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1 JOHDANTO

Kevaalld 2010 saamamme opinndytetyon aihe Kyyhkylédn kuntoutuskeskuksesta alkoi
kiinnostaa molempia tekijoitd. Aiheena oli tyohyvinvointi alustavana otsikkonaan
”vieko ty6 mukanaan?”. Tyohyvinvoinnista on vuosia puhuttu maassamme aihe vai-
kuttaa jo loppuun kuluneelta. Vuonna 2009 tehdyn ty0 ja terveys Suomessa katsauk-
sen mukaan tyon kuormitus sosiaali- ja terveysaloilla kiire kuormittaa, tyd on henki-
sesti raskasta, vaikutusmahdollisuudet tydméaéraan, tydaikoihin tai tyopaivan pituuden
saatelyyn ovat heikentyneet. (Ty0 ja terveys Suomessa 2009, 230). Talta ja tyoyhtei-
son tarpeen pohjalta opinndytetyon aihe on erittdin ajankohtainen. Ajattelimme Kkui-
tenkin perehtyd tyohyvinvointiin vaikuttavaan aiheeseen, eli stressiin. Kiinnostuk-
semme kohdistui erityisesti stressin kokemisen maaraan, seké siihen vaikuttaviin asi-
oihin. Palautumisen merkitys stressin hallinnassa tuntui tarkedlle tutkittavalle aiheelle.
Stressistd on puhuttu paljon, mutta silti koimme siihen tutustumisen itselle mielenkiin-

toiseksi jo siihen liittyvien fysiologisten mekanismien osalta.

Opinnéaytetyon tarkoituksena on hyvinvointianalyysin avulla selvittda Kyyhkylan kun-
toutusosaton tyotekijoiden tyohyvinvointia. Tarkoituksena on vaikuttaa yksilotasolla
tyohyvinvointiin. Emme keskity vaikuttamaan tyohyvinvointiin organisaation ja tyo-
yhteison tasolla, vaan yksilétasolla. Pyrimme vaikuttamaan siihen mihin yksittdinen
tyontekija voi kiinnittdd huomiota tydssadn ja vaikuttaa jaksamiseensa, vaikka monet
jaksamiseen liittyvat tekijat nousevat nimenomaan organisaatiosta ja tyoyhteisosta.
Kuitenkin yksilot tekevat tydyhteisostd kokonaisuuden.

Opinaytetyollamme haluamme selvittda tyontekijoiden stressia, palautumista, seka
nithin vaikuttavia asioita. Tutkimuskysymyksiksi valitsimme: Miten paljon stressid on
ja miké aiheuttaa sitd? Pystyyko stressid aiheuttaviin asioihin itse vaikuttamaan? Onko
palautumista riittavasti suhteessa vapaa-aikaan ja taukoihin? Miten paljon on palau-
tumista ja mitk4 asiat vaikuttavat vaikuttaa siihen? Millainen vaikutus hyvinvointiana-

lyysilla on ty6hyvinvointiin nyt ja tulevaisuudessa?

Tutkimuksessa on tarkoitus hyvinvointinanalyysin avulla keratd tietoa tyopdivéan ja
sitd seuraavan vapaapdaivan stressistd, palautumisesta ja voimavaroista ja antaa tutkit-

taville palautetta tuloksista yksilona ja ryhmand. Kyselylla on tarkoitus saada tarkem-
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paa tietoa mm. stressin maarastd ja sen aiheuttajista, palautumis- ja stressinhallinta-

keinoista, omista mahdollisuuksista vaikuttaa stressiin.

2 TAUSTAA

Kyyhkyla on monipuolinen kuntoutus ja hyvinvointikeskus Mikkelin l&helld. Kyyhky-
lassa pyritdan edistamaan tyoyhteisojen tyohyvinvointia ja terveyttd mm erilaisin Ke-
lan kurssein. Kuntoutuskeskuksen tyontekijoiden tyd siséltdd mm. kuntotestauksia,
hierontaa, erilaista liikunnan ohjausta sisélla, ulkona ja uima-altaalla, seka toimistotoi-

t4 ja palavereja. (Kyyhkylan kuntoutuskeskus.)

Kyyhkylan kuntoutuskeskuksessa moniammatillisessa tiimissé ovat edustettuina mm.
sairaanhoitaja, hieroja, fysioterapeutti, toimintaterapeutti, osastonsihteeri, ajanvaraaja
ja esimies. Kuntoutuspuolella on tyontekijoita 170 henked, joista 16 on fysioterapeut-
teja. Paivan aikana on mm. fysioterapeuteilla parhaimmillaan jopa 20 asiakasta pai-
vassa eli kontakteja on paljon. Tydn suunnitteluun ei jaa useinkaan paljon aikaa. Tyo-
aika on yleisesti 8-16, mutta lauantaityota ja iltatyotakin on. Tarkeéa oli 10ytaa keinoja
miten tyontekijét voisivat jotenkin yksilotasolla, ei niinkddn organisaatiotasolla, vai-
kuttaa tychyvinvointiin. (Seppénen 2010).

3 AUTONOMINEN HERMOSTO

Autonomisen hermoston tehtdva on séadella sileiden lihasten, syddmen ja rauhasten
toimintaa. Autonominen hermosto jaetaan toiminnallisesti kahteen osaan, sympaatti-
seen ja parasympaattiseen hermostoon. ( Karhumaéki ym. 2008, 145-146.) (Blessing ja
Gibbins 2008.) Blessing ja Gibbins:in (2008) mukaan on harhaanjohtavaa ajatella etta
sympaatisen ja parasympaatisen hermoston olevan vastakohtia toisilleen. Heidan mu-

kaansa kumpikaan ei ole koskaan aktivoitu tdysin kokonaan.

Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto tuovat kohde-elinten tilasta tietoa ja vie-
vat sdatelykaskyja niihin, eli ne ovat sensorisia ja motorisia. Kohde-elimet saavat vas-
takkaisia toimintakéskyja sympaattiselta ja parasympaattiselta hermostolta. Késkyjen
suhteellisuus voimakkuutena vaikuttaa siihen miten elin kayttaytyy. ( Karhuméki ym.
2008, 145-146.) Autonominen hermosto yllapitad elimiston séatelytoimintojensa kan-
nalta optimaalisia olosuhteita, kehon homeostaasia. (Karhumaki ym. 2008, 145-146;
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Blessing ja Gibbins 2008). Autonominen hermosto séételee, verenpainetta, verenkier-
toa, elimistdn lampotilaa ja sisdelinten toimintaa. Autonomisen hermoston kohde-
elimid ovat sileét lihakset, sydanlihas sekd avo- ja umpieritysrauhaset. (Karhumaki
ym. 2008, 145-146.)

Aldridge kuvaa autonomisen hermoston toimintaa seuraavasti: ulkoinen tai sisdinen
arsyke tulee hypotalamuksen kautta aivojen eri osiin ja amygdalaan, joka on autono-
misen hermoston toiminnan kdynnistaja. Taméan jalkeen viesti kulkee lisémunuaisiin
jotka erittdd adrenaliinia. Adrenaliini on &areishermoston valittajaaine. Adrenaliinin
toimintaa tukee aivojen valittdjaaine noradrenaliini ollen sympaattisen hermoston tar-
kein vélitt4jaaine. Samalla parasympaattisen hermosto on estynyt toimimasta. Sym-
paattisen? hermoston vaikuttaa elimiin ja mm. syddmen syke kiihtyy. (Aldridge 2001,
96.)
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Parasympaattiset hermot

KUVA 1. Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto, Kolu 2001

3.1 Sympaattinen hermosto

Sympaattisen hermoston saately kohdistuu mm. verenpaineeseen, luurankolihasten
verisuonien laajentumiseen. (Karhumaki ym. 2008, 146.) Sympaattisen hermoston
vaittajaaineet ovat asetyylikolini ja noradrenaliini. Elimiston toiminnan kiihdyttdmi-

nen lukuun ottamatta hikirauhasten laajentumista kuuluu sympaattisen hermoston teh-
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taviin. Sympaattinen hermosto saatelee suoraa hormonitoimintaa lisémunuaisytimessa,
joka erittdd noradrenaliinia ja adrenaalinia seka kortisolia ( Karhuméki ym. 2008; Al-
ridge 2001, 21) . Ndiden hormonien tehtavét ovat syddmen pumppausvoiman lisdami-
nen, verisuonten supistaminen, keuhkoputkien laajentaminen ja ventilaation lisaami-
nen. Syntyy ns. pakene tai taistele —tila. Kortisoli vaikuttaa kehon biokemiaan vaikut-
taen hiilihydraattien, valkuaisaineiden ja rasvan hajoamisen polttoainemolekyyleiksi
(Alridge 2001, 21; 33). Energiankaytto lisd&ntyy ja energiavarastoissa olevaa glyko-
geenia pilkotaan glukoosiksi. Nopeutunut energia-aineenvaihdunta lisad lammontuo-
tantoa kiihdyttden hikirauhasten toimintaa. Ruuansulatustoiminta hidastuu. ( Karhu-
maki ym. 2008, 146.)

Stressitekija aiheuttaa stressireaktion ns. HPA -akselin (hypotalamus-aivoliséke-
lisamunuaiset) kautta. Kun aivot havaitsevat stressireaktion, ne viestittavat valittajaai-
neiden avulla hypotalamukseen jolloin vapautuu kortikotropiinin vapauttajaa. Se Kiin-
nittyy aivolisdkkeeseen vapauttaen kortikotropiinia josta se kulkeutuu lissmunuaisiin
ja sitd kautta verenkiertoon ja kehon kautta kohdesoluihin. Osa kortisolista saapuu

hippokampukseen estden kortikotrpiinin eritysta. ( Aldridge 2001, 97-98.)

