiva vari on
punainen. (Koskivirta 2008, 2-3.)

3.4 Tyédtilojen aanimaisemointi ja akustiikka

Melu on &anta, jonka tyontekija kokee epamiellyttavana tai hairitsevana.
Tavallisimpia melun aiheuttajia ovat koneet ja laitteet. Jo 30 dB:n melu voi
hairita ihmistda ja yli 65 dB:n melu vaikuttaa jo verenkierron ja
ruoansulatuskanavan toimintaan. Yli 80 dB:n melu voi aiheuttaa kuulovaurioita

ja yli 120 db:n melu saa aikaan mekaanisia vaurioita. (Airaksinen ym. 2005, 83.)

Meluntorjunta tyopaikoilla yleenséa keskittyy paaasiassa erilaisten vahingollisten
aanien voimakkuuksien rajoittamiseen. Koivusalon mukaan (2008, 19) mukaan
sen sijaan pitkaaikaiset ja monia ongelmia aiheuttavat matalat aanitaajuudet
(alle 500 Hz) ovat viela lainsaatajille vieras asia. Kasite VAD (Vibroacoustic
Disease) sisaltda tutkittua tietoa matalien &&nitaajuuksien aiheuttamista
sairauksista ja se tulee vaikuttamaan hyvin paljon tyGymparistjen

aanimaisemointiin lahivuosina.

Tyétiloissa  meluhaitat  aiheuttavat  tyontekijGille  keskittymisvaikeuksia,
puhuminen ja kuunteleminen hankaloituvat sek&a mahdollisesti yksityisyys karsii.
Melu heikentd& oleellisesti tyontekijan tuottavuutta joko siten, ettd laatu

heikkenee tai tyOtahti laskee. (Suomen Rakennusinsinddrien Liitto 2008, 9.)

Meluhaittoihin ~ voidaan vaikuttaa aanimaisemoinnilla. Meluldhteet ja
tyontekijoiden tyotilat tulee sijoittaa eri paikkoihin. Aénioloja voidaan parantaa
huomattavasti muuttamalla meluldhteiden sijaintia. Mikali tyétilassa on
ainoastaan yksi tai muutama melulédhde, se voidaan koteloida. Hyva kotelointi
vaimentaa melua 15-50 dB. Kotelointia voidaan kayttdd myds siten, etta

suljetaan &aanet oleskelutilojen ulkopuolelle esimerkiksi koteloimalla taukotila.
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Kattoon ja seiniin asennettujen absorptiomateriaalien vaikutus on tehokkain
silloin kun tyotilassa on vahan melulahteita ja tyontekijat ovat yli viiden metrin
etaisyydella melulahteista. Absorptiomateriaaleista on hyo6tyd erityisesti

toimistotiloissa. (Airaksinen ym. 2005, 84-85.)

Puheddnten hallinta vierekkdisten tyopisteiden valilla
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55 55 55
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45 45
—I 42 42 42
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o
2020
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10 1+
75 75 71 75 52 4 0
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Avotoimisto, ei Avotoimisto,on  Avotoimisto, ~ Avotoimisto,ei Avotoimisto,on Huonetoimisto, Huonetoimisto,

absorptiota,ei  absorptioja absorptio, absorptiota,ei  seindkkeetja jossaovetauki jossa ovetKkiinni
seindkkeitd seindkkeet seindkkeetja  seindkkeitd, on peittodani
peittodani peittodani

Kuvio 1 Puheaanten hallinta. Luvut ovat koottu teoksesta Suomen Rakennusinsinddrien Liitto
RIL ry (2008, 57-58).

Suomen  Rakennusinsinddrien  Liiton  (2008) mukaan  optimaalista
aanimaisemointia voi verrata raikkaaseen ilmaan, oikeaan valaistukseen ja
sopivaan lampoon. Naiden merkitys on tarked mm. tyontekijoiden tydtehon ja
terveyden kannalta. Tiedetddn, ettd jo tunti paivittain puhtaassa ilmassa ja
oikein ilmastoidussa tilassa edistdd seka kehon ettd mielen hyvinvointia
huomattavasti. Uutta tutkittua tietoa on sen sijaan, ettd jo puoli tuntia paivittain
oikein akustoidussa tilassa tietyn taajuisten a&nien vaikutuksessa tehostaa
merkittdvasti mm. aivojen toimintaa, poistaa lihasjannitysta ja lisaa fyysista ja
psyykkistda tyotehoa. (Suomen Rakennusinsinddrien Liitto 2008, 10.)

Luovuutemme, ty6tehomme ja hyvinvointimme kannalta on erittain tarkeaa,
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minkalaisia aania kulloinkin kuulemme ja kuuntelemme ja mink&laisissa
aanimaisemissa oleskelemme (Suomen Rakennusinsintoérien Liitto 2008, 14-
15).

Kun tilat suunnitellaan Stress Free —konseptin mukaan, otetaan huomioon
aanimaailman vaikutus tunteisiin, sydamensykkeeseen ja verenpaineeseen.
Kovassa melussa aivojen toiminta hidastuu. Melutason ollessa yli 95 desibelia,
aivojen toiminta ja paatoksenteko hidastuvat jopa 20 prosenttia.
Kauppakeskuksessa ja ravintoloissa on useinkin n&in kova melutaso. Taysi
hiljaisuus ei kuitenkaan sekdan ole hyvastd, koska silloin ihminen herkasti
saikahtaa pientakin aanta. Hyvaksi &aanirajaksi onkin maaritelty n. 35-40
desibelida. Aanimaailmaan vaikutetaan konseptissa esimerkiksi aanta imevilla

sisustusmateriaaleilla ja hyvilla kokolattiamatoilla. (Koskivirta 2008, 3.)

3.5 Tyédtilojen kalusteet ja muotoilu

Tyotilojen  kalusteet vaikuttavat erittdin  voimakkaasti huoneakustisiin
ominaisuuksiin, samalla tulee huomioida yrityksen asettamat huoneakustiset
tavoitetasot sekd muistaa nama Kkalusteita valitessa. Aanta absorboivat
seinakkeet vahentavat tilan vaakasuuntaisia kaikuja. Avoimen kirjahyllyn
aaniabsorptiosuhde on merkittavan suuri, jos siina sailytetaan papereita, kirjoja
tai kansioita. Absorptiosuhde kasvaa suhteessa tavaramaaraan. Viherkasveilla
ei sen sijaan ole vaikutusta kalustetun avotoimistotilan huoneakustiikkaan, silla
ne ainoastaan parantavat visuaalista ymparistoa. Ikkunaverhojen kayttaminen
on suositeltavaa, koska lasipintojen absorptiosuhde on erittdin alhainen, eika
ikkunaseinélle voida yleensa sijoittaa muita absorboivia materiaaleja.
Verhomateriaalien tulee olla huokoista, mutta samalla painavaa, jotta se
absorboisi &anta. Lattiap&allysteen valinta vaikuttaa suuresti askeldanten
voimakkuuteen. Ylivoimaisesti parhaiten askeldaénia vaimentaa kokolattiamatto.

(Suomen Rakennusinsinddrien Liitto 2008, 62-68.)

Kalusteiden ja ty6valineiden valinnassa huomioidaan niiden toimivuus, mitoitus

ja muotoilu, koska ne vaikuttavat tyontekijan tydasentoihin ja -liikkeisiin seka
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niiden avulla luodaan puitteet mahdollisimman hyvalle tydergonomialle. (Ketola
2007, 121.)

Stress Free —konseptissa pohditaan, mitka tekijat saavat ihmisen tuntemaan
turvattomuutta ja turvallisuutta, mitka variparit luovat naita tunteita, mitka asiat
nostavat sydamensyketta ja verenpainetta ja mitkd laskevat niitd seka miten
erilaiset muodot mukailevat silmien liiketta. Silmien liiketta mukailevat parhaiten
kaarevat muodot, joten niitd hyodynnetddn paljon konseptissa kalusteiden
muotoilussa. (Koskivirta 2008, 2-3.)
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4 SYKEVALIMITTAUS

4.1 Yleista sykevalimittauksesta

Tiedetddn, ettd monet sairaudet ja elimiston toimintahdiriot nakyvéat
autonomisen hermoston ongelmina ja naitd ongelmia on perinteisesti mitattu
laboratoriokokein hormonimaarityksin esimerkiksi veresta ja virtsasta. Tallaisten
kokeiden rinnalle ovat tulleet sykevalimittaukset, joiden toteutuksessa ei tarvita

laboratorio-olosuhteita. (Hynynen 2007, 32.)

Sykevalimittauksella saadaan tietoa autonomisen hermoston toiminnasta ja
tilasta. Nain ollen sykevalimittaus kertoo paitsi fyysisen kunnon tilasta, myos
uhkaavasta stressista, ylirasituksesta ja palautumisen tilasta. Autonominen
hermosto aktivoituu stressitilanteessa siten, ettd uhkaavan tilanteen aikana
sympaattinen hermosto aktivoituu ja uhkaavan tilanteen lauettua
parasympaattinen hermosto aktivoituu ihmisen palautuessa.
Sykevalimittauksella saadaan tietoa juuri sympaattisen ja parasympaattisen

hermoston valisesta tasapainosta. (Hynynen 2007, 33.)

Sykeanalyysit ovat  kehittyneet  huimasti viime  vuosien aikana.
Sykevalimittauksessa tarkastelun kohteena on kahden sydamenlydnnin valinen
aika ja mittayksikkona yleensa sykevalien keskihajonta. Yksinkertaistettuna
voidaan sanoa, ettd suuri sykevdlivaihtelu kertoo hyvéasta palautumisesta kun
taas pieni sykevdlivaihtelu kertoo kuormituksesta tai puutteellisesta
palautumisesta, mika pitkdan jatkuessaan voi johtaa ongelmiin. Olennaista
sykevalitulkinnoissa on selvittdd tarkasti, mitd tiedon kerdyksen aikana on
tapahtunut. TAman vuoksi on korostettava tasmallisten kalenterimerkintdjen

tekoa mittausjaksolta. (Hynynen 2007, 33.)

Tutkimuksessa on osoitettu, ettd kuormittavat tyoviikot aiheuttavat
sykevaihtelun pienenemistd younen aikana, mik& merkitsee sita, etta youni ei
enda riitdkddn kokonaisvaltaiseen palautumiseen. On havaittu, etta
kuormittavaa jaksoa seuranneen lepoviikon aikana sykevariaatio palautuu

ennalleen. Nayttaisi siltd, ettd autonomisen hermoston kannalta ei ole

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariana Kytéhonka & Nina Lindberg



25

merkitysta silla, mik&a stressin aiheuttaja on, koska vasteet ovat samanlaisia
tutkittiin sitten esimerkiksi urheilusuoritusta tai tyOperaista stressia. Tulosten
tulkinnassa on kuitenkin kaytettava varovaisuutta ja se pitdaa tehda harkiten
yhdessa mitattavan henkilén kanssa, silla mittaustulos ei suoraan kerro, miksi

stressitaso on kohonnut. (Hynynen 2007, 33-34.)

Pitkittyneen tyostressin uuvuttaman henkilon sykevaihtelu pienenee ja yéuni ei
enaa riitd korjaamaan tilannetta. Uni on todennékoisesti tallaisessa tilanteessa
laadultaan huonoa ja maaréltaan lilan vahaistd. Hyvan ydunen aikana sen
sijaan syke on alhainen ja sykevariaatio vaihtelee paljon, mutta pitkdaikaisen
stressin tilassa stressireaktiot nakyvat unessakin vaikka ihminen on

naenndisesti lepotilassa. (Blomberg-Kantsila 2007, 29.)

Ihanteellisinta olisi mitata sykevdlivaihteluita siten, ettd mittausjaksoon osulisi
kaksi arkipaivaa ja arkiyota seka yksi viikonloppupaiva ja —yo, jotta pystyttaisiin
seuraamaan palauttaako viikonloppu tyontekijaa viikon rasituksista (Blomberg-
Kantsila 2007, 30).

4.2 Tyostressi ja sykevalivaihtelu

Tybelama on muuttunut paljon viime vuosikymmenina. Tydelaman vaatimukset
ovat kasvaneet ja muuttuneet. Tyosta voi olla vaikeaa irrottautua vapaa-ajalla,
ja tydasiat pydrivat mielessa silloinkin kun pitaisi rentoutua. Pitkaan jatkuessaan
vaikeus irrottautua tyosta henkisesti hairitsee palautumista ja voi johtaa jopa
tyoduupumukseen ja tyokyvyn heikkenemiseen. Myds vapaa-ajan harrastukset ja
perhe-elama saattavat karsia. Usein tilanne vaikuttaa myds likunnan maaran

vahenemiseen, mika edelleen pahentaa tilannetta. (Kinnunen & Feldt 2008, 40.)

Palautumisen aikana henkilon tila palautuu tyopaivan aikana koettua
kuormitusta edeltavélle tasolle. Palautuminen on monisyinen prosessi, jonka
aikana tyontekijdn voimavarat tadydentyvat. Palautumisen edellytyksena on, etta
tyo- ja lepojaksot eroavat selkedasti ajallisesti toisistaan ja etta tyontekija pystyy
pitamaan taukoja myods tydon lomassa sekd lepddméaan tytjaksojen valissa.

Fysiologisesta palautumisesta voidaan puhua silloin, kun elimisté on palautunut
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riittavan pitkaksi ajaksi takaisin perustasolle stressin aiheuttaman aktivoitumisen
jalkeen. Psykologinen palautuminen puolestaan tarkoittaa sita, etta tyontekija
kokee itse olevansa levannyt ja valmis jatkamaan tydtehtavien parissa.
Kokonaisvaltainen palautuminen edellyttaa seka fysiologista ettd psykologista
palautumista. (Kinnunen & Feldt 2008, 40.)

Tyostressin on todettu liittyvdn pienentyneeseen sykevaihteluun, mika viittaa
sympaattisen hermoston liialliseen aktiivisuuteen. Palautumisen ja levon aikana
sykevaihtelu on puolestaan suurta ja parasympaattinen hermosto aktivoitunut.
Liikuntaharjoitus vahentdd sykevaihtelua hetkeksi aikaa, mutta pitkaaikaisen
harjoittelun seurauksena sykevalivaihtelu paasaantoisesti lisaantyy levossa.
Pitkalla aikavalilla likunta parantaa parasympaattisen hermoston toimintaa,
mik& vahvistaa myds kykya palautua tyOkuormituksesta. (Kinnunen & Feldt
2008, 40.)

4.3 Firstbeat Technologies Oy ja Hyvinvointianalyysi

Suomessa sykemonitoreja kaytetddn enemman kuin missaan muualla
maailmassa. Suomalaiset ovat kyenneet hyodyntamaan mittausten antamaa
tietoa ja kehittdneet asiaan liittyvdd tutkimusta ja mittauslaitteita kaikkien
saataville. Firstbeat Technologies Oy on yksi maailman johtavista yrityksista,
joka on erikoistunut sykeanalyyseja tuottaviin tietokoneohjelmiin. Yrityksen
tuotteita kayttavat niin urheilusektori kuin liike-elamékin seka urheilu- ja
hyvinvointipalvelujen tuottajat seka koulutuspalveluita tarjoavat tahot. Taustalla
on alan tutkimustyd ja teknologia on hyvin tiedossa huippu-urheilun ja
valmennuksen parissa. Sykeanalyyseja hyddyntdvat muun muassa Suomen
jaakiekkomaajoukkue, jotkut jadkiekkoseurat, Suomen ampumaurheiluliitto ja

kansallinen hiihtosuunnistusjoukkue. (Blomberg-Kantsila 2007, 30.)

Sykevariaatiomuuttujat ovat yksilollisesti vaihtelevia. Autonomisen saéatelyn
arviointiin tyon, levon ja liikunnan aikana soveltuu Firstbeat Technologiesin
kehittdm& Hyvinvointianalyysi, joka arvioi yksilollisesti autonomisen hermoston
tilaa sydamen sykkeen avulla. Menetelmalld voidaan mitata tyon ja likunnan
fyysista ja psyykkista kuormittavuutta seka palautumista vapaa-ajan ja younen
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aikana, riippumatta yksilon sykevaihtelun tasosta. Analyysin pohjana ovat
yliopistotasoiset tutkimukset sydamen toiminnasta. Menetelm& on osoittautunut
kayttokelpoiseksi ja toimivaksi liikunnan ja kuntoutuksen kuormittavuuden
mittauksissa sekd tydpaivan kuormittavuuden ja yon aikaisen palautumisen
arvioinnissa. Menetelman etuna on sen henkilékohtaisuus palautteen annossa
(Kinnunen & Feldt 2008, 40-41.)

Hyvinvointianalyysi tuottaa erilaisia raportteja, joista stressiraportti kertoo minka
psykofysiologisen tilan analyysiohjelma on kunakin ajankohtana tunnistanut
vallitsevaksi. Siniset palkit kuvaavat liikuntaa, punaiset stressitilaa ja vihreat
rentoutumistilaa. Valkoiset palkit kuvaavat liikunnasta palautumista tai ovat ns.
tunnistamatonta tilaa. Stressin ja palautumisen arvioinnissa oleellista on se,
tapahtuuko palautumista todella silloin kun pitaisi eli onko elimistd
rentoutuneessa tilassa rentoutuksen, levon, unen ja vapaa-ajan aikana.
(Kinnunen & Feldt 2008, 41.)

Tyontekijoiden palautumisen ja hyvinvoinnin valisten yhteyksien tarkastelulla on
merkittavaa sovellusarvoa tydelaman ja tyoterveyshuollon vaatimuksiin nahden.
Tutkimuksissa on toistuvasti korostettu puolueettomien ja luotettavien
mittausmenetelmien tarpeellisuutta stressia ja palautumista tutkittaessa.
Sykevélimittausta pidetdaan  objektiivisena menetelménd, mutta sen
kaytettavyyttd on tarve kehittdd edelleen niin tieteellisissa tutkimuksissa kuin
terveydenhuollon eri toimialoillakin (tyoterveyshuolto, kuntoutus,
hyvinvointipalvelut). Alustavat  tulokset  osoittavat kuitenkin, etta
sykevalivaihteluun perustuvalla Hyvinvointianalyysilla on mahdollista saada
sellaista tietoa tyontekijoiden kuormituksesta ja palautumisesta, mita

tadh&nastisilla menetelmilla ei ole voitu saada. (Kinnunen & Feldt 2008, 41-42.)

4.4 Tutkimustuloksia sykevalimittauksista

Hannele Hurmelinna on vuonna 2002 valmistuneessa pro Gradu -
tutkielmassaan tutkinut sykevalimittauksen validiteettia tydpaikalla tapahtuvassa
paivittdisessa stressimittauksessa. Tutkimuksen tarkoituksena oli péaivittaisen

subjektiivisesti koetun stressin seka autonomisen hermoston toiminnan
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yhteyksien tarkastelu kahdeksan viikon ajan. Tutkimuksessa tarkasteltiin
sykemittojen kayttokelpoisuutta stressimittauksessa sekad stressi-ilmion ja
sykemuuttujien  valistda  yhteyttd. Myds  koehenkildiden  mahdollinen
pitkakestoinen stressi otettiin huomioon kyselylomakkein. (Hurmelinna 2002, 1-
12.)

Tutkimuksen koehenkildind oli 31 opettajaa, joita testattiin yksilollisesti kolmesti
viikossa kahdeksan viikon ajan. Testit kestivat puoli tuntia kerrallaan ja testin
aikana koehenkilot pitivat ylladn sykemittaria. Ennen jokaista mittauskertaa
osallistujat tayttivat lomakkeen koskien tekijoitd, jotka saattoivat vaikuttaa
mittausten aikana sykkeeseen. Osallistujilta tiedusteltin  muun muassa
vimeaikaista kahvin ja alkoholin kulutusta sek& liikunnan ma&éaraa. Lisaksi
osallistujat antoivat tietoa sen hetkisestd vireystilastaan. Varsinaiseen
testipatteristoon  kuuluivat  istuminen, seisominen, orientaatiotehtava,
automaattista prosessointia vaativa tehtavd ja palautuminen. Jokaisen
testauspaivan paattyessa koehenkilot kirjasivat muistiin - paivan aikana
tapahtuneita stressaavia tilanteita. (Hurmelinna 2002, 13-14.)

Tutkimustulosten mukaan paivittdisten hankaluuksien kokeminen oli yhteydessa
negatiiviseksi koetun stressitason kasvamiseen ja tama puolestaan heijastui
sykemuuttujiin. Paivittdinen koettu stressitaso oli systemaattisessa yhteydessa
vahentyneeseen sykevaihteluun ja rauhallisuus puolestaan sykevaihtelun
lisaantymiseen seka perustasossa (=istuminen) ettd kuormittavien tehtévien
aikana. Yksinkertaisemmin sanottuna mita enemman ihmiset kokivat stressia,
sitd voimakkaampia olivat sykevaihtelussa ilmenneet muutokset. Td&ma viittaa
parasympaattisen hermoston kasvaneeseen reagointiin stressitason kasvaessa.
Tamankin tutkimuksen tulokset nayttaisivat siis osoittavan, etta sykevaihtelun
vaheneminen on yhteydessa kokeellisesti tuotettuun  stressiin  ja
homeostaattisen saatelyn heikentymiseen kun taas suuri sykevaihtelu nayttaisi

liittyvan hyvaan sopeutumiseen. (Hurmelinna 2002, 39-40.)

Tulosten perusteella nayttaa silta, ettd vahaisen stressin yhteydessa ainoastaan
negatiiviseksi koettu vireystila on merkittdvasti yhteydessa fysiologiseen

reagointiin. Jos henkild kokee korkeaa stressid, yleisen psyykkisen vireystilan
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kohoaminen aiheuttaa sykemuuttujissa reaktion affektiivisesta savysta
riippumatta silloin kun tehtavasté suoriutuminen vaatii aktiivista prosessointia.
(Hurmelinna 2002, 41-42.)

Myllymaki ym. 2008 ovat tutkimuksessaan saaneet viitteita siitd, etta raskaan,
illalla tapahtuvan liikunnan aiheuttamat fysiologiset stressireaktiot jatkuvat
younen aikana. Tutkimuksessa selvitettiin raskaan, myohaan illalla tapahtuvan
likuntasuorituksen vaikutuksia sydamen autonomiseen saatelyyn ja unen
laatuun liikunnan jalkeisen yon aikana. Perustana tutkimuksessa on kaytetty
olemassa olevaa tietoa elimiston tasapainotilasta ja siitd kuinka liikuntasuoritus
jarkyttaa tata tasapainoa. Youni on palautumisen kannalta merkittavin
ajanjakso, jolloin elimiston jarkkynyt tasapainotila palautuu. Autonomisen
hermoston toiminta korostuu tasapainotilan korjauksessa ja sen toimintaa

voidaan mitata mittaamalla sydamen sykevaihtelua. (Myllyméaki ym. 2008, 57.)

Tutkimukseen osallistui kahdeksan nuorta, joiden yo6unta tarkkailtiin
laboratoriossa myodhaan illalla tapahtuneen rasittavan liikuntasuorituksen
jalkeen ja kontrollipaivan jalkeen. Liikuntasuorituksena kaytettiin maksimaalista
portaittaista polkupydraergometritestia. Yon aikana tutkittavilta mitattiin
perakkaisten sydamenlyontien valiset ajat, ranteen liikkeet kiihtyvyysanturilla,
unipolygrafisia muuttujia seka otettiin EMG leuanaluslihaksista. Autonomista
saatelyd analysoitiin Firstbeat Technologiesin Hyvinvointianalyysilla ja stressi-
ja relaksaatiovektoreiden avulla, joiden laskennassa kaytetaan hyvaksi syketta

ja sykevalivaihtelua. My6s unen laatua arvioitiin. (Myllymaki ym. 2008, 57.)

Tulokset osoittivat, ettd raskaan liikunnan jalkeen koko yon keskisyke ja
stressitaso olivat korkeampia ja relaksaatiotaso matalampi kontrolliydh&n
verrattuna. Syke oli korkeammalla liikkunnan jalkeen unen ensimmaisten tuntien
aikana verrattuna kontrolliydhon. Rasitus siis vaikutti autonomista sdatelya seka
stressia ja palautumista kuvaaviin muuttujiin yéunen ensimmaisten tuntien
alkana. Sen sijaan liikuntasuoritus ei vaikuttanut unipolygrafiseen eiké&

aktigrafiseen unen laatuun. (Myllyméaki ym. 2008, 57.)
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Reetta  Heinosen pro Gradu tutkielma  tarkastelee  soveltuuko
sykevdlivaihteluanalyysi rentoutumisen ja tyon kuormittavuuden arviointiin.
Tutkimuksessa tarkasteltiin ohjattuja rentoutumisjaksoja sykevalivaihtelun avulla
ja tarkoitus oli tarkastella rentoutusjaksojen aikana saatuja vasteita seka
selvittdd, onko tydpaivan aikana tehdylla rentoutumisharjoituksella vaikutusta
muuhun paivaan. Tutkimuksessa kaytettiin kolmen eri tydyhteison tyontekijoita
ialtdan 28-57 —vuotiaita (N=37) ja heidat jaettiin koe- ja kontrolliryhmaan.
Koeryhméa kavi rentoutumisjaksoilla ja kontrolli ryhmé ei. Stressiaika poikkesi
merkitsevasti ryhmien valilla, koeryhméassa ilmeni selvasti rentoutumisjakson

positiivisia vaikutuksia. (Heinonen 2007, 2.)