3.2 Parasympaattinen hermosto

Parasympaattinen hermosto toimii painvastoin kuin sympaattinen jarruttaen elimistén
toimintaa (Aldridge 2001, 32.) Parasympaattinen hermosto on aktiivisin unen, levon ja
ruoansulatuksen aikana. (Karhuméaki ym. 2008, 146; Kolu 2007). Sykkeen ja veren-
paineen laskeminen on parasympaattisen hermoston tehtavéd, mutta kiihdyttdd ruuan-
sulatuksen toimintaa. Parasympaattisen hermoston osat sijaitsevat erdissd aivoher-
moissa ja alemmissa selkdydinhermoissa. Parasympaattisen hermoston vélitt4jaainee-
na toimii asetyylikoliini.” (Karhumiki ym. 2008, 146.) Vagus —hermon kautta pa-
rasympaattinen hermosto vaikuttaa mm. syddmen sykettd hidastaen, stimuloi ruuansu-
latusentsyymien toimintaa ja lisad ja vahentad siledn lihaksen supistumista vatsassa.
(Blessing ja Gibbins 2008)

4 STRESSI

TyOperdisesta stressista aiheutuvat kustannukset ovat vuonna 1999 euroopan unionissa
20 biljoonaa euroa joka on 0,27 % bruttokansantuotteesta ja (50 a 60%) 60% kaikista
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sairauspoissaoloista liittyy stressiin. Keskeiset organisaatiomuutokset tydssd ovat
Brunin mukaan vuorotyon (22%), yotyon(18%) ja viikonlopputyon (25%) lisdantymi-
nen. Osa-aikaty6 (16%) ja ylityot (20%), seka nopea tyGskentely ovat lisdantyneet 20
vuoden aikana 55%:sta 68%:iin (1977-1997). Sen osuus ettd ei ole koskaan aikaa

lopettaa tyotd on lisdantynyt vastaavalla ajanjaksolla 40%:sta 60% :iin. (Brun 2007.)

Stressi voidaan madritella psykologiseksi ilmioksi pelon, avuttomuuden ja hermostu-
neisuuden tunteineen. Stressi voi tarkoittaa ymparisto- ja psykososiaalisten tekijoiden
vaikutusta psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Stressille ei ole olemassa tieteellis-
t4 méaritelmad.( Sandstrém 2010, 171.)

Alridgen mukaan fysiologi Hans Selye oli ensimmainen joka havaitsi stressin johta-
van ruumiillisiin vammoihin ja ymmarsi vain osittain kortisolin vaikutuksen kehossa.
(Alridge 2001, 99-100; Sandstrom 2010 171). Selye jakoi stressin halytysvaiheeseen,
sopeutumisvaiheeseen ja uupumiseen. (Alridge 2001, 99-100; Sandstrém 2010, 171).
Nykyaén stressi madritellddn ulkoisten vaatimusten ja sisaisten voimavarojen epatasa-
painoksi. Stressireaktion suunnan ja suuruuden ennustaminen ei onnistu yksiléa tun-
tematta. (Sandstrom 2010, 172).

4.1 Stressin fysiologia

Aldridge kuvaa stressié biologisten reaktioiden summaksi jotka organismi on kehitta-
nyt hyvinvointinsa turvaksi. (Aldridge, 2001, 92). Stressin fyysisia vaikutuksia on
kuvattu allostaattisella mallilla McEvenin mukaan. Se tarkoittaa aktiivisia prosesseja,
joiden vaikutuksesta elimistdn toiminnot véhenevat ja lisddntyvat kuormittavissa tilan-
teissa niin, ettd muuttuneessa tilanteessa saavutetaan fysiologinen tasapainotila.
(Sandstrom 2010, 172.) Toistuvat stressitilanteet ja stressialtistukset, kyvyttomyys
sopeutua tihedasti tuleviin haasteisiin vaikuttavat allostaattista kuormitusta. Allostaatti-
nen kuormitus tarkoittaa sit4 ettd mm. sisderitys ja sydan- ja verenkiertoelimisto eivat
pysty luomaan elimistdén toimintatasapainoa. Allostaattiseen kuormitukseen vaikut-
tavat elamankokemukset, ymparistotekijét, varhaislapsuuden tapahtumat, perinnélliset
heikkoudet ja persoonallisuuspiirteet. (Sandstrom 2010, 172-173.)

Stressi tarkoittaa “sisdisten ja ulkoisten tekijoiden aiheuttamaa aktiivisuustason nou-

sua elimistossd.” (Firstbeat technologies 2010). Stressin tehtédva on parantaa suoritus-



6
kykya silloin kun sitd on sopiva méaard, mutta kun sietokyky ylittyy, vaarana ovat mm.
elinten toimintahdiritt ja jopa sairauksien puhkeaminen. Stressi ei ole pelkastaan ne-
gatiivinen asia vaan voimavara ja stressi on taysin normaali asia. (Lindholm ja Gockel
2000; Firstbeat, Stressi ja palautuminen; Aldridge 2001, 91.)

Stressihormonit aiheuttavat kehossa halytystilan reaktiona valittoméan uhkaan. Ihmi-
sen hermosto ja aivot eivét ole muuttuneet reaktioissaan kivikauden jalkeen. Kehon-
toiminnot, jotka olivat kivikauden ihmisen selviytymiselle olennaisen térkeitd, ovat
yhé olemassa. (Alridge 2001, 21.)

Kuormittuminen on pidempiaikainen tila elimistdssa minka toistuvat stressireaktiot
aiheuttavat. (Firstbeat, Stressi ja palautuminen 2010). Fyysinen ja psyykkinen kuor-
mittuminen nékyvat fysiologisissa mittauksissa. Fyysisessd kuormituksessa hapenku-
lutus lisdéntyy ja hengitysfrekvenssi nopeutuu. Psyykkiseen kuormitukseen liittyy
sympaattisen hermoston aktivoituminen ja parasympaattisen hermoston toiminnan

vaheneminen. (Firstbeat, stressi ja palautuminen 2010.)

Stressin fysiologiassa tapahtuu sympaattisen hermoston aktivoituminen, mika aiheut-
taa sykkeen kiihtymistd, verenpaineen nousua ja stressihormonien vapautumista. (Kel-
tinkangas-Jarvinen ym. 2002; Aldridge 2001, 95). Parasympaatisen hermoston toimin-
taa stressissa ei ole paljoa tutkittu. Koettuun uupumiseen ei stressitilanteessa Keltin-
kangas — Jarvisen (2000) mukaan liittyvén voimakasta fysiologista viridmista vaan
palautumisen séatelyn heikentyminen. Heidan tutkimuksessaan tutkittavat myds koki-

vat voimavarojen vahenemista.

Stressireaktiossa syddmen lyonnit tihenevét niin ettd syddmen pumppausteho voi olla
jopa viisinkertainen verrattuna lepotilaan. Jotta verisuoniin, jotka kuljettavat verta
lihaksiin saadaan riittdva verenpaine joutuvat suonet supistumaan ja niitd ympéaroivat
lihakset supistumaan.( Aldridge 2001, 95.)

Stressi vaikuttaa aineenvaihduntaan, seksuaalitoimintoihin ja elimiston saatelytoimin-
taan. (Lindholm ja Gockel 2000). Pitkittyneelld stressill4 on vaikutusta kilpirauhasen
hormonituotantoon, insuliiniresistenssiin ja kortisolipitoisuuteen Bjorntorpin mukaan.
(Lindholm ja Gockel 2000). Rabin ym. mukaan painonhallinta on vaikeutunut stres-

saantuneella ihmisell&.( Lindholm ja Gockel, 2000).



4.2 Stressi ja sykevaihtelu

Stressi vaikuttaa Petersin mukaan noradrenaliinipitoisuutta suurentavasti, syketta kiih-
dyttavasti ja verenpainetta kohottavasti. (Lindholm ja Gockel 2000).

Sydamen sykintataajuus vaihtelee jatkuvasti. EKG.ssa vaihtelu nakyy R-piikkien va-
limatkan vaihteluna. Sympaattisen hermoston ollessa aktiivinen sykintataajuus suure-
nee ja vaihtelu vaimenee. (Lindholm ja Gockel 2000). Ekg kuvaa sydamen séhkdista
toimintaa ja syke kammioiden supistumista. (Firstbeat, syddmen syke ja autonominen
hermosto). Karemarkerin ja Lien mukaan sykevaihtelun on voimakkaampaa nuorella
ja hyvakuntoisella, kun taas stressaantuneella, sairaalla tai iakkaalla sykevaihtelu on
vahaisempad. (Gockel ja Lindholm 2000; Firsbeat hyvinvointianalyysi, kasikirja,
s.25). Kun mitataan parasympaattisen hermoston toimintaa stressittémissé ja stressaa-
vissa tilanteissa voidaan tulkita sykevaihtelun muutoksilla psyykkinen kuormittumi-
nen. (Gockel ja Lindholm 2000).

Hynysen tutkimuksessa selvitettiin vertailuryhman kanssa ylikuormittuneiden urheili-
joiden kroonisen fyysisen stressin vaikutuksia. Krooninen fyysinen stressi ei vaikutta-
nut y6ll1& autonomisen hermoston saatelyyn mutta aamulla sykevariaatio oli madaltu-
nut. Tulokseksi Hynynen sai sen ettd krooninen fyysinen stressi aiheuttaa parasym-
paattisen séatelyn vaimentumisen heti herddmisen jalkeen ja talléin parasympaattisen
hermoston valmius reagoida paivan haasteisiin on suppeampi (Hynynen 2011, 61-62.)
Psyykkinen stressi ei Hynysen tutkimuksen perusteella vaikuttanut tutkimusryhmall
yOnaikaiseen autonomisen hermoston saatelyyn. Aamulla heti heraamisen jalkeen
tehdyissa ortostaattisessa kokeessa sykevariaatio oli madaltunut, mika viittasi vaimen-

tuneeseen sydamen parasympaattiseen saatelyyn heti herattyd. (Hynynen 2011, 62.)

4.3 Stressi ja palautuminen

Palautuminen tarkoittaa etté tilaa jossa sisdiset ja ulkoiset stressitekijat ovat poissa tai
vahentyneet niin ettd elimistd on rauhoittunut ja aktiivisuustaso laskenut. Palautumi-
sen aikana parasympaattinen hermosto on aktiivinen ja mittauksessa sykevaihtelu on
liséantynyt. Kuormituksesta palautuminen on yksil6llista. (Firstbeat, Stressi ja palau-

tuminen.) Palautumisen merkitys on tarked koska riittdvén palautumisen avulla pysty-
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taan hallitsemaan myd6s suurta hetkittaisté stressikuormaa. (Hyvinvointikartoitus 2009,
stressi ja stressinmittaus).
Ikadntyessa palautuminen hidastuu koska parasympaattisen hermoston toiminta véahe-
nee ian myo6td. Palautumista voi parantaa liikunnan avulla. (Firstbeat, Stressi ja palau-

tuminen.)