Koehenkildiden mittauspéaivia tarkisteltaessa erikseen, voitiin havaita paivien
poikkeavan toisistaan merkitsevasti, mikali paivaan osui rentoutusjakso.
Kontrolliryhmalla vastaavia eroja ei havaittu. Tulosten perusteella voitiin tehda
havainto, ettd rentoutumisjakso voidaan tunnistaa sykevalivaihtelumittauksen
avulla ja rentoutumisjakso vaikutti tyopaivan sykemuuttujiin, jolloin
koehenkildiden rentoutuminen lisdantyi vaikuttaen stressi- ja rentoutumisaikaan.
(Heinonen 2007, 2.)

Japanilaisten tekemassa tutkimuksessa tarkasteltin manuaalisesti, ilman
navigaattoria laivaa ohjaavien kapteenien raskaasta vastuusta syntyvaa
henkista kuormittumista kuudella erityyppisilla merialueilla Japanin lansipuolella.
Mittauksessa hyddynnettiin sykevalivaihtelua (R-R) laittamalla 3 elektrodia
kapteenin ihoon. Lisaksi kaytettin sympaattisen hermoston laskentakaavaa.
Kapteenilla oli 29 vuoden kokemus navigoimisesta ja han oli 47 -vuotias.
Tutkimus tehtiin kuudella eri merialueella. Samaa laivaa kaytettiin jokaisella
alueella. Merialueet olivat kanava, avomeri, salmi, merenlahti ja 2 satamaa.
Tutkimuksessa otettiin huomioon laivan nopeus ja kurssi, tuulen suunta ja
nopeus, saa, ilman ja veden lampdétilat. Tutkimuksessa havainnointiin
verenpainetta, sydamen sykettd ja sykevdlivaihtelua, joka vaikuttaa
sympaattiseen hermostoon. (Koji, Yuji, Noriko & Seiji 2004, 127-133.)

Kapteenin sympaattinen hermosto aktivoitui, sydamen syke lisaantyi ja

verenpaine nousi erityisesti ohjatessa laivaa satamissa, ruuhkaisilla vesialueilla
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seka tuulen nopeuden lisaantyessa. Pieni sykevdlivaihtelu kertoi kapteenin
kuormittumisesta ja stressistd. Avomerella taas sydamen sykevalivaihtelu
lisdantyi ja sympaattisen hermoston toiminta aleni. Tutkimuksessa oli vaikea
erottaa henkista ja fyysistd kuormittumista sydamen sykevadlivaihtelulla.
Tulosten perusteella tutkijat tulivat kuitenkin siihen tulokseen, etta sydamen
sykevalivaihtelu on ehdottomasti parempi mittaus kuin pelkka sydamen syke.
Tutkimus tehtiin yhteistydssa KANSEI —navigaattoriyrityksen kanssa, koska he
kehittavat uutta mekaanista navigaattoria, joka antaisi viela enemman tukea

kapteeneille ja alentaisi henkistd kuormittumista. (Koji ym. 2004, 127-133.)

Uusitalo ym. (2011) kuvaavat artikkelissaan tekemaansa tutkimusta
sykevdlivaihtelun yhteydestda tyostressiin. Tutkimuksen tarkoituksena ol
selvittdd, oliko erilaisilla sykevalimitoilla yhteyttéa itse raportoituun krooniseen
tyostressiin  ja  paivittaisiin  positiivisiin ~ ja  negatiivisiin  tuntemuksiin.
Tutkimukseen osallistui 19 tervettda sairaalatyontekijaa, joista suurin osa
tyoskenteli sairaanhoitajina. Osallistujilta kerattiin sykevdliaineisto kahden
perakkaisen tyopaivan ajalta ja mittausjakso sisalsi myds yot. Osallistujat
Kirjoittivat mittauspaivakirjaa mittauksen ajalta. Paivakirjaan raportoitiin
heraamis- ja nukkumaanmenoajat, tydajat, istumis- ja seisomisajat, kavely,
fyysinen aktiviteetti, syominen, kahvin juonti, tupakointi sek& voimakkaat
tuntemukset. Kroonisen tyostressin arvioimiseksi kaytettiin kyselylomaketta.
(Uusitalo, Mets, Martinmaki, Mauno, Kinnunen & Rusko 2011, 830-838.)

Tutkimustulosten mukaan paivittaisistd tuntemuksista vallitsevin tunne ol
tyytyvaisyys. Paivaaikaisen rentoutumisen osuus oli korkeampi toisena
tutkimuspéivana ensimmadiseen tutkimuspédivaan verrattuna. Yoaikainen
rentoutuminen oli molempina tutkimuspdaivind suurempaa kuin paivalla tai
tybaikana mitattu. Lisdksi huomattiin, ettd mita korkeampi tyon intensiteetti oli,
sitd alhaisempi oli péaivalla mitattu sykevdlivaintelu ja rentoutumisaika.
Tutkimuksen mukaan krooninen tydstressi korreloi sykevalivaihtelun vagaalisen
akktiivisuuden kanssa. Tunteet tydssa vaikuttivat tyon aikana sekd ydunen
aikana mitattuun sykevalivaihteluun. Paivittaiset tunteet tytssé ja krooninen

tyostressi olivat yhteydessd sydamen autonomisen toiminnan vaihteluun.
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Tunnetilat nayttivat littyvan voimakkaasti myods parasympaattisen hermoston
toimintaan. (Uusitalo ym. 2011, 830-838.)
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5 OPINNAYTETYON TEHTAVA

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa:

1) Miten Aalto-yliopiston ylioppilaskunnan tyontekijat kokevat Stress Free -
konseptin mukaiset tyo- ja taukotilansa, seké

2) miten  sykevdlimittaus  palvelee  toimistotyon  kuormittavuuden

arvioinnissa.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus suunnattiin Espoon Aalto-yliopiston ylioppilaskunnan tyontekijoille,
jotka tyoskentelevat Stress Free —konseptin mukaisesti suunnitelluissa

toimistotiloissa.

Tutkimuksesta kerrottiin  tyontekijoille syyskuussa 2010 infotilaisuudessa.
Infotilaisuudessa esiteltiin sykevalimittauksen periaatteet ja tutkimuksen aihe.
Tutkimukseen osallistumisen kerrottiin olevan vapaaehtoista. Tyontekijoita
informoitiin, etta osallistuakseen tutkimukseen heidén tulisi kayttaa sykevyota
kaksi vuorokautta yota paivad seka Kkirjoittaa mittausjaksolta tarkat
paivakirjamerkinnat paivan tapahtumista puolen tunnin valein. Paivakirjaan piti
merkitd missa tilassa kulloinkin on ja onko oma tunnetila stressaantunut (S),
rentoutunut (R) vai neutraali (N). Mittausjakso oli tutkijoiden paattama kahden
paivan ajanjakso ja se oli kaikille osallistujille sama. Infotilaisuus sai positiivisen
vastaanoton ja ldhes kaikki paikallaolijat ilmaisivat kiinnostuksensa osallistua
sykevalimittaukseen. Infotilaisuuden yhteydessd paasimme vierailemaan
osittain uudistetuissa tiloissa, joissa remontti oli viela kesken. Mittaukset
aloitettiin kolme kuukautta suunniteltua myéhemmin, koska uudet tilat eivat
valmistuneet aikataulussa. Varsinaiset sykevaélimittaukset tapahtuivat
maaliskuussa  2011.  Tutkimuksen  yhteyshenkilolle  toimitettin 12

sykevalimittaria, tutkimukseen ilmoittautui lopulta mukaan 10 henkil6&.

Ennen mittauksia testasimme jokaisen Suunto -sykevydn toimivuuden ja
vaihdoimme niiden paristot uusiin. Koetestasimme itsellamme sykevdita ennen
mittausten toteuttamista. Saimme hyodyllista kayttokokemusta
sykevalimittauksesta ja sen tulosten analysoimisesta myds erillisestad Tahtiaines

-projektista, johon osallistuimme ennen tdman tutkimuksen toteuttamista.

Laadimme omien testikokeilulemme perusteella kirjallisen  sykevydn
kayttbohjeen ja muistutuksen mittauksen tarkoituksesta silla infotilaisuudesta oli
tassa vaiheessa jo kulunut jonkin verran aikaa eivatka kaikki mukaan
iimoittautuneet olleet osallistuneet infotilaisuuteen tydmatkan tai muun esteen

takia. Mittarin ja kayttdohjeen lisdksi lahetimme jokaiselle osallistujalle
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mittauspaivakirjan kahden paivan mittausjakson ajalle seka
esitietokyselylomakkeen, jossa tiedusteltin muun muassa osallistujan
terveydentilaa, elintapoja ja likunnan maaraa. Mittauspaivakirja ja
esitietolomake olivat Firstbeat Oy:n valmiita lomakkeita. Painotimme ohjeissa
erityisesti paivakirjamerkintdjen tekemistd huolellisesti puolen tunnin vélein
analyysin onnistumiseksi. Jokaiselle osallistujalle [ahetettiin kirjekuoressa
mittari, ohjeet mittarin kayttoon, mittauspaivakirja seka esitietolomake. Kuoret
toimitettiin perille Aalto-yliopistossa tydskentelevan yhteyshenkilén kautta, joka
my0Os osallistui itse mittaukseen. Mittausjakson jalkeen osallistujia kehotettiin
toimittamaan mittari ja huolellisesti taytetty paivakirja esitietolomakkeineen
suljetussa kuoressa yhteyshenkilolle, joka edelleen toimitti mittarit meille
takaisin. Annoimme my0ds osallistujille yhteystietomme ongelmatilanteiden

varalta.

Kun mittausjakso oli paattynyt ja olimme saaneet sykevyot takaisin,
analysoimme tulokset Hyvinvointianalyysi-ohjelman avulla. Analyysien avulla
tavoitteenamme oli selvittaa tutkittavien toimistotyontekijoiden
kuormittuneisuutta. Alustavien tulosten perusteella valitsimme aineistosta 4
henkil6a henkilokohtaiseen teemahaastatteluun. Valinnan perusteena kaytettiin
mittaustuloksia ja oletusta siitéd, keille tarkemmasta haastattelusta olisi eniten
hyotya tulosten perusteella. Kaytdnnodssa haastatteluun valikoituivat henkilot,
joiden palautuminen oli jaanyt mittausjaksolla riittamattomaksi. Niille
osallistujille, joita ei valittu haastatteluun, lahetimme sahkopostitse kirjallisen
palautteen tuloksista sekd Hyvinvointianalyysin  tuottamat  raportit.
Sahkopostipalautteessa kavimme raporttien tuomat asiat tarkasti lapi ja

kehotimme ottamaan yhteyttd mahdollisissa kysymyksissa tai epaselvyyksissa.

Teemahaastattelut toteutuivat toukokuussa 2011. Niiden avulla tavoitteemme oli
selvittda tyontekijoiden omia kokemuksia uusista Stress Free —konseptin
mukaisesti suunnitelluista tiloista sekda saada kokonaiskasitys haastateltavien
tyosta ja voimavaratilanteesta. Teemahaastattelut toteutettiin Aalto-yliopiston
ylioppilaskunnan tiloissa. Kaikki haastateltavat antoivat luvan haastattelujen

nauhoittamiseen. Haastattelut kestivdt noin tunnin henkiléa kohti.
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Haastatteluissa tyOnjako hoidettiin niin, ettd kaksi haastattelijaa oli paikalla,
toinen vei keskustelua padsaantdisesti eteenpdin, toinen havannoi
haastattelutilannetta ja  kysyi tarvittaessa  tarkentavia  kysymyksia

haastateltavalta.