4.4 Stressin mittaaminen

Stressimittauksen pohjalla on alun perin urheilijoiden ylikunnon tutkimus joka perus-
tuu sykemittaukseen. Firstbeat Tecnologies sovelsi mallia sovellettavaksi mm. tyo-
elamaéan ja hyotyliikuntaan. (Raunio 2004.)

Lindholmin ja Gockelin mukaan stressin mittaamisessa kaytettdvien mittareiden kay-

ton liséksi on analysoitava haitallisen stressin syita. (Lindholm, Gockel 2000).

Fysiologiset ja biokemialliset mittausmenetelmét voivat auttaa tilanteen kokonaisarvi-

0ssa, hoidossa ja sen seurannassa. (Lindholm, Gockel 2000).

Sykeanalyysi mittaa stressireaktioita jotka aiheutuvat muusta kuin liikunnassa. Liikun-
ta ja stressi aiheuttavat molemmat sympaattisen hermoston aktiivisuutta ja aktivoivat
stressihormoneita. Liikuntasuoritus erotetaan mittausmenetelmassa hapenkulutuksen
lisddntymista arvioimalla. Liikuntasuorituksen aikana hapenkulutus lisaantyy. Kuume
ja liiallinen harjoittelu voivat saada aikaan samanlaisen reaktion kuin psyykkisessa
kuormituksessa. (Firstbeat, Stressi ja palautuminen.)

5 SYKEVAIHTELU STRESSIN KUVAAJANA

Hyvinvointianalyysia kéytetaan mittaamaan erilaisista syista johtuvaa stressid. Orga-
nisaatiossa on paljon sairauspoissaoloja, jolloin kartoitetaan ongelmaa mm. sairaus-
poissaolojen aiheuttamien kustannusten pienentdmiseen. Organisaatiomuutos, tyo-
voiman suuri vaihtuvuus, tyontekija uupumus, vuositarkastus tai kuntoutuksen seuran-
ta voivat olla mittauksen aiheena. Aloitteentekijdna mittaukselle voivat olla tyontekijé,
tyoterveyshuolto tai johto. Mittaamisen taustalla on mm. tiedon hankkiminen organi-
saatiosta kuormitustekijoineen, tyéuupumuksen ennaltaehkéisy, kuormituksesta johtu-
vien riskien minimoiminen, itse tyohon, tyontekijaan ja héanen elamantapoihinsa liitty-

vien seikkojen selvittdminen. (Firstbeat tecnologies, Stressinmittauksen kayttomallit.)



Hyvinvointianalyysi ei erottele hyvad ja pahaa stressid mutta palautumisen maaraa ja
esiintymista tarkkailemalla voi saada selvilla stressin laadun. Hyvasté stressista palau-

dutaan nopeammin.( Firstbeat, Stressi ja palautuminen).

Erilaisista mittaussyistd johtuen mittauksia voidaan suorittaa ryhma- tai yksilomitta-
uksina. Mittaus ajat voivat vaihdella yhdestd vuorokaudesta viikon tai kahden viikon
pituisiin mittauksiin. Kun halutaan tietoa tyostd ja pyritddn minimoimaan ja ennalta-
ehkdisemaan kuormitusriskeja mitataan yksi tyypillinen tyopéiva ja tarpeen mukaan
vapapaiva. Mittauksen pohjalta kartoitetaan psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen stressi
ja tehdddn yksilotason toimenpiteitd havaittaessa ylikuormitusriski mm. vahentéen
stressin vaikutusta. Stressinmittauksen kayttomallissa erilaisten mittausten tukena kay-
tetadn aina psykologisia kyselyitd. (Firstbeat technologies, Stressinmittauksen kayt-
tomallit.)

Kéytdmme téssa tutkimuksessa Firstbeat Technologies:in hyvinvointianalyysia syke-

vaihtelua kuvaavana mittarina.

5.1 Sykevaihtelu stressin mittauksessa

Stressia mitataan fysiologisesti sydamen sykintdtaajuudesta, joka vaihtelee jatkuvasti.
EKG:ssé taajuusvaihtelu ndkyy R-piikkien vélimatkan vaihteluna. Sympaattinen her-
moston kiihtynyt toiminta vaikuttaa sykintataajuuden suurenemista ja vaihtelun vai-
menemista. Parasympaatisen hermoston séatelyn lisddntyminen vaikuttaa sydamen

sykintataajuuden vaihtelun lisdantymiseen. (Lindholm ja Gockel 2000.)

Suuri sykevaihtelu on yhteydessa lepoon, palautumiseen ja hyvinvointiin. Vahainen
sykevaihtelu ja levossa tapahtuva sykkeen kohoaminen voivat viitata stressireaktioi-

hin. (Hyvinvointikartoitus 2009, stressi ja stressinmittaus.)

Kuntotestissd vaikea stressitila voi ilmetd harhaanjohtavasti fyysisena harjaantumat-
tomuutena vaikka kyseessa olisi ylikuntotila. Lindholm ja Gockel kuvaavat sitd au-

tonomisen hermoston ylikierroksilla kdymiseksi. (Lindholm ja Gockel 2000.)
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5.2 Unen merkitys palautumisessa

Unentarve on yksilollista ja 95% ihmisista nukkuu 6-10 tuntia yossa. Tydikéisten yo-
unen pituus on 7-9 tuntia. Univaje on yleista ja tydssé kayvilla riski vahintadan tunnin
univajeeseen on suurempi kuin elakeldisilla ja tyottomilla. Univaje voi johtaa tyotapa-
turmiin ja Ohayon ja Partisen mukaan ettd kun koetaan uni epatyydyttavaksi silla on
yhteys lisddntyneeseen vasymykseen, mielialaan, &lyllisen suoriutumisen heikkenemi-
seen ja motoriseen kompelyyteen. (Harma ja Sallinen 2004, 10-11;14-15). Harma ja
Sallinen (2004, 17) pohtivat ettd tyostd johtuvasta riittdmattémasta unesta on kyse
sadan vuoden aikaisesta kehityksesté joka ei sovi ihmisen psykofysiologisten ominai-

suuksien kanssa yhteen.

Ihmistd ohjaavan 24 tunnin uni-valverytmin vireystilan vaihteluita ei ole pystytty tar-
kasti unitutkimuksessa maarittdmadn. Vireystilan vaihtelut ilmenevatkin erityisesti
keskus- ja autonomisen hermoston ja lihaksiston toiminnoissa. (Harmé& ja Sallinen
2004, 18.)

Unta voi arvioida seuraamalla nukkumis- ja heradmisaikoja sek& nukahtamisviivetta ja
yollisia herddmisid. Taman lisdksi unen tutkimiseen kdytetddn unipéivakirjaa. Voima-
kasta vasymyksen tunnetta aamulla Harma ja Sallinen pitavéat merkkina riittamatto-

maésta unesta. ( Harmé ja Sallinen 2004, 19,21.)

6 TYOHYVINVOINTI JA STRESSIN HALLINTA

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan sitd kokonaisuutta, mika siséltaa tyoyhteison, osaami-
sen ja fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin. Tyohyvinvointia kehittdmalla voidaan
vaikuttaa mm. sairauspoissaoloihin, tydntekijoiden vaihtuvuuteen, innovatiivisuuden
lisdédntymiseen ja ennenaikaiseen eldkkeelle siirtymiseen. tyohyvinvointia edistamélla
vaikutetaan tydssa jaksamiseen esim. tyontekijan fyysista terveytta edistéen tai tyon ja
vapaa-ajan tasapainosta huolehtien. (Tyohyvinvoinnin kehittdminen 2011, 2-4.) Tyo-
turvallisuuslaissa velvoitetaan tyonantajaa huolehtimaan tyontekijéidensa terveydesta

ja turvallisuudesta tydssa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002).
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Stressin hallintaan liittyy ohjeistus siitd mitd hanen tulisi tehda rentoutuakseen, esim.
kuunnellen musiikkia ja harrastaen liikuntaa. Stressin hallintaan liittyy stressia koke-
van aktiivinen rooli. Keinoja voivat olla liiallisen kuormituksen véhentdminen, ajan-
kéayton hallinta, kunnon kohottaminen, sosiaalinen tuki ja palauttavan ja rentouttavan

toiminnan lisdédminen. (Raisanen ja Karila 2007.)

Stressinhallinnassa olennaisinta on palauttavien jaksojen tarkeys mm. saannolliset,
tauot, levollinen yo, rentouttava viikonloppu ja voimavaroja tdydentavat lomat. Naméa
auttavat saannollisesti elimistod palautumaan stressireaktioista. Stressi ja stressireak-
tiot eivét siis kokonaan puutu ihmisen elamésté, siksi palautuminen on térkeaé.

( Hyvinvointikartoitus 2009, stressi ja stressinhallinta).

6.1 Rentoutumisen vaikutukset stressinhallinassa

Rentoutuminen stressinhallinnassa merkitsee sit4, ettd elimiston toiminnot ja sité kaut-
ta koko kehomme rauhoittuu. Rentoutumisen vaikutuksina on havaittu, etta se alentaa
veren laktaattipitoisuutta, verenpainetta, seka rauhoittaen myds hengitysta ja syddmen
toimintaa. Monissa tutkimuksissa on raportoitu rentoutumisen hyddyista ennaltaehkai-
sevé tyona stressinhallinnassa. (Kataja 2003, 172.)

Monissa sairauksissa ja oireiden hoidossa, myds rentoutuminen on todettu hyodylli-
seksi. Elintoiminnot kuten hengitys rauhoittuu ja hidastuu rentoutumisen aikana. Sy-
valla ja rauhallisella hengitystekniikalla voidaan sdédella tietoisesti psyykkista ja fyy-
sista tilaa. Elintoiminnoista hengitys on erikoisasemassa juuri sen takia, koska pys-
tymme sitd tahdollamme kéayttamaan ja vaikuttamaan autonomisen hermoston toimin-
taan. Hengitysta pystymme tahtoessamme rauhoittamaan, joka vaikuttaa aivorungossa
oleviin hengitys ja syddmentoimintaa sadteleviin keskuksiin, joista taas siirtyy koko-
naan autonomiseen toimintaan. Askeiset reitit ovat samat, joista stressireaktiot kulke-
vat ja vaikuttavat. Hengityksen rauhoittuminen etenee rentoutumisessa hormonaali-

seen ja somaattiseen séatelyyn aivokuorelle. (Kataja 2003, 172.)

Erilaiset rentoutusmenetelmat antavat suhteellisen samantyyppisen tuloksen. Kuiten-
kin harjoittelun toimivuuteen ja hyodyllisyyteen vaikuttaa motivoituneisuus tehda

saannollisesti harjoittelua. Saanndlliselld harjoittelulla pyritddn sadtdmaan stressi so-
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pivalle tasolle stressitilanteessa tai sitten ennalta ehkaiseméan. Rentoutumisharjoitte-

lun péaatarkoitus on estdd kroonisen stressin synty. (Kataja 2003, 172.)

Jotta rentoutumisella saadaan aikaan fysiologisia ja biokemiallisia muutoksia elimis-
t0ssé on tietoisesti kaytettava jotain rentoutumismenetelmad. Sellaisia ovat mm. mie-
tiskely, toistuvasti rukoileminen, jooga, progressiivinen lihasrentoutus, biopalautehar-
joittelu, hengitysharjoitukset ja ohjatut mielikuvaharjoitukset. (Sandstrom 2010, 189-
190;)

6.2 Temperamentti ja stressi

Temperamentti on ihmisen yksil6llinen tapa reagoida. Temperamentti kuvaa sitd mi-
ten ihminen jonkin asian tekee. Temperamentti piirteitd ovat esim. sosiaalisuus, jous-
tavuus uusissa tilanteissa, tapa keskittyd, asioiden rytmittdminen ja motorinen aktiivi-
suus. Temperamentti on pysyva perinnéllinen ominaisuus joka perustuu aivorakentei-
siin ja fysiologiaan. Se on persoonallisuuden biologinen pohja jota kasvatus ja ympa-

risté muokkaavat. (Keltinkangas-Jarvinen ym. 2001.)

Yksilot kokevat stressia eri tavoin. Syy tdhédn on temperamenttipiirteiden erojen yh-
teydesta ihmisen fysiologiaan. Temperamentti maarittdd sen miten ihminen kokee
stressin ja sen millaisiksi stressin fysiologiset seuraukset muodostuvat. Temperament-
tierot selittavéat sitd miksi sama tilanne voi olla toiselle haaste ja toiselle negatiivinen
stressin aiheuttaja. Temperamentti selittdd sen miksi samassa tilanteessa oleva sairas-
tuu ja toinen ei. Stressinsietokyvyn ja temperamentin vélilla on yhteys. Temperamentti
vaikuttaa sen pohjan jolta kehittyy prosessi joka vaikuttaa sen etta toisesta ihmisesta

tulee stressialtis ja toisesta stressinkestéva. ( Stressi ja temperamentti, Yle oppiminen.)

Yksilollinen temperamentti on keskeinen selittdja ja vaikuttaja sithen miten tydstressi
vaikuttaa ja miten siitd toivutaan. Temperamentti vaikuttaa karkeasti psykologisen
tulkinnan ja fysiologisen kuormittumisen kautta. (Pulkkinen-Raback 2010; Keltinkan-
gas ym. 2001.) Fysiologisesti tietyn temperamentin omaavilla parasympaattinen her-

mosto auttaa nopeammin palautumaan stressista. (Pulkkinen-Raback 2010).

Temperamenttipiirteet kahteen osaan: negatiiviseen ja positiiviseen emotionaalisuu-

teen. Positiiviseen emotionaalisuuteen liittyy toiminnan impulsiivisuus ja iloisuuden ja
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toiveikkuuden tunteina sen aktivoituessa. Negatiiviseen emotionaalisuuteen liittyy
kayttaytymisen valttamisjarjestelmé, eli sen aktivoitumisen seurauksena pelokkuus,
hermostuneisuus ja ahdistuneisuus. Negatiivinen emotionaalisuus vahvistaa kehollista
ja koettua stressia, eli autonominen hermoston aktivoitumisen. Kehollinen kuormittu-

minen on pohjana sairastumisriskille. (Keltinkangas ym. 2001.)

Temperamentti ei selitd kaikkea mutta on mahdollisuus tiedostaa sen merkitys tydym-
paristod luovana tekijand. Tarkeintd on ymmartaa ettd tyoyhteisd koostuu yksildista.
(Pulkkinen-Raback 2010.)

7 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksemme tarkoituksena on edistédd tyohyvinvointia Kyyhkylan kuntoutuskes-
kuksen tyontekijoilla hyvinvointianalyysin avulla. Opinnaytetygssamme on tutkimus-

kysymyksia viisi. Kysymykset ovat seuraavat:

Miten paljon stressid on ja mik& aiheuttaa sita?
Pystyyko stressié aiheuttaviin asioihin itse vaikuttamaan?
Onko palautumista riittavasti suhteessa vapaa-aikaan ja taukoihin?

Miten paljon on palautumista ja mitka asiat vaikuttavat palautumiseen?

o ~ W e

Millainen vaikutus hyvinvointianalyysilla on ty6hyvinvointiin nyt ja tulevai-

suudessa?

8 MENETELMAT

Tutkimuksessamme kéaytimme tutkimusmenetelming kvalitatiivista ja kvantitatiivista
tutkimusmenetelmad. Kyselyissé kaytettiin molempia menetelmid ja niilla selvitettiin
stressiin, palautumiseen ja mittaukseen liittyvia asioita. Mittarina k&dytimme hyvin-
vointianalyysi —mittausta jolla haimme fysiologista mittausaineistoa kyselyjen tueksi.
Mittausten tulokset analysoitiin Hyvinvointianalyysi —ohjelmistolla jonka jalkeen niité
kaytettiin yksilopalautteessa. Yksilopalautteen annossa kaytettiin dialogista l&ahesty-

mistapaa.
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8.1 Dialogisuus yksilopalautteessa

Dialogisuus tarkoittaa erilldan oloa ja vélissa olevaa, kreikan pohjalta tulevasta sanas-
ta ’dialogos” (Ojanen 2009, 61-62.) Haarakangas (2011, 140) antaa sanoille tarkem-
paa merkitysté.: ”dia” on ”ldpi” tai “kautta” ja ”logos” késittdd kommunikatiivisuuden

eli puheen, jarjen, ajattelun ja teot.

Dialogi ohjausmenetelména merkitsee pyrkimysta kehittad valittava todellisuus” tut-
kijan ja tutkittavan valille. Talloin dialogi merkitsee kokemuksen tyodstdmistd, josta
kehittyy uudenlainen ymmartdminen. Sill4 haetaan kokemuksen kertojalle etta tutki-
jalle oman minuuden ja uudenlaisen ajattelutavan kokemuksia. Téllaisessa keskuste-
lun tarkoitus on huomioida ihminen kokonaisuutena. Dialogisuuden kehittyminen

vaatii luovuutta ja yhteistydhalukkuutta.( Ojanen 2009, 62-63.)

Dialogisuuden perustarkoitus on se, ettd ottaisimme toisemme huomioon ja ymmar-
taisimme toisiamme. Kommunikaationa dialogi merkitsee enemman kuin keskustelu.
Ohjaussuhteena dialogi on enemman kuin ihmissuhde. Se toimii kasvatussuhteena,
jossa ohjaaja on padvastuussa auttaa ohjattavan ymmartdmaan kasvatussuhteen yhdis-
tdminen. Taidon ja tiedon avulla ohjaaja kayttdd omaa persoonallisuutta valineena.
Tama edellyttad kayttajaltadn asennetta jossa toinen otetaan huomioon molemminpuo-
lisessa suhteessa. Mina- Se suhteesta kehittyy Mina- Sind suhde. ( Ojanen 2009, 62-
63.)

8.2 Hyvinvointianalyysi

Suomalainen Firstbeat Technologies on kehittdnyt sykeanalyysiteknologiaan perustu-
van hyvinvointianalyysimittauksen. Sen tarkoituksena on antaa tosiasiallista mittaus-
tietoa suorituskykya ja hyvinvointia koskevien péaétosten avuksi. Hyvinvointianalyysia
kéytetdan arvioimaan fyysista kuormitusta, stressia ja palautumista, litkkunnan ja kun-
toilun analysointiin, diabeteksen riskiarviointiin ja painonhallintaan. (Firstbeat techno-
logies, hyvinvointianalyysi) Se perustuu sykeanalyysiin ja tunnistaa ihmisen fysiolo-
gisia tiloja syddmen sykkeestd antaen tietoa monipuolisesti fyysisesta ja psyykkisesta
kuormituksesta. (HVA kayttajakoulutus 1). Hyvinvointianalyysin avulla arvioidaan
mm. tyon kuormittavuutta, palautumisen riittavyyttd ja palautumismenetelman tehok-
kuutta. (HVA kéyttajakoulutus I).
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Hyvinvointianalyysimittauksen tarkoituksena on tyéhyvinvoinnin ja jaksamisen edis-
taminen itsetuntemuksen lisadntyminen, tyduupumuksen ennaltaehkaisy, henkilokoh-
taisen hyvinvoinnin sdilyttdminen, apuvaline hyvinvointiin liittyvien asioiden puhumi-
sessa. (HVA kayttajakoulutus I).

Sykevaélivaihtelun merkitys tekniikkana, joka tutkii autonomista hermostoa, on kasva-
nut tdnd paivana kliinisessa kaytdssa. Sen kéaytté on monipuolista ja se toimii elimis-
ton sisdisen toiminnan ennustajana seka terveilld ettd sairailla ihmisilla. (Vanderlei
ym. 2009, 213.)

Sykevalivaihtelua voidaan kéyttda arvioimaan autonomisen hermoston modulaatio-
ta/mukauttamista mm. uni- ja valvetiloissa, kehon erilaisissa asennoissa, fyysisessa
harjoittelussa ja myo6s sairauksissa. (Vanderlei ym. 2009, 1).

Laajat k&yttomahdollisuudet, kustannustehokkuus, tiedonkeruun helppous tekee syke-
valivaihtelusta mielenkiintoisen vélineen tulkitsemaan autonomisen hermoston toi-
mintaa. Se on lupaava kliininen keino arvioida ja tunnistaa terveytta koskevia hairioi-
ta. (Vanderlei ym. 2009, 213)

Firstbeat Technologies on tehnyt 27 000 sykevalimittausta 10 000 suomalaiselta tyon-
tekijalta jotka on analysoitu. Naiden perusteella on selvinnyt ettd lauantain on suoma-
laisille tyontekijoille stressaavin pdiva ja palautumista on talloin alkuviikkoon verrat-
tuna 33% vahemmén. Firstbeatin analyysien perusteella stressitaso kohoaa jo perjan-
tai-iltana ja sitd seuraavana yona tapahtuu heikosti palautumista. Palautuminen on
viikonloppuna voimakkaimmillaan vasta sunnuntai-iltana. (Suomalaisten palautumi-

nen on heikointa viikonloppuisin, Firsbeat Technologies.)