Haastattelujen jalkeen kaikki neljd haastattelua litteroitiin huolellisesti.
Litterointimateriaalia kertyi yhteenséd hieman vajaat 50 sivua. Kaikille neljalle
haastateltavalle lahetettiin perusteellinen séhkdpostipalaute tuloksista seka

Hyvinvointianalyysin tuottamat raportit.
12 sykemittaria toimitetaan AYY:lle

10 vapaaehtoista osallistuu

‘ 1 osallistuja hylatédéan suuren

\ ’ mittaushairidvirheen vuoksi
5 osallistujaa saa raportit ja 4 osallistujaa kutsutaan
palautteet teemahaastetteluun

4 osallistujaa saa raportit ja palautteet

Kuvio 2 Tutkimuksen kulku

6.1 Menetelmat ja tiedonkeruu

Tutkimusmenetelména on kaytetty tapaustutkimusta eli case-tutkimusta.
Tapaustutkimuksella tarkoitetaan kokemusperdistd tutkimusotetta, joka tutkii
iimiotd sen todellisessa kontekstissa, kun ilmién ja kontekstin rajapinta ei ole
selva. Tapaustutkimukselle ominaista on kayttdd useita evidenssin lahteita.
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(Jarvinen & Jarvinen 2000, 82.) Tassa tutkimuksessa tapauksia oli kymmenen,
joista neljaa tarkasteltiin teemahaastetteluiden myoéta tarkemmin.

Tapaustutkimus edustaa yleisimmin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta.
Talléin ongelmia tarkastellaan ja kuvataan kokonaisvaltaisesti, ei irrallaan
irrallisena  tietystd  yksittaisestd  tilanteesta tai  tapahtumaketjusta.
Tapaustutkimuksessa aineiston keruu tapahtuu luonnollisissa tilanteissa,
koontimenetelm& on ihmislaheinen ja tutkimus on paaasiassa kuvailevaa.
Koska kyseessd on yleensa laadullinen tutkimusote, ei aineistoa pyrita
kvantifioimaan eli muuttamaan numeeriseksi. Illmididen kuvaamisen lisaksi
tapaustutkimuksessa pyritdan loytamaan ilmidille myoés selityksia. (Soininen
1995, 81-82.) Tassa tutkimuksessa mittaukset on suoritettu osallistujien
luonnollisessa tydymparistdssa. On pyritty saamaan kokonaiskuva osallistujien
tyon sisallostd, sen kuormittavuudesta, osallistujien henkilokohtaisesta
elamantilanteesta ja jaksamisesta seka pyritty selvittiméaan heidan ajatuksiaan

tilojen uudistuksesta.

Tapaustutkimusta voidaan kuvata sellaiseksi tutkimustavaksi tai -strategiaksi,
jossa hyddynnetdan useita erilaisia aineistoja ja menetelmia (Laine, Bamberg &
Jokinen 2007, 9). Tutkimuksessamme kaytettiin tiedonkeruumenetelmina
sykevalimittausta, mittauspaivakirjoja sekd teemahaastatteluja. Tulosten
analysoinnin  tukena kaytimme apuna myos tutkittavien tayttamaa
esitietolomaketta. Talla tavoin saimme Kkeratitya kattavan ja monipuolisen

tutkimusaineiston.

Teemahaastattelua voidaan ajatella  strukturoitua haastattelua véljempana
haastattelun muotona, koska siind on ennalta mé&aritellyt aihepiirit ja teema-
alueet (Helakorpi 1999, 55). Teemahaastattelulla tarkoitetaan puolistrukturoitua
haastattelumenetelmd&. Tallaiselle menetelmélle on ominaista, etta jotkin
haastattelun nékdkohdista on ennalta maarétty, mutta ei kaikkia (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 47). Teema-alueet ovat tiedossa, mutta kysymysten tarkka muoto
ja jarjestys puuttuvat. Teemahaastattelu vastaa hyvin monia kvalitatiivisen
tutkimuksen lahtbkohtia (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 204-205).

Menetelma korostaa haastateltavien todellisuutta ja ottaa huomioon heidan
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subjektiiviset kokemuksensa ja maaritelmansa eri tilanteissa. Menetelméan
etuna voidaan pitaa sita, ettd se tuo tutkittavien &&nen kuuluviin. (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 47-48.) Tutkimuksessamme teemat muodostuivat seuraavista

aiheista, joista keskusteltiin vapaasti haastateltavien kanssa (Liite 1):

o Tyo

Vaikutusmahdollisuudet omassa tytssa

Oma voimavaratilanne talla hetkella

Henkilokohtainen elamantilanne ja

Uudet toimitilat.

6.2 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti

Haastattelun laadukkuutta voidaan tavoitella etukateen silla, ettéa tehdaan hyva
haastattelurunko. Ennalta kannattaa my6s miettia, mitd teemoja voidaan
syventaa ja pohtia vaihtoehtoisia lisakysymysten muotoja. Haastatteluvaiheen
aikana laatua voidaan parantaa huolehtimalla siitd, ettd tekninen valineistd on
kunnossa. Haastattelun laatua parantaa se, etta se litteroidaan mahdollisimman
nopeasti. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 184-185.)

Reliaabeliuden ja validiuden ké&sitteet ovat peréisin kvantitatiivisesta
tutkimuksesta ja niita tulisi kayttdad varauksella kun puhutaan kvalitatiivisesta
teemahaastattelusta. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa oleellista on ymmartaa,
ettd tutkija vaikuttaa saatavaan tietoon jo tietojen keruuvaiheessa ja etta kyse
on tutkijan tulkinnoista, hanen kasitteistostaan, johon tutkittavien kasityksia
yritetddn sovittaa. Tastad seuraa se, etta tutkijan on kyettdva dokumentoimaan,
miten han on paatynyt luokittamaan ja kuvaamaan tutkittavien maailmaa juuri
niin kuin han on sen tehnyt. Hanen on pystyttava perustelemaan menettelynsa
uskottavasti, mutta toinen tutkija voi silti paatya erilaiseen tulokseen ilman, etta
sitd on pidettava tutkimuksen heikkoutena. Reliaabelius tassa yhteydessa
maaritelladn sen perusteella, onko kaikki kaytettavissa oleva materiaali otettu
huomioon ja onko tiedot litteroitu oikein. On tarkead, etta tulokset heijastavat
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mahdollisimman pitkélle tutkittavien ajatusmaailmaa. (Hirsjarvi & Hurme
2000,188-189.)

Tutkimuksemme luotettavuutta lisad menetelma- ja tutkijatriangulaatio
tiedonkeruumenetelména. Triangulaatio vahvistaa teorian perustaa kayttamalla
useita nayttéja (triangulation of evidence). Tama tarkoittaa sitd, etta
tiedonkeruumenetelmat eli sykevaliaineisto, teemahaastattelu ja
mittauspéaivakirja muodostavat toisiaan tukevan pohjan ja mahdollistavat
keskindisen vertailtavuuden. Niiden avulla voimme tarkastella ovatko eri
lahteistd keratyt tiedot yhtenevaisia keskendén. Tutkijoita on tassa
tutkimuksessa ollut kaksi, mika on tuottanut lisda syvyytta analyyseihimme seka
mahdollistanut monipuolisemman nakemyksen ja eridvien mielipiteiden
esittamisen ja niiden pohtimisen. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 142-143.)
Paivakirjamerkinnat  olivat joillakin  osallistujilla  puutteelliset  hyvasta
verbaalisesta ja kirjallisesta ohjeistuksesta huolimatta. Tama vaikutti osittain

siihen keita teemahaastetteluun kutsuttiin.

Tutkimuksesta hylattiin yksi sykevaliaineisto, silla sen mittaushéairio oli 72 %.
Lopulliseen tutkimukseen hyvaksyttiin yhdeksan sykevdliaineistoa, joiden
mittaushairiot vaihtelivat 1-14 %:n valilla. Luotettavuuden rajana voidaan pitaa
25 %, joten naista yhdeksan aineistoa ovat tutkimuskelpoisia. On kuitenkin
normaalia, etta mittaushairidita esiintyy. Niitd voivat aiheuttaa sykepannan
kuivuus, puutteellinen ihokosketus tai syddmen poikkeava toiminta. Vasta jos
hairio jatkuu useiden minuuttien ajan, voi silla olla vaikutusta analyysiin.
(Firstbeat Technologies 2010, 24.)

Tapaustutkijan tarkein tyévaline on Kkieli, jota h&n tarvitsee tydonsa jokaisessa
vaiheessa. Kielen kayton hallinta ratkaisee, kuinka hyvin tutkijan sanoma
valittyy ja kuinka kayttokelpoinen ja hyodyllinen hanen tutkimansa tapaus on
alan tutkimuksessa yleensa. Tutkimuksesta raportoinnin tulisi edetd loogisesti
jasennettyna, selkokielisend ja selkedna. (Laine, Bamberg & Jokinen 2007,
257.) Koska tutkimuksemme on laadullinen, on sen luotettavuuden
varmistamiseksi raportoitu tarkasti tutkimuksen vaiheet ja kulku sekd pohdintaa

onnistuneista asioista ja niista asioista, jotka olisi kannattanut tehda toisin.
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7/ TULOKSET

Sykevalimittaukseen osallistui 10 henkil6d, viisi miestd ja viisi naista.
Kymmenesta sykevéliaineistosta yhdeksan hyvaksyttiin analysoitavaksi. YKksi
hylattiin liiallisen mittaushairion vuoksi. Tutkittavien ika vaihteli 20 vuodesta 34
vuoteen. Miesten oma arvio fyysisestd aktiivisuudestaan vaihteli kahden ja
kuuden valilla (asteikolla 0-10). Naisten arviot aktiivisuudestaan vaihtelivat
kuuden ja seitseman valilla. Yksi mies ei ollut ilmoittanut aktiivisuusluokkaansa.

Paivakirjamerkintdjen perusteella arvioimme hanen aktiivisuusluokakseen viisi.

Kaikki tutkittavat arvioivat nykyisen terveydentilansa hyvaksi. Ainoastaan
yhdella tutkittavalla oli flunssaa tutkimusta edeltaneen viikon aikana. YKsi
haasteltava kertoi haastattelutilanteessa, etta hanella oli ollut pitka
influenssajakso ennen mittauksia. Kenellakaan ei ollut saannoéllista laakitysta,
joka saattaisi vaikuttaa mittaustuloksiin. Miehista 3 tupakoi (alle 10

savuketta/pdaiva), naisista kukaan ei tupakoinut.

7.1 Kokemukset Stress Free —konseptin mukaisista tiloista

Teemahaastattelussa yhtena aiheena oli uudet Stress Free -—konseptin
mukaisesti remontoidut ty6- ja taukotilat, joista haastateltavat saivat vapaasti

kertoa omia mielipiteitaan.

Haastateltavat tyoskentelivat Aalto-yliopiston ylioppilaskunnan tyétiloissa. Kaikki
teemahaastatteluun osallistujat tekivat maaraaikaista ja projektiluontoista tyota,
mutta tyon sisaltdé vaihteli henkil6ittdin melko paljon. Ty6ajat olivat hyvin
joustavat, eika tydajan seurantaa kaytetty. Kaikilla haastateltavilla ty6hon
siséltyi etatyon mahdollisuus, jota ei kuitenkaan juurikaan kaytetty.
Haastateltavat tekivat monipaikkaista tyota eli he tydskentelivat muuallakin kuin
toimiston tiloissa. Haastateltavista yhdelld oli oma tydhuone, muut jakoivat

huoneensa useamman henkilon kanssa.

Yleisesti ottaen haastateltavat olivat hyvin tyytyvaisia omiin tyOpisteisiinsa.
Positiivista palautetta saivat erityisesti tietotekniikka ja atk-valineet seka tilojen

aanieristys ja akustiikka. Myds valaistusta pidettiin kokonaisuudessaan hyvana
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luonnonvalon hyddyntamisen ansiosta. Er&s haastateltava kuvaa asiaa
seuraavasti:
P1: "Joo hmmm ihan hyvd mun mielestd, tosi hyva. Sen suhteen ei oo mitdan
valittamista taalla ja tosi hyva aanieristys. Naistd huoneista ei kuulu mitdan Iapi.
TyoOpiste on hyva, isot naytot, atk-valineet kaikki, valaistus. - - On siis yksi
parhaimmista mitd on kaikista tdistd on ollu, ettd tdalla on siihen (tydvalineet,
tietotekniikka) panostettu.”
Vaikka omaa tyopistetta pidettiin kokonaisuudessaan hyvana ja toimivana, osa
haastateltavista otti esille korkean melutason etenkin sellaisissa tyéhuoneissa,
joissa tydskenteli samanaikaisesti useita tyontekijoita. Toisaalta usean henkilon
ty6huonetta pidettiin sosiaalisesti hyvana ratkaisuna, mutta samaan aikaan
oman tybtehon koettiin laskevan aanekkaassa tyoymparistossa. Melutaso tosin
oli huomioitu tydssa siten, etta tyontekijoilla oli kaytettavissaan korvakuulokkeet,
joiden kayttd tosin oli vaihtelevaa haastattelujen perusteella. Kolme
haastateltavaa kuvaavat tyonteon tehokkuutta seuraavasti:
P1: "Ja olen huomannut sen selkean eron, sillon kun mé tulen tédnne esimerkiksi
vappuna maanantaina toihin ja taalla ei ollu ketdan, siis oli ihanaa olla tdissé,
ihanaa teha toita ja ma pystyin tekemaan puolet tehokkaammin, en tieda puolet
mut paljon tehokkaammin mitéd yleensa ja ma pystyn selkeesti myos vertaamaan

sen, et sillon kun toimisto on taynna ja kun on tyhja niin se tyon laatu on paljon
parempaa.”