Hyvinvointianalyysi mahdollistaa paivittdisten stressi ja palautumisjaksojen mittaami-
sen elimistossa. (Firstbeat Technologies). Seuraavassa kappaleessa kuvaamme tyos-
samme kéaytettyjen raporttien sisallon ja mité raportit kuvantavat.

Stressi ja voimavararaportit kertovat tapahtuuko péivan aikana riittdva maaré palau
tumista ja palautuvatko kehon voimavarat unen aikana.

Normaaleihin tyopéiviin yhtend osana on stressi ja sitd on vakisin turha yrittaa kiertaa.

Kuitenkin palautumisesta unen, vapaa-ajan ja taukojen avulla voidaan hallita. Stres-
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sinmittauksessa oleellisimpina asioina on jatkuvan kuormituksen valttdminen, jotta

uupumusta ei paasisi tapahtumaan. (Firstbeat Technologies.)

Fyysisen kuormituksen raportti taas kertoo yksittdisen tyopéivan tyotehtéavien kuormi-
tusta, jossa saadaan tietoa tyon vaikutuksista hengitys ja verenkiertoelimiston toimin-

taan. (Firstbeat Technologies.)

8.3 Hyvinvointianalyysitutkimuksia

Heinonen ja Joronen tekivat 2010 opinndytetyon jossa selvitettiin hyvinvointianalyy-
sin kayttokokemuksia tyohyvinvoinnin parantamiseksi testattavalla ryhmalla. (Heino-
nen ja Joronen 2010, 6). Heidan tutkimuksessaan oli pidetty alkuinfo ja jaettu kirjalli-
set ohjeet testaajien yhteystietojen kanssa. He olivat tehneet kahdesta eri mittauksesta
auki Kirjoitetut raportit. (Heinonen ja Joronen 37; 39, 2010.) He ehdottivat etté tyopai-
kalla kaytettyd hyvinvointianalyysin vaikutusta tydhyvinvointiin voisi tutkia jatkossa.
He mainitsevat ryhmaraportin hyddyllisyydesta ja siita ettd sen toimivuutta ja infor-

matiivisuutta tulisi selvittdd.( Heinonen ja Joronen 49, 2010.)

Esa Hynynen on tutkinut 26.2 tarkastetussa véitoskirjassaan 2011 akuutin ja kroonisen
stressin vaikutuksia ylikuormittuneilla ja vertailuryhman urheilijoilla autonomisen

hermoston toimintaa unen aikana ja sen yhteydessa. (Hynynen 2011, 67.)

8.4 Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimusmenetelmé

Kvantitatiivisella menetelmélla selvitimme maérallisia asioita kun taas kvantitatiivi-
sen menetelmén avulla haemme merkityksid. Tutkimuksessa kasittelemme joukossa
tapahtuvia muutoksia kvantitatiivisella menetelmalla. Kvalitatiivisella menetelmalla
haemme muutoksille todellisen elaméan kuvaamista eli kokonaisvaltaista l&hestymista-
paa. (Hirsjarvi ym. 2007, 156-157.)

Yksinkertaisesti ovi sanoa etté kvantitatiivinen menetelmé késittelee numeroita ja kva-
litatiivinen menetelma merkityksid. Molempia menetelmid voidaan k&yttéda rinnak-
kain. Kvalitatiivisen tutkimuksen tuloksia voidaan laskennallisesti saada koskemaan
koko aineistojoukkoa. (Hirsjarvi ym. 2004, 127-128.)



17
Kvantitatiivisen tutkimuksen keskeisid asioita ovat mm. teoriat, aikaisempien tutki-
musten johtopaadtokset, kasitteiden méaarittely, aineiston keruun suunnitelmat, tutkitta-
vien valinta ja tulosten kuvailu esim. prosenttitaulukoiden avulla. (Hirsjarvi ym. 2004,
130-131.)

Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmassa tiedon hankinta on kokonaisvaltaista, pyritaan
paljastamaan odottamattomia seikkoja induktiivisella sisallonanalyysilla. Lisaksi koh-
dejoukko on valittu tarkoituksenmukaisesti, aineistoa tulkitaan ainutlaatuisen tapauk-

sen periaatteella. (Hirsjarvi ym. 2004, 155.)

8.5 Kuvalitatiivisen aineiston siséllénanalyysi

Aineistolahtoisessa laadullisen aineiston eli induktiivisen aineiston sisallonanalyysissa
on kolme vaihetta. Ensin aineiston alkuperéisilmaukset pelkistetadn eli redusoidaan,
sitten pelkistetyt ilmaukset ryhmitell&an eli klusteroidaan, ja lopuksi luodaan teoreetti-
set kasitteet eli abstrahoidaan. Pelkistaminen on joko informaation pilkkomista osiin
tai se tiivistimistd. “Aineistoldahtoisessd sisallonanalyysissa yhdistelladn kasitteita ja
niin saadaan vastaus tutkimustehtdvddn.” Abstrahointia tehddén niin pitkille yhdiste-
lemalla luokituksia kuin se on aineiston sisaltoon liittyen mahdollista. (Tuomi ja Sara-
jarvi 2009, 108.-113).

8.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta kvantitatiivisessa tutkimuksessa arvioidaan tarkastelemal-
la validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, ettd onko tutkimukses-
sa mitattu sitd mité oli tarkoitus mitata. Reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd ovatko tulok-
set pysyvia ja tulokset ei-sattumanvaraisia. Sisaltovaliditeetti tarkoitta sitd, ettd mit-
taako valittu mitta riittdvan kattava mittaamaan tutkittavaan ilmiota.

Tutkimuksen luotettavuudesta kertoo mm. siséinen ja ulkoinen luotettavuus ja esites-
taus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuus pohjautuu tutkimuksen tarkoituk-
seen, asetelmaan, otoksen valintaan, analyysiin, tulkintaan, refleksiivisyyteen, eetti-

syyteen ja relevanssiin. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2009, 152-163.)

Ihmistieteisiin luettavilla tutkimusaloilla on olemassa eettiset periaatteet jotka maarit-

televat hyvén tieteellisen kdytannon, jota myods ammattikorkeakoulut noudattavat.
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Tutkimukseen osallistuminen on oltava vapaaehtoista ja perustua riittdvaan tietoon.
Tutkittava voi antaa suostumuksensa suullisesti tai Kirjallisesti. Jos Tutkimuksessa
puututaan tutkittavien yksilolliseen koskemattomuuteen, on kirjallinen suostumus ol-

tava aina.( (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 4)

Tutkittaville on annettava tarpeellista informaatiota kun tutkimus perustuu mm. kyse-
lyihin. T&ll6in kerrotaan tutkittavalle tutkimuksen aihe, mit& osallistumiseen siséltyy
konkreettisesti ja miten kauan aikaa mene tutkimukseen osallistumiseen. Informaation
tulisi sisaltaa tutkijan yhteystiedot, aihe, aineistonkeruun konkreettinen toteutustapa ja
aikatauluarvio. Lisaksi informaatiossa on oltava aineiston kayttotarkoitus, sdilytys ja
jatkokayttd ja osallistumisen vapaaehtoisuus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2009, 5-6)

Kun tehddé&n esim. haastattelua tai muuta, mihin siséltyy suora kontakti tutkittavien
kanssa, on tutkittaviin ”suhtauduttava kohteliaasti ja heiddn ithmisarvoaan kunnioitta-
en”. Vapaaehtoisuus pdtee my0s vuorovaikutustilanteeseen.

Tutkimusjulkaisulla ei saa mydskaan olla kohteelle vahingollisia vaikutuksia jos esim.
tulokset eivat perustu kattavaan aineistoon ja sen systemaattiseen analyysiin.( Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2009, 8)

Tutkimuksen kuuluu oleellisena yksityisyyden suoja. Yksityisyyden suojaan kuuluvat
tutkimusaineiston suojaaminen ja luottamuksellisuus, tutkimusaineiston séilyttdminen
tai havittdminen ja tutkimusjulkaisut. Henkil6tietolain (523/1999) mukaan henkil6tie-
tojen kasittely on sallittua tutkittavan suostumuksella ja tunnistetietoja ei saa kerata
eikd séilyttad tarpeettomasti. (9-11) ”Yksityisyyden suojasta huolehditaan tarvittaessa

aineiston anonymisointiperiaatteilla ja aineiston jatkokéayton saatelylla.

8.7 Kyselylomakkeiden kysymysten muodot

Kyselylomakkeissa kdytimme kolmea eri muotoa: avoimia, monivalintakysymyksié ja
skaaloihin perustuvia kysymyksia. Avoimet kysymykset perustuvat siihen, etté esite-
t4&n ainoastaan kysymys ja jatetdan vastaajalle tyhja tila vastata. (Hirsjarvi ym. 2007,
193). Monivalintakysymyksissa on tehty valmiit numeroidut vastausvaihtoehdot, jotka

vastaaja ohjeiden mukaan joko rastittaa tai ympyroi. Naissa kysymyksissa voi myods
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olla monta eri vaihtoehtoa. (Hirsjarvi ym. 2007, 194.) Kolmas kysymysmuoto on as-
teikkoihin eli skaaloihin perustuva jossa esitetddn vaittdmid, joihin vastaajan tulee
vastata, miten voimakkaasti hdn on samaa mielté tai erimieltd. (Hirsjarvi ym. 2007,
195).

8.8 Kysymysten muotoilun suositeltavuus

Avoimien kysymysten suositeltavuus perustuu siihen, ettd vastaaja pystyy vapaasti
kertomaan juuri sen mitd on aidosti ajatellut. Monivalintakysymykset taas antavat
valmiita vastaus vaihtoehtoja vastaajalle, johdattelee vastaukseen. (Hirsjarvi ym.
2007, 196.) Avoimet kysymykset antavat mm. uusia ideoita. Puutteena on se, ettd vas-
tauksiin jatetddn helposti vastaamatta ja vastaukset ovat epatarkkoja, eivatkd vastaa

suoraan kysymykseen. (Aaltola ja Valli 2007, 124.)