P3: "Jopa useesti ma koen tulevani sinne ihan sosiaalisesti tekemaan toita etta,
en tieda pitaisko itekin huolestua, ettei tee semmosta yksin koneella naputtelua,
jotenkin onnistuu, et jos ma teen yksin naputtelua koneella, niin sit ma satun
olemaan yksin aina tilassa ja jos ma sitten oon etta siella on useempi henkild niin
sit md oon enemman sosiaalisessa kanssakaymisessa, kyselen asioita ja
jutellaan niita naita, joskus tydasioita, joskus muita.”

P2: "Ehka silleen et tadadlla on hilaisempaa aamupaivalla, ni sit se on

tehokkaampaa aamupdivalla. Usein iltapéaivalla on sit enemman palavereja ja

aamupaivalla on omaa tietokoneaikaa. ”
llImanvaihto koettiin tyotiloissa vaihtelevaksi ja osassa tiloja, esimerkiksi
neuvotteluhuoneissa, jopa puutteelliseksi pitempia palavereja ajatellen.
Haastatteluissa selvisi, ettd tydterveyshuolto oli tehnyt tiloihin tydpaikkakéaynnin
juuri pari viikkkoa ennen haastatteluja. Tydpaikkakaynnilla oli kiinnitetty huomiota
lian korkeisiin lampdatiloihin. Haastatteluiden perusteella ilmastoinnin saato ol
huonekohtaista ja sen kaytdnnoén toteuttaminen tuntui olevan epaselvaa

tyontekijoille.
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Neuvotteluhuoneita pidettiin yleisesti toimivina ja riittdvan tilavina. Moni mainitsi
kuitenkin neuvottelutilojen ongelmaksi huonon ilmanvaihdon.
Neuvotteluhuoneet saivat yhdeltéa haastateltavalta kritiikkia erityisesti tydpoytien
ja tyotuolien rakenteen ja muotoilun osalta. Ihan kaikkia eivat miellyttaneet

Stress Free —konseptiin kuuluvat kalusteiden kaarevat muodot.
P3: "En ma tieda, ma en tykkaa naista osista poydista taalla..
Haastattelija: "Mik&s niissa on?”

P3: "Ne on jotenkin... puisia. Niin, en ma tieda... Vaikka tuolla meidan
kokoushuoneessa, se on varmaan semmonen, se mis me oltin &asken
(Otteluhuone), niin se on varmaan meidan jotenkin ikavin huone. Johtuu
varmaan siitd, et sielld ei oo ikkunoita kunnollisia, on vaan ne ylhaalla ne sellaset
ikkunat, sit se poyta on jotenkin mahdoton olla sen vieressa kun se jotenkin
kaareilee, sit ne tuolit on mahdottoman epamukavia olla pitempi aika, se on
meidan kokoushuone niin tammaoset tuolit olis paljon paljon kivempia kun sais
vahan heilua ja joka suuntaan nytkya.”

Taukotilaa eli keittiota kaytti neljastd haastatellusta saannollisesti paivittain vain
yksi. Muut haastateltavat kayttivat taukotilaa vain satunnaisesti. Taukotila
koettiin tilavaksi, mutta sen kayton esteiksi paljastuivat epasiisteys,
rauhattomuus ja huono sijoittuminen “kulkuvaylan varrelle”. Taukotilojen
kalusteistakin Ioydettiin epamukavuustekijoitd. Taukotilaksi voitiin haasteltavien
mielesta luokitella myds neuvotteluhuone Olohuone. Taukotilana sen
mukavuutta vahensivat kuitenkin huono ilmanvaihto sekd huono kaytettavyys
sen ollessa varattuna usein erilaisiin kokouksiin ja tapaamisiin.
P3: "Se keittid on vahan siitd heikko ettd se on oikeestaan niin 1apimenovaylana,
et siin& ei koskaan oo sellasta, siind on rauhaa kun taalla ei oo ketddn, mut noin
periaatteessa kun se on noin keskelld tavallaan liikennettd niin kuvittele nyt
menevas johonkin likenneympyrdan pitdd kahvitaukoa niin se on vahan
semmonen et not gonna happen... -- -- Sen pitéis olla vahan syrjempéana, et nyt
se on liilan vaylalla, sieltd saattaa tulla tavallaan ulko-ovesta siséan, sit
kokoushuoneesta siséan, sit joka puolelta siséén ja sit se on. Siina ei 0o sellasta
mukavaa rauhaa mun mielestéa kun se poyta vie kaiken tilan, ne tuolit on edelleen
epamukavia, ne ei 0o mitaan taukotilatuoleja, taukotilaan pitaa jotenkin menna
vahan rentoutumaan ja oleen silleen kevyesti.”
Lahes kaikki haastateltavat mainitsivat erikseen keittion sotkuisuuden, mika
rajoitti huomattavasti keittion kayttdd taukotilana. Sotkuisuus johtui siita, etta
tiloissa viettivat aikaa iltaisin ja viikonloppuisin myods vapaaehtoiset opiskelijat

jotka kayttivat keittiotd omiin tilaisuuksiinsa, muun muassa opiskelijajuhliin.
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Vapaaehtoiset siivosivat huonosti jalkensa. Sotkuisuuden vuoksi taukotila ei
toiminut rentouttavana ja palauttavana tilana. Kaksi haastateltavaa kertovat
asiasta:
P2: "Kuten jos ootte huomannu, meil on taa vapaaehtoisia tdissa, ni se on valilla
joo aika... ne luulee et tda on heidan koti, eika siind mitdan, tulkoot, mut jos vois

siivota jaljet. Et ku tulee aamulla duuniin ja jélki on tollanen. Et jos se (keittid) on
kauheen nakdinen, ni en kylla kayta.”

P1: "-- -- téalla on ihan hirvee sotku valilla, se on siis ihan hirvee, siis ihan
jarkyttava, siis likaa ja sotkua. Siis ettd kun menee tonne keittiodn, haluu tehda
vaikka evaitd, syoda evaita tai jotain tai hakea teetd, siis se on jarkyttavan likaista
ja sotkuista. - - taalla oli esimerkiksi vappuna ihan jarkyttavaa, muistuttaa siis
sikolattia, se on huonompaa mita muilla tydpaikoilla, et muilla tydpaikoilla on ollu
siistia aina, mut taalla on ihan jarkyttavan sotkuista. - - Siis taalla oli koko vapun
jalkeen madantyny kaikki ruuat ja juustot ja kaikki kastikkeet ja simat, ollu ne
nelja paivaa, taallahan juhlittin vappua se kaksikin viikkoa, kukaan ei ollu laittanu
jaakaappiin mitaan...”
Kaksi neljasta haastateltavasta olivat aloittaneet tydnsa uusituissa tiloissa, joten
he eivét voineet tehda vertailua vanhojen tilojen ja uusien, remontoitujen tilojen
valilla. Kaksi muuta haastateltavaa pystyivat vertaamaan vanhoja ja uusia tiloja
keskendaan ja molemmat mainitsivat uusien tilojen positiiviseksi puoleksi
valoisuuden. Tama johtuu siita, ettd monet toimiston ulkoseinista ovat lasia ja
luonnonvalo paasee helposti sisdan tiloihin. Halusimme selvittdd, miten
haastateltavat kokivat Stress Free —konseptin jokapaivaisessa tyossaan. Kaksi
haastateltavaa kertoi, ettd asiaa ei konkreettisesti jokapdaivaisessa tydssa
huomioi tietoisesti, mutta konsepti saattaa vaikuttaa alitajunnan tasolla.Yksi
haastateltava kertoi muutamana ensimmaisena paivana remontin jalkeen
huomioineensa asiaa jollain tasolla, mutta tietoisen vaikutuksen haipyneen
melko nopeasti taka-alalle.
P1: - - téllasia rupee pitamaéan itsestaan selvyytena sit ku tottuu néihin niin ei
enaa naa sita vaikutusta vaikka se varmaan alitajuisesti se vaikutus.. kun ma
tulin tanne téihin niin ma olin ettéa hieno juttu ja heti alusta viihty ettd. Ja sit jos ma

nyt kuvittelisin ettd n&a olis kaikki (poydat) neliskulmaiset niin ei olis kylla niinku,
must se olis tosi tylsda.”

P4: "No ekat paivat ma ihmettelin, mika taal on outoa, tuli vield kontrasti tosta
viereisesta talosta, joka oli taattua kuuskytluvun laatua, tda akustiikka taal oli
hammentéavaa, tuli olo, ettd mika taal on vialla.”

Haastattelija: "Miten sa huomioit, miten sa huomaat sen akustiikan?”
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P4: "M& en osaa selittaa sita.”
Haastattelija: Oliks se positiivista vai negatiivista?

P4: "Kyl se on positiivista, se on just tda kaiuttomuus, kaiuttomuus. Se on musta
aika... sen huomas, tai ainakin ma huomasin.”
Haastateltavat olivat kaiken kaikkiaan tyytyvaisid remontoituihin tiloihinsa ja
yhden haastateltavan mielesta kritiikki oli hakemalla haettua. Stress Free —
konseptia ja sen mukanaan tuomia materiaaleja, muotoja, vareja ja akustiikkaa
suurin osa haastateltavista ei tietoisesti ajatellut, vaan kertoi konseptin
vaikuttavan pikemminkin alitajunnan tasolla. Konsepti koettiin
kokonaisuudessaan positiivisena asiana, mutta kaksi haastateltavaa néki siina
parannettavaakin. Kritiikkia saivat konseptin mukanaan tuoma "sarmattomyys”,
osittain sopimattomat kalusteratkaisut, sek& vaikeus tehdad halutessaan
yksil6llisia muokkauksia tai muutoksia olemassa oleviin tiloihin.
P3: "Mut nda on semmosia asioita et jos oikeesti hakemalla haetaan kohtia
missa voidaan parantaa niin kylla niitd 16ydetddn mut ylipaatansa ma olen ihan
tyytyvainen siihen et on riittavasti tilaa, vahan taa nayttaa kliiniselta jollain tasolla,
joltain konsulttitoimistolta, et ei tdssa ihan hirveesti sdrméé oo - - Ei kaarevassa
muodossa 00 mitddn pielessa mut se on jotenkin, ma en vaan tieda et mika siin
on, se on jotenkin mahdoton olla tai joku semmonen mika tokkii. Mut ei, tadkin on
todella haettu, todella haettu, m& oon ihan tyytyvainen, mulla saa olla melkein

millanen poyta tahansa mut tuoli oli ehk& suurin pointti, et noilla tuoleilla, ei noilla
istu kukaan kolmen tunnin kokousta tai mitaan.”

P4: "Ainoa mika tas stress free areassa on aiheuttanu ihmisissa stressia on se et
ku vaik tykkaa jostain tietyista vareista, ni sit selittda et me pitdydytdédn nyt naissa
ja tiettyjen paikkojen oman nakoéiseks tekeminen on ollu vahan sellai, et tehdaan
se nyt harkitusti ja hillitysti.”

7.2 Mita sykevalianalyysi kertoo eri tiloista?

Halusimme vertailla keskend&n osallistujien omia tuntemuksia eri tiloissa ja
sykevalimittauksen antamaa tietoa. Osallistujien tuli merkita paivakirjaan tila,
jossa viettivat aikaa paivan mittaan seka oma tuntemuksensa tassa tilassa
(stressaantunut, rentoutunut tai neutraali). Jokainen tila saattoi siis siséltda 1-3

erilaista merkintaa.
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Kuvion 3 mukaan useat henkil6t raportoivat eniten stressaavia tuntemuksia
omassa tybhuoneessa. Yksittaiset henkilot raportoivat rentouttavia tuntemuksia

Otteluhuoneessa, Olohuoneessa, keittiossa ja sohvilla.