Monivalintakysymysten suosijat taas ajattelevat, ettd avoimien kysymysten tuloksista
syntyy aineisto, joka on Kkirjavaa ja epdilevat sen luotettavuutta. Monivalintakysymyk-
set tuottavat vastauksia joita on helppo analysoida. Avoimia kysymyksid, kun ei voi
syottdd mihink&an laitteeseen, joka tekisi analysoinnin. (Hirsjarvi ym. 2007, 196;
Hirsjarvi ym. 2004, 190.)

Skaaloihin perustuvissa asteikko voidaan tehda VAS-mittaria kéyttden. Se kuvaa par-
haiten subjektiivisia kokemuksia kuten kivun, mielihyvan tai mielipiteen kuvaami-
seen. Se voidaan tehda yksisuuntaisena kymmenportaisena tai seitsenportaisena inten-
siivisyysasteikkona, missé janalla on numeroita auttamassa oikean vastauksen arvi-
oinnissa. Mitta-asteikossa pieni arvo voi kuvata negatiivista ja suuri arvo positiivista
vastausta. Asteikko sopii vastaajille jotka ymmartavéat hyvin kyseisen asteikon kayton
ja yksityiskohdat. (Aaltola ja Valli 2007, 119-121.)

Kysely konrolloituna kyselyn& voi olla ns. informoitu kysely, missé tutkija jakaa lo-
makkeet henkilokohtaisesti. (Hirsjarvi 2004, 185). Kyselyn alkuun on hyva sijoittaa
kartoitustietoja mm. ikd, sukupuoli, sen jalkeen helpommin vastattavia kysymyksia ja
spesifeja kysymyksia loppuun. (Hirsjarvi 2004, 192).
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9 OPINNAYTETYOPROSESSIN KUVAUS

Opinndytetyoprosessimme sisalsi useita vaiheita jotka on kuvattu taulukossa. Toteu-
timme toiminnallisen osiomme tutkimukseemme osallistuneille henkil6ille Kyyhky-
lassa. Aloitimme tunnin kestavalla infotilaisuudella, jossa esittelimme mita hyvinvoin-
ti mittaa ja mihin se perustuu. Jaoimme aluksi kyselylomakkeet henkil6ille ja sen jal-
keen pidimme power-point -esityksen. Kerroimme mittauksen perustuvan sykeanalyy-
siin, jonka Firstbeat Technologies on kehittdnyt tunnistamaan ihmisen fysiologisia
muutoksia sydamen sykkeestd. Antaen monipuolista tietoa ihmisen psyykkisesta ja
fyysisestd kuormituksesta. Sen on todettu toimivan my6s tyokaluna hyvinvoinnin
ammattilaisille. Ké&vimme my0ds lapi mité hyvinvointianalyysi kertoo eli kuormittaako
tyo liikaa? Onko palautumista riittavasti? Liikutaanko riittavasti terveyden edistami-
sen kannalta? Onko tyd, vapaa-ajan ja liikunnan kuormitus tasapainossa? Naiden asi-
oiden jalkeen keskityimme kertomaan yleiselld tasolla mité tarkoitetaan stressilla ja

palautumisella.

Kévimme myos lapi sykeanalyysiin perustuvan autonomisen hermoston toimintaa ja
siitd vield eritellen sympaattisen ja parasympaattisen toiminnan séételyn. Avasimme
myos késitteet stressi, voimavarat, seka palautuminen. Kavimme myads lapi mitd mit-
taamisella tavoitellaan eli asiakkaan hyddyt. Kerroimme myds kenelle ohjelma sovel-

tuu.

Lopussa jaoimme mittarit ja kerroimme miten mittaria kaytetdan, sek&d péaivékirjan
kayton ohjeistus oli my6s osana tata, sekd kerroimme milloin on pantojen palautus ja
siihen tarkka ohjeistus. Mittaukseen taytyi sisallyttaa tyopdiva ja vapaa paivé, jotta
saisimme mahdollisimman tarkkaa kuvaa henkildiden palautumisesta myos vapaa-

paivén aikana. Pannat olivat henkil6illa kaksi viikkoa.

Saimme pannat kahden viikon jalkeen, sek& alkukyselylomakkeet (Liite 3) jolloin
alkoi mittareiden tiedostojen siirto koneelle, sekd péivakirjojen purku myos ohjelmis-
toon. Jokaiselle henkil6lle tuli voimavarat, stressi ja fyysisen kuormituksen raportti,
jossa ndkyi henkilokohtaiset mittaustulokset. Teimme my6s ryhméraportin (Liite 6),
jonka saimme koneelta joka oli kooste jokaisen henkilokohtaisista tuloksista. Analy-

soimme my0s kyselylomakkeet induktiivisella siséllonanalyysillé (Liite7).



21
Pidimme hyvinvointianalyysin ryhmdpalautteen, jossa alussa jaoimme jokaiselle hen-
kilokohtaiset raportit, jotta voivat tutustua omiin raportteihin jo alustavasti ennen yksi-
Iopalautteita, seka kirjoitella ajatuksia ja jos on herannyt kysymyksid koskien omia
yksilollisid raportteja. Tarkoituksena oli kertoa miten raportteja tulkitaan, jotta myos
henkild itse osaa lukea mita raporteissa kerrotaan. Kéavimme lapi yksitellen jokaisen
raportin yleiselld tasolla, mitd eri kuvaajat tarkoittavat ja kertovat. Kerroimme myos
stressin hallinnasta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Unen vaikutusta myds korostim-
me palautumiseen. Kavimme myos lapi sykevélivaihtelua ja sen merkitysta palautu-
miseen. Stressin ehkaisystda myds puhuimme, miten voidaan ennalta ehkaistéa liiallisen
stressin syntyé siséltden kertomaa eri rentoutustekniikoista, liitkunnan merkitysta, seké
painottaa sosiaalisen verkoston tarkeytta.

Ryhmaraportin kdavimme lapi tydyhteison tulokset ryhmayhteenvetona, jossa ker-
roimme tulokset prosentteina. Laskimme myos alkukyselyn maarallisestd kysymyk-
sestd keskiarvon koetun stressin maard, jonka kerroimme osana ryhmépalautetta, seka
laadullisista kysymyksista vastauksia yleisella tasolla, jotta henkilén yksittdinen vas-
taus ei tullut julki. Kasittelimme myos aihetta temperamentti ja stressi, joka sisaltyy
jokaisen henkilokohtaiseen kokemukseen stressistd ja siihen vaikuttavista tekijoista.
Taman jalkeen jaoimme loppukyselylomakkeet, seké pidimme rentoutustuokion, jossa
kaytimme Risto Rannan rentous cd:td (Kun aika antaa periksi, metaforia ja rentoutu-
mista). Myos lopussa sovimme yksilopalautekeskustelu ajat. Ryhmépalautetilaisuuden

kesto oli 1 tunti.

Yksilopalautteeseen (Liite 5) teimme rungon, jonka aloitimme analyysin purkamisella
yhdessa huomioiden ryhmépalautteessa esille nousseet kysymykset. Kévimme lapi
seuraavia asioita: Henkilon oma mielipide/tunne esille nousseista asioista? Tuliko ilmi
jotain uutta vai tiedostaako esille nousseet asiat? Toimiiko Stressi voimavarana eli
eteenpdin vievana “draivina” vai uuvuttavana tekijand? Yhdessé pohdiskelua, me voi-
simme antaa henkilokohtaisia “avaimia” tyOssd jaksamiseen jos on ilmennyt ongel-
mia, jos ei suurempi asioista nouse esiin niin sitten jutella miten yllapitaa asioita. Yk-
silopalautteessa kdytimme dialogista vastavuoroista yksiloterapiatilannetta. Motivoin-
ti, synnyttd ensin tunne asiasta ja antaa henkilon itse oivaltaa, jonka jélkeen lahdet&én

eteenpdin vieméaan asiaa. Yksilopalautteen kesto oli n. 15 minuuttia henkil6d kohden.
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TAULUKKO 1. Opinnaytety6prosessin eteneminen

Alustava info tyGyhteis6on sahkopostilla esimiehen kautta

Lupakyselyt/ lupapaperit tutkimukseen suostuneille

Rentoutus ja alkuinfotilaisuuden alussa alkukysely stressista 9 kysymysta

Alkuinfo ja pantojen ja esitietolomakkeen/péaivékirjojen jako 1h

1 mittaus ja paivakirjojen Kkirjoittaminen. TyOpéiva ja vapaapdiva n.48 h

Pantojen palautus ja mittausten purku ja tulkinta

Ryhmépalaute — tulosten tulkinnasta, ryhman tuloksesta ym. 1h

Yksilépalaute n. 15 min/ henkild ja loppukyselyn jako10 kysymysta

Loppukyselyyn vastaaminen ja palautus Kirjekuoressa

10 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui yhdeksan Kyyhkylan kuntoutuskeskuksen tyontekijaa. Kyse-
lyyn vastasi kaksi miestd ja seitsemén naista. Alussa pohdimme ettd otamme tutki-
mukseen mukaan vain fysioterapeutit mutta paddyimme toimeksiantajan ehdotukseen
ottaa mukaan eri ammattiryhmisté kuuluvia.

Alussa pohdimme ettd otamme tutkimukseen mukaan vain fysioterapeutit mutta paa-
dyimme toimeksiantajan ehdotukseen ottaa mukaan eri ammattiryhmista kuuluvia.
Kyselyyn vastanneiden henkil6iden ik&jakauma on 25-55 -vuotta. Tyosuhteen kesto
heilld on 0-15-vuoteen ja siitd ylospain.

10.1 Alkukyselyn tulokset

Alkuvaiheen kyselyssa ennen hyvinvointianalyysin mittausta asteikolla 1-10 kysyim-

me koetun stressin maaréd. Numero yksi kuvasi ei ollenkaan stressaantunut ja numero

10 erittdin paljon stressaantunut. Keskiarvoksi kysymykseen koetun stressin maarasta

tuli 4. Alla oleva taulukko esittéda koetun stressin maaraa prosentteina.

TAULUKKO 2. Koetun stressin maara ennen HVA-mittausta
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Vastaukset | 11 11 33 22 11 11
%

Alkuvaiheen kyselyssa tdman hetken stressaavimmat asiat ty0ssé eivét ole listattu tar-
keysjarjestyksessa. Esille nousseet asiat ovat sosiaaliset suhteet, kiire ja sen vaihtele-
vuus, vaihtelevat tyotehtdvat- ja ajat, tydssa ja tyotehtavissé tapahtuvat muutokset,
vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys, tyosuhteen epavarmuus. Vastauksissa korostui-

vat kiire ja sen vaihtelu seké tydssé ja tyotehtdvissa tapahtuvat muutokset.

”...Toiden kasaantuminen toisinaan liikaa yhdelle viikolle”

... TYOn vaihtuvuus toisaalta haastaa, mutta myos kuormittaa”

... Tyoaikojen vaihtelu”
Kysyimme kuinka henkilét kokevat pystyvénsa vaikuttamaan edeltaviin stressaaviin
asioihin. Henkil6t kuvasivat vaikuttamistaan stressaaviin asioihin asteikolla 1-10.

Numero yksi kuvasi ei ollenkaan stressaantunut ja numero kymmenen erittain paljon

stressaantunut. Tahan keskiarvoksi tuli 5. Alla oleva taulukko esittda kokemusta vai-

Vastaukset 22 11 11 22 11 11 11
%

Keinot jotka auttavat tyontekijoita palautumaan tai rentoutumaan tyodstressista asiat
eivat ole tarkeysjarjestyksessa. Esille nousseita keinoja olivat harrastukset, sosiaaliset
suhteet (perhe, parisuhde, ystavét), lomat, tydasioiden jattdminen tydpaikalle. Vasta-

uksissa korostuivat sosiaaliset suhteet ja harrastukset.
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... Ystavat, perhe, puoliso, harrastukset yms. vapaa-aika ”

”...Omat harrastukset, ystavdt, matkustelu, lomia”

”...Liikunta, lounastauot ja kahvitauot/tydkaverit. Nukkuminen ty6pai-

van jalkeen. Hyva TV-ohjelma. Shoppailu.”

Miten tyontekijat kokevat palauttavan toiminnan riittdvyyden tyopéivan aikana. He
kertoivat viikkovapaiden ja taukojen olevan riittavid. Harrastusten ja vapaa-ajan koet-
tiin palauttavan tyopéivistd. Osa vastasi taukojen olevan riittdméattomia, younen lyhyt-
td ja huonolaatuista. Muutama koki myods lomien jarjestelyn vaikuttavan palautumi-
seen.

”...Joustavasti saa taukoja. Youni riittavd, oma vapaa aikaa on hyvin.

Tyopdivien pituus on joskus turhan pitkd”.

”...Unet jaavat usein vahaisiksi. Tauot tyopaivan aikana piristavat.

Harrastukset kaikkein tdarkeimmdt”

”...Aika ajoin Kiireisyys. Tyt jaa painamaan yodunia. Viikkovapaa tar-

kedd”.

10.2 Loppukyselyn tuloksia

Loppuvaiheen kysely annettiin taytettavéksi yksilopalautekeskustelujen jalkeen. Téata
edelsi hyvinvoinanalyysimittaus ja mittausten analysointi. Alkukyselyn ja loppuvai-
heen kyselyn vélilla oli 5 viikkoa ja osa palautti 6 viikon jalkeen loppuvaiheen kyse-

lyn.

Koetun stressin madré asteikolla 1-10 oli loppuvaiheen (Liite 4) kyselyssé keskiarvok-
si tuli 3. Numero yksi kuvasi ei ollenkaan stressaantunut ja numero kymmenen erittain
paljon stressaantunut. Kaksi loppuvaiheen kyselylomaketta puuttuu tasta analyysista,
olemme ottaneet sen huomioon analyysia tehtéessa. Alla oleva taulukko esittaa koetun

stressin m&aréa mittauksen jélkeen prosentteina.
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TAULUKKO 4. Koetun stressin maara mittauksen jalkeen

Vastaukset 57 14 29
%

Seuraava kysymys oli miten hyvinvointianalyysi vaikutti omaan tyéhon. Kyselyn tu-
lokset eivat ole listattu tarkeysjarjestyksessa. Esille nousi se ettd mittausten perusteella
tyossa tapahtui palautumista ja sitd oli riittdvasti. Mittaus vaikutti my6s siihen, etta
henkilot saivat lisdtietoa palautumisesta sekd konkreettista ndyttéa. Muutama koko
ettd hyvinvointianalyysi ei vaikuttanut mitenk&an tyéhon. Ryhmépalautteen yhteydes-
sé tuli ilmi, etté tyossa oli hiljainen kausi, joka nakyi henkildiden loppukyselyn vasta-

uksissa. Tyopdivan aikana taukojen merkitys ja sen pitdminen tuli esille vastauksista.

”...Sain tietdd palautumisen merkityksestd enemmdn”.

”...0li hyvd saada tieteellistd” ndyttod, ettd nautin tyostdni, enkd koe

tyotdni stressaavaksi”.

”...Muistin pitdd tauot”.
Loppuvaiheen kyselyssé kysyimme asteikolla 1-10 palauttavan toiminnan riittavyytta
ty6 viikon aikana. Numero yksi kuvasi ei ollenkaan stressaantunut ja numero kymme-
nen erittdin paljon stressaantunut. Keskiarvoksi tuli 7. Alla oleva taulukko esittéa pa-

lauttavan toiminnan riittavyytta viikon aikana prosentteina.

TAULUKKO 5. Palautuminen tyosta

Vastaukset 14 14 14 S7
%

Seuraava kysymys oli mitd muutoksia on tehnyt hyvinvointianalyysi mittauksen jal-
keen omassa tyohyvinvoinnissa. Esille nousi vahvasti, ettei muutoksille ole ollut tar-

vetta. Myo6s jotkut kokivat, ettei palautumiseen pysty vaikuttamaan. Vastauksissa
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esiintyi myos taukojen huomioiminen myds kiireisina pdivina. Esille nousi myos etta

ei ole pystynyt vaikuttamaan palautumiseen.

”...Paivittaiset tauot tulee huomioida vieléd tarkemmin kiireisina paivina,

jolloin taukoa ei ole etukdteen suunniteltu”.

”...Ei ole ollut tarvetta tehdd mitddn muutoksia”.

”...hyva huomata ettd yolla palautumisza tapahtuu ja voimia kertyy?”

Seuraava kysymyksemme on mitd muutoksia haluisit tehdd oman ty6hyvinvoinin
eteen analyysin tulosten pohjalta. Esille nousi etta ei tunne tarvetta muutoksille, seka
vapaa-ajan liikunnan lisaystd, taukojen ja ruokataukojen pitdminen, haluisi vaikuttaa
tyonkiire kausiin, seka tyopdivan sopivaan pituuteen, tyontehtaviin ja tyéhon muutok-
sia.

”...Muistaa pitdd taukoja ja kdydd syomdssd”

”..Pdivittdinen litkunnan sddnnollistiminen, ulkoilua lisdd”.

Kyselyn lopussa selvitettiin mika osio toimintamallissa oli osallistujille vaikuttavin
tyohyvinvoinnin kannalta. Vastausvaihtoehtoina olivat ryhmaépalaute, yksilopalaute-
keskustelu, alkuinfo vai yksiloraportti. Kysymyksessd kysyttiin: ”Mika seuraavista
koit vaikuttavan eniten tyohyvinvointiisi hyvinvointianalyysiin osallistuessasi? Ympy-
roi paras tai parhaat vaihtoehdot?” Kolme vastasi yksilopalautekeskustelun vaikutta-
neen eniten, kaksi vastasi ryhmapalautteen, kaksi yksiloraportin ja yksi alkuinfon.
Vastaajista kaksi ei paassyt ryhmapalautetilaisuuteen mutta kaikki saivat raportit ja
yksilopalautteen.

Viimeisena annettiin osallistujille kertoa palautetta tekijoille tai tiivistdd ajatuksiaan
tutkimukseen osallistumisen jalkeen. Viimeinen kysymys kuului: ”Sana vapaa, palau-

tetta, huomioitavaa ja ajatuksia. ”Seuraavassa saatuja vastauksia:

”..Hankala vastata, koska mittausvirheita kohdallani oli niin paljon, ettd luotettavaa

tulosta ei saanut.”

7. Kiitos.”
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”...Mielenkiintoinen opinndytetyé. Odottelen esitystd”.

... Yksilopalautteessa koin, ettd olisi kaivannut jatko-ohjeita ja selkedmpad jarjestys-

’

ta palautteen annosta.’

.. Tyhjd

. Tyhjd

”...Koin analyysin erittdin hyvind ja vahvistavan kdsitystdni palautusjaksoisista. PO-
sitiivisena uutena asiana koin, ettd ...tuomarina toimiminen ei lisda stressig, vaan

toimii palauttavana. Kiitos analyysista ! ”

10.3 Ryhmaanalyysin tulokset

Ryhmayhteenveto voidaan antaa tutkittavalle ryhmalle ja ryhman jasenille. Vertailta-
vien jaksojen on oltava jarkevia. Ryhmaéraporttiin (Liite 6) valittiin tyopaiva. Yksilo-
mittausten aloitus- ja lopetusajat vaihtelivat jolloin raporttijaksoissa huomioitiin se
ettd yon ja péivan osuus oli tasainen Kkaikilla, jolloin kuva palautumisesta olisi luotet-
tavampi ja my0ds younen osuus kaikilla sama.

Ryhmaraportissa huomioitiin 8 henkilon mittaukset. Mitattavien ikakeskiarvo oli 40
vuotta ja BMI keskiarvo oli 23,8 eli normaalipaino.

Mittauksen perusteella stressin osuus tydpaivasta oli 48%/ vuorokausi. Keskiméaarai-
nen stressireaktioiden osuus on 48% ja suositus on alle 55%. . Palautumisen osuus oli
vuorokauden aikana 31% keskiarvon ollessa 29%, suositus on suurempi kuin 25%.
Ajallisesti palautumista oli ty6pdivan aikana 1 tunti 8 minuuttia. Palautumista vapaa-
ajalla oli 47 minuuttia, joka ei ole unta eik& ty0aikaa. Vapaa-ajan palautuminen tyo-
paivan aikana oli neljalla kohtalaista kolmella alle 15 minuuttia ja yhdelld yli tunnin

kestavad. Unen laatu oli seitseméll& hyva ja vain yhdell& kohtalainen.
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10.4 Yhteenveto tuloksista tutkimuskysymysten pohjalta

Tutkimuskysymykseen stressin maarasta ja siitd mika sit4 aiheuttaa, saimme vastauk-
sia ryhmapalautteesta ja kysymyslomakkeiden ja yksiloraporttien perusteella. Koetun
stressin maaré alkukyselyn perusteella tydnsa ei ollenkaan tai vahan stressaavaksi koki
55% vastaajista. Keskimaarin stressaantuneeksi tai erittain paljon stressaantuneeksi
koki tyonsd 44%. Hyvinvointianalyysimittauksen jalkeen kaikki (100%) tyontekijat
kokivat tyonsa silld hetkelld ei ollenkaan tai vahan stressaavaksi. Vastauksista oli mu-
kana 70%. Hyvinvointianalyysimittauksen perusteella tyopdivan aikana stressireakti-
oiden osuus tyopéaivasta oli 48% /vrk suosituksen ollessa alle 55% ( Liite 6). Stressia
aiheuttavia tekijoita tytssa olivat padasiassa kiire ja sen vaihtelevuus, tydssé ja tyoteh-
tavissa tapahtuvat muutokset, tydaikojen- ja tydtehtavien muutokset.