Eniten neutraaleja merkintdja kerasivat oma tyohuone, Ottelu- ja Olohuone

seka kollegan huoneet. Yksittaisia neutraalimerkintdja nakyi myos keittdssa.

Osallistujien (n=9) tuntemukset eri tiloissa
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Kuvio 3 Osallistujien tuntemukset eri tiloissa

Kuviossa 4 on esitelty sykevélianalyysin antamat tulokset eri tiloissa. Mittauksen
mukaan palautuminen oli yleisesti ottaen harvinaisempaa kuin stressireaktiot.
Datan mukaan omassa ty6huoneeessa ja Olohuoneessa nékyi palauttavia
reaktioita vain kolmesti mittausjakson aikana. Otteluhuoneessa nékyi
palautumista kahdessa tapauksessa ja yksittaisia palautumisreaktioita esiintyi
keittiossa ja sohvilla. Mittauksen mukaan stressireaktioita kerasi ylivoimaisesti
eniten oma tybhuone, vaikka oma tuntemus siella koettiin yleisesti ottaen
neutraaliksi. Vain kolmessa tapauksessa oma tyohuone kertoi palauttavasta
reaktiosta. Saman suuntainen tulos havaittin  Otteluhuoneen osalta.

Olohuoneessa on nadkynyt suhteellisesti vAhemman stressireaktioita ottaen
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huomion sen, ettd se on koettu hyvin neutraaliksi tilaksi. Olohuoneessa esiintyi

myds kolme palauttavaa reaktiota.

Merkinnoista kay ilmi, ettd osallistujat viettivat eniten aikaansa omassa
ty6huoneessa , Ottelu- ja Olohuoneessa. Nama tilat kerasivat eniten merkintéja
ja muiden tilojen osalta merkinnat ovat yksittaisia, esimerkiksi keittissa esiintyi

yksi stressireaktio ja kaksi palauttavaa reaktiota.

Tulosten mukaan vyli puolella osallistujista nakyi stressireaktio kollegan

huoneessa. Naissa huoneissa ei esiintynyt lainkaan palauttavia reaktioita.

Sykevadlidatan tulokset

M Ei palauttava

P m Palauttava

Kuvio 4 Sykevdlianalyysin tulokset eri tiloissa

7.3 Toimistotyontekijéiden kuormittuneisuus sykevalidatan perusteella

Tassa tutkimuksessa tyontekijoiden kuormittuneisuuden tunnetta lisasivat tyon
projektiluonteisuus ja tehtavan tyon suuri maara. Tyopdivan pituus saattoi
venya jopa kuuteentoista tuntiin ja usein tdita tehtiin myos kotona iltaisin ja
viikkonloppuisin, jolloin vapaa-ajan ja tyon rajaaminen oli hankalaa. Eraat
haastateltavat kuvaavat tyotilannettaan seuraavasti:
P1: "Se (tyd) on hyvin projektiluontoista mutta sen luonne on kylla aika hektinen
ja mulla on tosi kiireista ja kiireaikataulut koko ajan. Jos olis itse valinnut ja jos
olis ollut tarpeeksi rahaa, niin olis tietysti voinut aloittaa aikaisemminkin tan

projektin tekemisen, tdssd on paljon hommaa. - - M& teen tosi pitkid tyopaivia
ettd harvoin ne pysyy siind 7 ja puolessa, mika meilla on se mihin pyritdan. - - Se

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariana Kytéhonka & Nina Lindberg



a7

on talla hetkelld se mun tydn luonne ettd ma tosi paljon juoksen koko ajan
palavereissa enka ehdi sit tekem&an sitd mun tyotd mitd ma sit saatan tehda
joskus viikonloppuisin ja iltaisin. Ma saatan tehda tosi paljon niinkin ettd ma
kirjoitan meileja kotona valmiiksi sinne drafteihin ja paasen sit aamulla
[&hettamaan niita.”

Haastattelija: "Etta ei se tyopaiva siihen lopu kun kotiin menee?”

P1: "Ei, mutta toivottavasti tda luonne ehka muuttuu mita l[hemmas tullaan
(projektin loppua), nyt joutuu vaan niitd palavereja ja niitd kontakteja tosi paljon
luomaan, mutta ihmisia on liian vahan tdissa téassa projektissa.”

Haastattelija: "Onks sul millaiset tyopaivat?”
P4: "Riippuu no, aika usein tollasta kakstoista tuntista tulee, helposti tulee.”

P3: "Ei oo oikeestaan mitdan vakioitua elikd ei oo mitdan kellonaikaa, jolloin
vakiolta aloittaisin tai lopettaisin. Tyopaivat on hyvin pitkid, riippuen sit kuinka
paljon teen mahdollisesti koulua siina vieressa, mutta tydpaivat kylla venyy jopa
jonnekin kuuteentoista tuntiin, mutta se riippuu hieman ja viikonloput saattaa
myo6skin olla joskus hyvinkin tyolaitd, ettd siis aika hyvélla kuormituksella
mennaan.”
Riittdvan palautumisen edellytyksena on tarpeeksi pitkd (vahintddn 7 tuntia) ja
laadukas youni. Sykevélidatan perusteella yhdeksasta tutkittavasta viidella uni
oli seka riittavan pituista etta riittdvan laadukasta. Kahdella tutkittavalla unijakso
jéi liian lyhyeksi ja unen laatu huonoksi. Kahdella henkil6lla puolestaan unijakso
oli liilan lyhyt, mutta unen aikana tapahtui osittaista voimavarojen palautumista.
Voimavarojen palautumista tarkastellaan erityisesti unijakson ajalta.
Hyvinvointianlalyysin mukaan voimavara-asteikko vaihtelee -100 ja +100 valill&,
jossa -100 kuvaa suurinta stressitilannetta ja +100 suurinta mahdollista
palautumista. Tutkittavien voimavaratasapaino vaihteli erittdin paljon y6unen
pituuden ja laadun mukaan. Yhdekséasta tutkittavasta seitsemallda voimavarat
palautuivat lahtotasolle levon aikana mittausjaksolla. HenkilGilla, joilla youni oli
riittavan pitka ja laadukas voimavaraindeksi oli 1ahella 100 %:a. Henkil6illa, joilla
youni oli liilan lyhyt ja unen laatu huono voimavaraindeksi sai negatiivisia arvoja.

Eras haastateltava kuvaa ongelmallista tilannettaan:

P1: ”--- mé& nukun liian lyhyitd ybunia, siis aivan liian lyhyita, siis ihan jatkuvasti.”

Haastattelija: "Pystyistkd s& nukkumaan jos s& menisit aikaisemmin, esimerkiks
paattaisit, ettd s meet kymmenelta, niin tulisiko uni silmaan?
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P1: “Ei valttdmatta, ettd mun pitais olla tosi uupunut ehka ettd ma menisin, tosin
ma en kylla ota paikkareita koskaan ja mé& meen nyt nain lyhyilla ybunilla, se on
5-6 tunnin yéunia koko ajan. - - mun on erittéin vaikea herata aamulla.

Alla olevassa voimavarakuvaajassa on esitetty haastateltavan P1 voimavarojen
kehittyminen mittausjaksolla. Voimavarat laskevat lahes koko mittausjakson
ajan eivatkda edes yon aikana palaudu lahtotasolle. Kyseisen henkilén
voimavaratasapainoarvo mittausjaksolla on -72/100. Hetkellinen voimavarojen
lasku ei viela ole vaarallista, mutta mikali tilanne jatkuu useita péaivia, tulisi

tilanteeseen reagoida lisdamalla tietoisesti taukojen ja rentoutumisen osuutta.

Voimavarojen kuvaaja

Palautuminen

Stressi

09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 l00:00 03:00 06:00 f 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00

—— Voimavarat == Tyojakso === Unijakso

Kuvio 5 Erdan osallistujan voimavarakuvaaja.

Ihanteellisessa tilanteessa riittavan younen lisaksi palauttavia reaktioita tulisi
siséltya myds tyopaivaan. Tama mahdollistuu silloin, kun pidetaan riittavasti
taukoja tyon lomassa. Tahan  tutkimukseen osallistuneista yhdeksasta
henkilosta viidella ei esiintynyt lainkaan palauttavia reaktioita tyopaivan aikana.
Neljalla henkilolla havaittiin vain vahaisia palauttavia jaksoja ty6paivan aikana.
Useimmat raportoivat pitaneensd lounaan tyopaivan aikana, mutta muita
pienempid taukoja ei lounaan lisaksi tyopaiviin sisaltynyt. Alla oleva kuvio 5
havainnollistaa palautumisreaktioiden puuttumista ty6jaksojen aikana. Vaikka
kyseisella henkil6lla ei tydpaivaan sisaltynyt juuri lainkaan palauttavia reaktioita,
youni oli kuitenkin laadukasta ja riittdvan pituista, minka ansiosta voimavarat
palautuivat yodunen aikana jopa lahtotasoa korkeammalle ja henkilén

voimavaratasapainoluku mittausjaksolla oli 93/100.
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Stressin ja palautumisen kuvaaja
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Kuvio 6 Palauttavien reaktioiden puuttuminen tydjaksoilla.

Teemahaastatteluissa ilmeni, ettd moni uppoutuu Kiireiseen tyéhonsa niin
tiiviisti, ettéd ruokatauonkin muistaminen on vélilla vaikeaa, saati pienempien
taukojen pitdminen. Kaksi haastateltavaa valaisivat tilannettaan taukojen

suhteen seuraavasti:

P2: "Ei ole kahvi- eik& ruokataukoa, heh, ei oo kovin mallisuoritus. Tosin silloin
aloittaessani saattoi menna paivia, et olin syomatta ja juomatta. Mut nyt oon
yrittdny vahan parantaa sita.”

Haastattelija: ” Onks sulla sit omia evaita, vai miten sa sit? Kai sa jotain syot
tyépaivan aikana?”

P2: Haastateltava: "No joo, kyl mul jotain saattaa valilla olla, mut ei valttdmatta,
sitku tulee kotiin on hirvee nalka ja alkaa perusahmiminen.”

P3:” En ma ehdi valttamatta kdymaan joka paiva ruokatunnilla tai jotenkin se jaa
valiin. Kahvitaukoja ja muita.. M& en juo kahvia.

Haastattelija: " Mutta muita taukoja?”

P3: ” ...ei sita tuu kalenterin kaa suunniteltua semmosii taukoja, niin sitten se on
sellaista tapaamisesta tapaamiseen pomppimista. Mut sit selvasti et jos joskus
on jaanyt kalenteriin epdhuomiossa vapaa-aikaa johonkin véliin niin sitten, kyl ma
ihan mielellani kayn rupattelemassa ihmisille..

Kuviossa 7 kuvataan stressin ja palautumisen prosenttiosuuksia henkildittain
mittausjaksolla. On huomioitava, etta palautumisen osuuden tulisi olla 30 %,
jotta palautuminen olisi riittdvaa. Kukaan osallistujista ei saavuttanut 30 %:n
palautumisosuutta. Osallistujien kokonaispalautuminen vaihteli 4-24 %:n valilla

ja stressin osuus vaihteli 37-78%:n valilla.
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Stressin ja palautumisen osuudet
mittausjaksolla
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Kuvio 7 Stressin ja palautumisen osuudet mittausjaksolla

Kolme neljastda haastatellusta kuvasi tyétilannettaan stressaavaksi ja
kuormittavaksi. He myds pitivat uupumustilaa mahdollisena, mikali tilanne
jatkuisi samanlaisena vield pitkdan. Moni heista uskoi kuitenkin jaksavansa
nykyisté tyotahtia projektin loppuun saakka vaikka tilanne onkin kuormittava.

Haastattelija: "Miten toi tyon aiheuttama stressi ja uupuminen? Miten sa sita
kuvailisit? Onko sul stressi jatkuvasti paalla?

P2: "Joo oon stressaantunu. Miten ma nyt sen sanoisin, oon ylibuukattu nyt viela,
mut mun tyésuhde on heindkuuhun ja ajattelen, et kyl ma siihen sitten jaksan,
mut on kylla stressaavaa..”

Haastattelija: No miten jos sa ajattelet sitéd tydmotivaatiota ja jaksamista niin onko
se talla hetkella hyvé ja jos sa jatkaisit tota tahtia viel& kauankin niin uskoisitko
etta se pysyis samanlaisena tai heikkenis tai...?

P1: " Kylla se heikkenis. Ma olen nyt yrittdny miettid semmosia keinoja, etta mita
mun taytyy.. et mé& piddén sen puolen tunnin ruokatauon ja yritdn olla
viikonloppuna tekematta téita ja tammaosii oon yrittdny. Hassua et téalla on niin
kire et mad en edes ehdi miettimdan tdmmosia et miten ma voisin
tulevaisuudessa, mutta kylla ma aina valilla mietin ettd, koska tata tahtia ei
omasta mielesta voi jatkaa.”

Haastattelija: "Et jos stressi jatkuu pidempaan, niin tuntuuko se ettd se vie
uupumukseen?”
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Haastateltava: ” Et totta kai, se on vastaus, kylla se vie, et se vahan riippuu et
kuinka pitkédan sitd jaksaa ja minkalainen tyttaakka on taustalla, kylla se
uuvuttaa ja kylla sen ndkee ympariltdankin, et jos joku vetaa vahan liian kovaa,
niin kylla se sen jalkeen huohottaa hetken aikaa.”

Suuri sykevaihtelu on palauttavien reaktioiden merkki. Pieni sykevaihtelu
puolestaan  kertoo pitkittyneesta  kuormittuneisuudesta ja  huonosta
palautumisesta. Sykevalivaihtelun riittvyytta kuvaa indeksi RMSSD. Tarke&aa
on, etta vaihtelu ylittaa raja-arvon 20 RMMSD-asteikolla. Viidella tutkittavalla oli
riittdvan suuri sykevaihtelu mittausjaksolla ja kahdella tutkittavalla oli puolestaan
selvasti riittamaton sykevaihtelu, jolloin sykevaihtelu alitti suositusrajan (20
RMSSD). Kahdella tutkittavalla sen sijaan oli vaihteleva sykevaihtelu siten, etta

tyopaivan aikana sykevaihtelu oli pienta, mutta yon aikana riittavaa.

Alla olevassa kuviossa 8 on esitetty eraan mitattavan sykevalivaihtelukuvaaja
mittausjaksolla. Sen mukaan sykevaihtelu oli melko pienta tydjaksojen aikana,
mutta unijakson aikana sykevaihtelu kasvoi ja oli koko unijakson suositusrajan
20 ylapuolella. Tuloksen mukaan henkilon elimistdssa tapahtui unijakson aikana

palauttavia reaktioita.

Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD)
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Kuvio 8 Eraan tutkittavan sykevaihtelu mittausjaksolla.

Kuviossa 9 on esitetty toisen tutkittavan sykevaihtelukuvaaja. Taman henkilon
kohdalla sykevali on vaihdellut koko mittausajan mutta y6lla on esiintynyt myos
vahaisen vaihtelun jaksoja, mikd saattaa vaikuttaa negatiivisesti henkilon

voimavarojen palautumiseen.
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Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD)
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Kuvio 9 Eraan tutkittavan sykevaihtelu mittausjaksolla.
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8 JOHTOPAATOKSET

Teemahaastattelujen avulla saimme vastauksia siihen, miten tyontekijat kokivat
uudet, Stress Free —konseptin mukaiset tilansa. Haastattelujen perusteella
nayttaisi siltd, etta konsepti koetaan paaosin alitajunnan tasolla, eika sita mietita
tai havaita konkreettisesti tyopaivan aikana. Voidaan sanoa, ettd haastateltavat
olivat yleisesti tyytyvaisid tiloihinsa, erityisesti omaan tyOpisteeseensa,
tietotekniikkaan, tilojen akustiikkaan ja &anieristykseen seka tilojen
valoisuuteen. Hairitsevid asioita tiloissa olivat korkeaksi nouseva melutaso
useamman tyontekijdn tydhuoneissa, heikko ilmanvaihto sekad taukotilana
toimivan Kkeittion epasiisteys. Epasiisteyden myotd Stress Free -konseptin
ajatus ja toteutus menevat osittain hukkaan, silla epasiisteys johtaa helposti
tilan kayttamattomyyteen, mika puolestaan johtaa taukotilan funktion
havidamiseen. Epé&siisti ja kayttdamaton tila ei auta kaynnistamaan yksilossa
palauttavia reaktioita.

Tassa tutkimuksessa mittaukseen osallistujien omat tuntemukset eri tiloissa
seka sykevalianalyysin tuottamat tulokset fysiologisista reaktioista olivat melko
ristiriitaiset. Esimerkiksi oma tyéhuone koettiin paaosin neutraaliksi, mutta se
kerasi kuitenkin eniten stressireaktioita analyysin perusteella. Tama saattaa
johtua siita, ettd omassa tybhuoneessa tyonteko on usein keskittynyttd ja
intensiivistd, mika nékyy sympaattisen hermoston aktivaationa. Sama toteutui
neuvotteluhuoneiden sekd kollegan tydhuoneen osalta. Yleisesti ottaen
palauttavat reaktiot olivat tiloissa harvinaisempia kuin stressireaktiot.
Palauttavin tila sykevdlianalyysin perusteella oli neuvottelutila Olohuone, kun
taas stressaavin tila oli oma ty6huone. Taman tutkimuksen perusteella on
kuitenkin mahdotonta vetda johtopaatoksia siitd, sopiiko sykevalimittaus eri
tilojen palauttavuuden tai stressaavuuden mittaamiseen. Fysiologiset reaktiot
tapahtuvat aina viiveella ja usein eri tiloissa vain kavaistaan, jolloin reaktiot eivat
ehdi kaynnistya. Liséksi fysiologisten reaktioiden syntymiseen vaikuttaa tilojen
lisdksi niin moni muuttuva tekija, ettd on mahdoton sanoa, johtuvatko reaktiot

tiloista vai jostain muista tekijoista.
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Tyontekijoiden  kuormittuneisuuden  mittaamiseen  sykevélimittaus  sopii
mielestdmme hyvin, koska se antaa runsaasti informaatiota tyontekijan
kokonaistilanteesta. On kuitenkin vaikeaa tietaa, johtuuko huono palautuminen
itse tydsta vai tyontekijan henkilokohtaisesta tilanteesta, esimerkiksi vahaisesta
likunnasta, huonosta fyysisestd kunnosta tai muulla tavoin ongelmallisesta

elaméantilanteesta.

Sykevélianalyysien perusteella kukaan yhdeksasta tutkittavasta ei kahden
vuorokauden mittausjaksolla yltanyt suositeltuun 30 %:n
kokonaispalautumisosuuteen. Yhdeksasta tutkittavasta neljalla oli ongelmia
younen riittdvan pituuden tai laadun suhteen, mika johti voimavarojen
palautumattomuuteen ybunen aikana. Tyopaivan aikana vahaisia palauttavia
reaktioita esiintyi vain neljalla tutkittavalla. Sykevaihtelu ydunen aikana oli
riittdvan suurta viidella henkil6lla, kahdella sykevaihtelu oli osittain riittdvaa ja
kahdella henkil6lla riittamatonta, jolloin sykevaihtelua kuvaava RMSSD- arvo

alitti suositusrajan 20.

Haastatteluissa ilmeni, etta moni koki tyotilanteensa kuormittavaksi. Tamé johtui
suuresta tydmaarasta resursseihin verrattuna. Monet raportoivatkin kokevansa
aamuvasymysta. Nykyaan ty6ta voi tehda milloin ja missa tahansa ja tydajan
hallinta on vaikeaa, koska on hankalaa vetaa rajaa tydajan ja vapaa-ajan valille.
Tama nayttaisi olevan totta kaikilla neljalla haastatellulla. Tyopaivan aikana
palauttavat tauot olivat erittain harvinaisia, mika varmasti edelleen lisasi
kuormittavuuden tunnetta. Haastatteluissa ilmeni, ettd osallistujien mielesta
uhka uupumiselle on todellinen, mikali tyo6tilanne jatkuisi viela pitkdan

samanlaisena.

Eniten hyotya tutkimuksesta on varmasti ollut tutkittaville itselleen, silla he ovat
mittauksen avulla saaneet uutta tietoa omasta kuormittumisestaan ja
palautumisestaan. Mittauksen jalkeen annetussa palautteessa he ovat lisaksi

saaneet keinoja vaikuttaa omaan tilanteeseensa.
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9 POHDINTA

Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd miten Aalto-yliopiston
ylioppilaskunnan tyontekijat kokevat Stress Free -konseptin mukaiset tyo- ja
taukotilansa, sekéd miten sykevélimittaus palvelee toimistotytn kuormittavuuden

arvioinnissa.

Kaikki haastateltavat paasaantoisesti kehuivat uusia tyétiloja, vaikka eivat
havainnoineet mitenk&éan erityisesti tyopaivien aikana Stress Free -konseptin
vaikutusta. Tama herattad ajatuksen, voisiko mitké tahansa uudet tydtilat, ilman
Stress Free -konseptia, saada aikaan vastaavan vaikutuksen? Tallaisessa
tutkimuksessa on erittdin vaikeaa erottaa fysiologisten reaktioiden alkuperaa,
koska tilojen lisaksi niiden syntyyn vaikuttavat niin monet tekijat, esimerkiksi

henkilon ik&, kunto, elamantilanne ja psyykkiset tekijat.

Jotta tilojen vaikutusta sykevélianalyysiin olisi saanut paremmin selvitettya,
osallistujia olisi pitanyt pyytaa merkitsemaan tarkemmin paivakirjoihinsa, kuinka
pitkaan he viipyivat missakin tilassa. Jos tilassa vietetty aika on hyvin lyhyt, ei
fysiologinen palautumisen tai kuormittumisen reaktio valttamatta ehdi

rekisterditya oikein ennen kuin henkild ehtii siirtyd jo seuraavaan tilaan.

Sykevalimittauksen ja haastattelujen valinen aika venyi tassa tutkimuksessa
lian pitkaksi, mika saattoi johtaa haastateltavien muistamisen epatarkkuuteen
heidan puhuessaan henkilokohtaisesta elamantilanteestaan. Haastateltavien
olisi pitanyt kertoa nimenomaan mittausajankohdan elamantilanteestaan, mutta
moni heistd toi esile haastatteluajankohdan tilanteensa. Mikéli tutkimus olisi
toteutunut alkuperdisen aikataulun mukaisesti, tadta ongelmaa ei olisi ollut.
Teemahaastatteluista olisi voinut saada vield& enemman informaatiota, mikali
haastateltavat olisivat saaneet etukéteen itselleen haastattelurungon

pohdittavaksi.

Tulosten luotettavuutta olisi ollut mahdollisuutta lisatd edelleen kayttdmalla
sykevalimittauksen rinnalla verenpaineen mittausta tai kortisolin mittausta
syljesta. Jalkimmaiseen olisimme tarvinneet erikseen ammattihenkilon ja oikeat

olosuhteet mittauksen toteuttamiseksi oikein. Olisi mielenkiintoista arvioida
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jollain tavalla myds ihmisen persoonallisuutta. Esimerkiksi tyokykyindeksilla on
mahdollista mitata erilaisia persoonallisuuden piirteitd (kuten perfektionismia,
ylitunnollisuutta tai uhrautuvaisuutta) ja kayttda naitd tuloksia tukena
sykevdlidatan analysoinnissa. Jatkotutkimuksissa naitd vaihtoehtoja kannattaa
harkita.

Sykevalimittaus  toimistotydn  kuormittavuuden arvioimisessa vaikuttaisi
kayttokelpoiselta menetelmaltéa esimerkiksi tyofysioterapeutin toteuttamana,
mikali sen rinnalla huomioidaan henkilon elamantilanne tarpeeksi syvallisen
haastattelun ja kattavasti kirjoitetun paivakirjan avulla. Olisi my6s tarkeaa, etta
mittaus- ja palauteajankohdat olisivat ajallisesti lahella toisiaan, jotta henkild
hyotyisi saamastaan palautteesta mahdollisimman paljon.
Hyvinvointianalyysiohjelman kayttd vaatii kuitenkin tyofysioterapeutilta ajallisia
resursseja seka perehtyneisyytta aiheeseen, jotta analyysit onnistuvat

luotettavasti.

Tutkimuksen kannalta olisi ollut mielenkiintoista, mikali kohdejoukko olisi ollut
isompi tai jos olisi ollut kaytettavissa samanlaista tyota tekeva verrokkiryhma,
joka ei tyoskentelisi Stress Free Arean mukaisesti suunnitellussa tilassa.
Tilojen aiheuttamia fysiologisia reaktioita olisi ehka helpompi mitata, jos
tutkittavat oleskelisivat eri tiloissa vakioidusti tietyn ajan, esimerkiksi puoli tuntia
kerrallaan, jotta fysiologiset reaktiot ehtivat rekisterdityd. Tama edellyttéisi tosin
laboratoriomaisempaa kokeellista tutkimusta, jossa muut sykevaliin vaikuttavat

ymparistotekijat pyrittaisiin eliminoimaan mahdollisimman kattavasti.
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LITTEET

Liite 1 Teemahaastattelun runko:

Teema 1: TyoO

-tydnkuva, palvelusuhteen luonne, tyomaaran jakautuminen paivan mittaan,
mahdollinen etatytskentely, kiire, tauot, tyopaivien pituus, tyytyvaisyys tyohon,
tyGilmapiiri ja tydyhteisén toimivuus, kuuluuko ty6hdsi matkustelua

Teema 2: Vaikutusmahdollisuudet tyossa

-tyomaaradan vaikuttaminen, tyoaikoihin vaikuttaminen, tydn organisointi,
kehitysmahdollisuudet, tydn ja perheen yhteen sovittaminen

Teema 3: Oma voimavaratilanne nyt

-tyytyvéaisyys elamaan ja tyohon, tyon aiheuttama stressi ja uupuminen,
tydmotivaatio ja jaksaminen tydssa, terveystilanne

Teema 4: Henkilokohtainen elamantilanne

-ihmissuhteet, asuinolosuhteet, taloudellinen tilanne, sairaudet, perhepiirin
ongelmat, unen laatu ja maara, harrastukset ja maara, alkoholin kaytto,
tupakointi, likunnan maara ja laatu

Teema 5: Tilat

-Kuvaile tyGhuone, tyytyvaisyys siihen vrt. vanhaan, mika tiloissa hyvaa ja
huonoa, tilojen toimivuus, kaytatko taukotilaa, kuinka usein, mihin tarkoitukseen,
palaverihuoneiden kaytto ja tyytyvaisyys niihin, muiden tilojen kayttd ja
tyytyvaisyys niihin
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Liite 2 Sykevyon kayttoohje:
AYY, sykevalimittaus 2011

OHJEISTUS SYKEMITTARIN KAYTTOON

1. Ensimmaisena mittauspaivana klo 7:00 kastele sykemittarin takaosa
ks. kuva ja pue se yllesi ohjeen mukaisesti. Tarkista, ettéa mittarissa
syttyy vihrea merkkivalo (voi kestaa hetken). Sykevyd tulee laittaa
tiukasti rintakehan ymparille. Pida vyota 2 vuorokautta yota paivaa.
Vyo6ta voi pitaad suihkussa, saunassa ja uidessa. Mittarin tulee pysya
kosteana, huomioi tama jos ihosi on kuiva.

2. Tee mahdollisimman huolelliset kalenterimerkinnat kaikista paivan
tapahtumista (esim. syéminen, taukotilassa oleskelu, liikunta,
stressaava tapahtuma, matka, nukkuminen, ulkoilu), koska tulosten
analysointi pohjautuu naihin merkint6ihin. Kalenteri on liitteena.

3. Merkitse aina paivékirjaan kun vaihdat ty6huonetta tai
tydskentelypaikkaa missa huoneessa, missa paikassa tyoskentelet
(esim. kokoustila XX, oma tyotila XX, kahvihuone, kollega X:n huone).
Tee tdma mahdollisimman tarkasti. Merkitse myds tehtava, mita olet
tassa tilassa tekemassa (esim. neuvottelu kokoustilassa XX,
nettipalaveri kokoustilassa XX). Merkitse my6s kirjain vastaamaan
omaa tuntemustasi: R=rentoutunut, S=stressaantunut tai
N=neutraali

4. Toisena mittauspaivana klo 21:00 ota vy0 pois. Merkitse sykevyon
kirjain/numero lomakkeisiin. Muista palauttaa mittari, esitietolomake ja
paivakirja.

5. Toimita mittari lomakkeineen yhteyshenkild X:lle. Saat saéhkdpostiisi
palautteen tuloksista. Kutsumme henkilokohtaiseen haastatteluun 4
henkil6a.

6. Mikali mittarissasi punainen valo palaa tai tulee muita ongelmia, ota

yhteys mariana.kytohonka@students.turkuamk.fi tai
nina.o.lindberg@students.turkuamk.fi
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CW FIRSTBEAT
Teannologue:

Pikaohje Suunto Memory Belt —pannan kayttamiseen

v v
Pannan kiinnittiminen r——— o

1. Kostuta pannan sisapuolella keskiosan molemmin puolin sijaitsevat elektrodipinnat (kts.
kuva ylla) vedelld tai elekirodipastalla. .

2. Pue panta yllesi teksti oikeinpéin ja tarkista, etté panta v i
istuu tiukasti iholla rintaasi vasten (kis. kuva). \ \

Tallennuksen suorittaminen

3. Panta aktivoituu ja aloittaa tallennuksen automaattisesti, kun olet kiinnittanyt sen rintaasi
vasten. Merkking onnistuneesta mittauksen aloituksesta on lyhyt vihrean merkkivalon
valdhdys pannan etupuclella.

4. Mittauksen aikana vihred merkkivalo vilkkuu neljan sekunnin valkein kaynnissa olevan
tallennuksen merkiksi.

5. Tallennus loppuu automaattisesti imotettuasi pannan rinnasta. Minuutin kuluttua signaalin
haviamisesta panta siirtyy vimansaastitilaan ja kyseisen tiedoston tallennus paattyy.

Merkkivalojen ja dd@nten selitykset

Toiminto Valo Adni
Pannan aktivointi, mittaus alkaa 1 x vihred -
Tallennus kaynnissa Vihrea valo 4s valein Ei aanta
Tallennus p&sttyy 3 x vihred - T =
Muisti alkaa tayttya, tallennus jatkuu 3 x oranssi, jonka jalkeen - — -
vield oranssi 4s valein

3 x punainen, jonka —_ - -

Paristo loppum jalkeen punainen 4s vélein

— Lyhyt merkkiaani

Asnisignaalia koskevat asetukset on valittavissa Firstbeatin tarjoaman chjelmiston kautta ja
yleisesti ne on asetettu pois paalta.

Mikali panta ei l6yda sykesignaalia ja vihrea valo ei 4s valein vilku, toista vaiheet 1-2.

Ongelmien jatkuessa, ota yhteys palvelun tarjoajaan

Huom!

Pidempiaikaisissa mittauksissa iho voi artyd, kun se ei paase hengittdmaan vapaasti.
Pannan takaosassa olevat nelja metallinastaa voi halutessaan peittaa mittauksen ajaksi
ihoteipilla valttamaan ihon artymisen.

Capyright Frstbeat Technologies Lid.
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Liite 3 Taustatietolomake

f\f FIRSTBEAT
Iechrciogles

Taustatietolomake

Mittauspaivamaara I 1 20 Pannan numero

Nimi tai tunnus:

Puhelin ja sahkoposti:

Ryhma / Organisaatio:

Yhteyshenkilo:

Syntymé&aika / /19

Sukupuoli: _ Nainen _ Mies

Tupakoitko? _ Kyllg, yli 10 savuketta paivassa_~~ En

Pituus: cm Paino kg

Aktiivisuusluokka =~ (Valitse numerec 0 — 10 viimeiselld sivulla olevasta
taulukosta.)

Lisatiedot

Jos olet kaynyt maksimaalisessa rasitustestissa viime aikoina tai muuten tiedat alla
olevat lukuarvot, voit tiyttaa seuraavat kohdat. Mikéli lukuarvoja e ole tiedossa,
ohjelmisto arvioi ne ylla clevien taustatietojen perusteella.

Maksimisyke [krt/min]

Hapenkulutus [ml/kg/min]

Vitaalikapasiteetti [1]

Leposyke [krt/min] -

METmax [Ifmin]

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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f\f FIRSTBEAT
Iechrciogles

Nykyinen terveydentila
Onko sinulla
hengenahdistusta on e
korkeaa verenpainetta on e
sydénsairautta on e
jotakin muuta sairautta on e
Jos on, niin mita?
Onko sinulla laakitys? on e
Jos on, niin mita?
Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on e
Onko kipu lisagantynyt
fyysisen rasituksen aikana on e
henkisen rasituksen aikana on €l
Onko sinulla tuki- ja likuntaelinvaivoja? on e
Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassérkyja aiheuttanutta
kuumetta on el
flunssaa on el

HUOM!

Hyvinvointianalyysin kéytiba ei suositella seuraavien sairaustilojen tm. yhteydessa:

eteisvaring, eteislepatus, sydémensiirto, haarakatkos.

Mittauksesta ei ole haittaa em. tilojen yhteydessa, mutia |luotettavien analyysien tekeminen voi
dlla hankalaa.
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Fyysisen aktiivisuuden arvio

Valitse akhiivisuusluokka, joka parhaiten kuvaa liikuntaasi (kestavyystyyppistd liikuntaa tai fyysista
tyota) 2 - 3 viimeksi kuluneen kuukauden aikana:

Tyypillinen fyysinen Kuinka usein Viikkoharjoittelu- Aktiivisuus-
aktiivisuutesi liikut? n s
maara luokka
Ei liikuntaa - - 0
Kevyttd likuntaa Kerran kahdessa Vahemman kuin 15min 1
satunnaisesti vilkossa
Vahemman kuin 30min 2
Kerran viikossa ~30min 3
Saannollista 2-3 / viikossa ~45min 4
harjoittelua
45min-1h 5
1-3h 6
3-5/ viikossa 3-5h 7
5-7h 7.5
Paivittaista harjoittelua  Lahes paivittain 7-9 8
9-11 8,5
Paéivittain 11-13h 9
13-15h 9,5
Enemman kuin 15h 10
Copyright © Firstheat Technologies Oy
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Liite 4 Mittauspaivakirja

Technolagies

Mittauspadivakirja %Fl RSTBEAT

Rentoutushetki

Jos mahdollista, pidé mittauspdivana 15-30 min. rentoutumis- tai lepohetki.
Emme suosittele rentoutumista heti liikuntasuorituksen tai saunomisen

Nimi jalkeen, koska syketaso on silloin koholla. Kirjaa rentoutumishetki téman
Mittauspvm ja — aloitusaika klo. lomakkeen palauttaviin tapahtumiin.
O Tydpéiva: Aloitus- ja lopetusaika Unikysely

Kavin nukkumaan klo . Herasin klo (seuraavana aamuna).
O Vapaapéiva Nukahtaminen kesti arviolta n. (minuuttia / tuntia).

Koen nukkuneeni viime yona

" : 1 hyvin
Mittausjakson tapahtumat 5 melko hyvin
Fyysinen aktiivisuus (hyoty-, tydmatka- tai vapaa-ajan liikunta) 3 ei hyvin eikd huonosti
Alkuaika Loppuaika 4 melko huonosti
5 huonosti

Hairitsikd sykelaite untasi?

1 eilainkaan 2 jonkin verran 3 paljon
Ladkitys / Alkoholi
Kaytitkd tanaan jotain ladkkeita (Iadkkeen nimi ja annostus)?

Psyykkisesti kuormittava tapahtuma (esim. kokous tai puheen pitdminen)
Alkuaika  Loppuaika

Kaytitkd tanaan alkoholia? Montako annosta?

(Tietyt laékkeet ja alkoholi vaikuttavat sykkeeseen ja analyysin tuloksiin; siksi niiden mainitseminen on
Palauttava tapahtuma (esim. rentoutushetki, péivaunet tai tauko) tarkedal)

Alkuaika  Loppuaika Muut huomiot

Lisaksi voit merkitd kaantdpuolelle tapahtumia, jotka voivat vaikuttaa
analyysin tuloksiin tai helpottaa tulosten tulkintaa, tai joista olet erityisen
kiinnostunut. Merkitse ylos myds, jos otit mittarin jossain vaiheessa pois
paalta ja kuinka pitkd taméa mittauskatko oli.

| HES U (||)(*-'+’$_ NFIRSTEEA‘F

Technolagies

DODD! APIDD!
DOKCD! APICD!
DQDD! ARDDD!
DQICD! ARICD!
DPIDD! 1 DDD!
DPXCD! 1DICD!
DRIDD! IADD!
DRICD! IALD!
ADIDD! 11 DD!
ADICD! 11 D!
AADD! 1CDD!
AALCD! 1CLD!
Al 1DD! DDIDD!
Al 10D! DDICD!
ACIDD! DADDD!
ACICD! DAXCD!
AJ IDD! DI DD!
AJ 10D! DI D!
ABIDD! DCIDD!
ABICD! DCICD!
AOIDD! D) D!
AOICD! D) D!
AQIDD! DBIDD!
AQICD! DBICD!
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Liite 5 Kuvia AYY:n tiloista
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