Omat vaikutusmahdollisuudet stressia aiheuttaviin tekijoihin 44% vastaajista koki etta
vaikutusmahdollisuuksia on vdéhemman. 55% vastaajista koki omat vaikutusmahdolli-

suutensa hyvaksi suhteessa stressaaviin asioihin tygssa.

Tutkimuskysymykseen miten paljon on palautumista/ palauttavaa toimintaa ja mika
sithen vaikuttaa, saatiin vastauksia hyvinvointianalyysilla ja kyselylld. Palauttavan
toiminnan riittavyydesta tyoviikolla 28% arvioi olevan vahéan ja ei ollenkaan valilla,
kun 71% vastaajista koki palautumista olevan paljon tai erittdin paljon. Tamé tulos
saatiin hyvinvointianalyysimittauksen jalkeen. Hyvinvointianalyysimittauksen ryh-
mayhteenvedossa palautumisen osuus tyopdivan aikana oli 31 % / vrk suosituksen
ollessa 29% ja yli 25%.( Liite 6). Palautumista tyopaivan aikana oli 1h 8min ja palau-
tumista vapaa-ajalla saman vuorokauden aikana 47 minuuttia. Palautuminen unen ai-
kana oli hyvaa seitsemassa mittauksessa. (Liite 6)

Tarkeimmat keinot, jotka vaikuttivat palautumiseen tyostressistd, olivat sosiaaliset
suhteet ja harrastukset.

Tutkimuskysymykseen palautumisen riittdvyydestd suhteessa vapaa-aikaan ja taukoi-
hin saatiin vastauksia myds kyselyn ja hyvinvointianalyysinmittauksen perusteella.
Vastausten perusteella osa koki viikkovapaiden ja taukojen koettiin olevan riittavia ja
joustavia ja vapaa-ajan palauttavaa. Osa vastasi taukojen olevan riittdméattomia ja lo-
mien jarjestelyn vaikuttavan palautumiseen. Hyvinvointianalyysimittauksen perusteel-

la ilmoitetun tyGpéivan aikana palautumista oli 1 h 8 minuuttia.
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Hyvinvointianalyysin vaikutuksia nyt ja tulevaisuudessa kysyttiin viimeisessa tutki-
muskysymyksessd. Hyvinvointianalysimittauksen jalkeen usea koki tilanteensa tyo-
hyvinvoinnin suhteen sill& hetkelld hyvaksi eik& muutoksille omassa elaméssa ollut
tarvetta. Kyselyssa kysyttiin mitd muutoksia on tehnyt mittauksen jalkeen. Muutostar-
ve loydettiin taukojen pitdmisessa kiireisina paivina ja se ettei ole pystynyt vaikutta-
maan palautumiseen tyopaivind vaikka halua olisi ollut. Tama ei ilmaissut ettd muu-
toksia olisi tehty mutta halukkuutta muutoksille oli. Hyvinvointianalyysin vaikutuk-
sesta tulevaisuudessa nousi esille se, etta tarvetta muutoksille ei ollut. Ne, jotka tunsi-
vat tarvetta tehdd muutoksia tyohyvinvoinnin edistamiseksi, nostivat esille vapaa-ajan
lilkunnan, taukojen pitdmisen, kiireaikoihin vaikuttamisen, tyGpdivan pituuteen ja

muutokset tyohon ja tyotehtaviin.

11EETTISYYDEN JA LUOTETTAVUUDEN TARKASTELU

Annoimme opinndytetyon eri vaiheissa informaatiota tutkimukseen osallistuville tyGs-
ta ja siihen liittyvistd asioista. Opinnaytetyohon osallistuvia vapaaehtoisia haimme
esimiehen kautta sdhkopostilla, (Liite 1) missa oli etukéteen tietoa tyon luonteesta ja
siséllostd. Taman perusteella ensimmaiseen alkuinfotilaisuuteen tuli 9 osallistujaa
joita pyysimme ennen tilaisuuden aloittamista allekirjoittamaan kirjallisen suostumuk-
sen opinnaytetyotutkimukseen eettisten periaatteiden mukaisesti. (Liite 2) Opinnayte-
tyon aihe, toteutustapa, yhteystietomme, aineiston kayttotarkoitus, séilytys ja jatko-
kayttod sekd vapaaehtoisuus kerrottiin lupapaperissa etukateen. Aineistosta sykemitta-
uksen yhteydessa tdytetty esitietolomake palautettiin hévittdmisen sijaan jokaisella
osallistujalle yksilopalautteen yhteydessa. Téssa huomioitiin yksityisyyden suojaa
siten ettd mm. terveydentilaan ja yksil6llisiin tunnistetietoihin liittyvia tietoja ei opin-
naytetyon tekijoilla endd yksilopalautetilanteen jélkeen ollut.

Opinndytetytssa saatiin yksilollista dataa hyvinvointianalyysin raporttien muodossa.
Data anonymisoitiin niin ettd niissa oli tunnisteena vain kirjain/numerokoodi. Kysely-
lomakkeisiin merkittiin suljetussa kirjekuoressa vain kirjain/numerokoodi milla alku-
kyselyn pystyi yhdistdmaan loppukyselyyn ja hyvinvointianalyysiin.

Yksityisyyden suojaa pyrittiin takaamaan pienestd otoksesta johtuen sill& ettd kaikkia
ammattiryhmid, jotka opinndytetyohon osallistuivat, ei ole mainittu. Tdma johtui siita
ettd joillakin ammattiryhmilld oli niin vahén edustajia opinndytetyohon osallistuneessa

tyOyhteisdssa jotta tunnistamisen riski olisi ollut olemassa.
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Opinnaytetydmme kvantitatiivista luotettavuutta arvioitaessa otos oli pieni ja suu-
remmalla ryhméan koolla olisi saatu vield edustavampi osallistujajoukko, jolloin olisi
voitu varmistaa etta osallistujia olisi ollut useita eri ammattiryhmista. Tama olisi voi-
nut vaikuttaa tulokseen hyvinvointianalyysimittauksessa ja kvantitatiivisissa kysely-

lomakkeen kyselyissa.

Mittarina hyvinvointianalyysi on luotettava teorian pohjalta ja mittaa juuri sitd mité
sen oli tarkoituskin mitata, eli stressid, palautumista ja voimavaroja. VAS- mittari oli
hyva véline antamaan vastauksia juuri kyseisestd ryhmasta koska viitaten tekstiin s.

19, he ymmarsivat mittarin tarkoituksen mainiosti.

Hyvinvointianalyysin tuloksia piddmme péaéaosin patevina joskin melko suppeina. Mit-
tausvirheité sisaltaneet yksilotulokset eivat ole mukana lopullisessa ryhmayhteenve-
dossa. Kaksi osallistujaa joutui tekemaan mittauksen kahteen kertaan sykepannalla
koska luotettavampaa mittaria (Bodyguard) ei varauksestamme huolimatta ollut saata-
villa. Kahden osallistujan mittaustulos sisalsi mittausvirheitd, joista yhtd pystyimme
tyopéivan osalta kayttamaan. Kysymyslomakkeiden vastauksiin nakyi myos se, etta
mittauksesta ei oltu saatu virheiden vuoksi oikeaa taytta informaatiota mm. stressista

ja palautumisesta.

12 POHDINTA JA PAATELMAT

Opinnaytetyémme tulosten pohjalta stressin ja palautumisen osuus oli hyva. Vastaus-
ten perusteella tyostressin hallinta oli padosin onnistunutta, koska useilla tutkittavilla
ei ollut tarvetta muutoksille hyvinvointianalyysin jalkeen. Tutkimuksesta nousi esille
taukojen pitamisen tarkeys ja vapaa-ajan liikunnan lisédminen. Teorian pohjalta stres-
sin hallinnassa on tarkeintd mm. saannolliset tauot, eli palauttavat jaksot. (Hyvinvoin-
tikartoitus 2009, stressi ja stressinhallinta). Hyva stressin hallinta liittyy siihen, ettd
stressialtistuksissa elimistd pystyy pitdméan tasapainoa ylla. (Sandstrom 2010, 172-
173).

Opinndytetyémme tavoite oli tydhyvinvoinnin edistdminen hyvinvointianalyysin avul-
la. Mittauksen jalkeen ty6¢ koettiin véhemman stressaavaksi, kuin ennen mittausta.

Arvioisimme tdmén perusteella, ettd mahdollisesti tutkimuksellamme on ollut vaikut-
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tavuutta tyéhyvinvointiin. Teorian pohjalta tydhyvinvoinnin kehittamiselld vaikute-
taan juuri tyossa jaksamiseen ja mm. tyon ja vapaa-ajan tasapainottamisesta.( Tyohy-
vinvoinnin kehittdminen 2011, 2-4.)

Tutkimuksemme on vastannut tutkimuskysymyksiimme, joihin olemme vastanneet
madrallisesti, seké laadullisesti. Kvalitatiivisen tutkimusmenetelmén mukaan olemme
saaneet myo6s odottamattomia seikkoja ilmi. ( Hirsjarvi ym. 2004, 155). Toiseksi vii-
meinen Kysymys ei vastaa suoranaisesti tutkimuskysymykseen, mutta antaa kuitenkin

tietoutta mika toimintamallin vaikutti enemmaén tyohyvinvointiin.

Opinnaytetydmme prosessissa oli paljon ongelma kohtia, jotka saimme ratkaistua ja
paasimme loogisesti ja jarjestelmallisesti eteenpéin tydssamme.

Tutkimuksen alussa saimme vinkkina ohjaavilta opettajilta mahdollisuudesta kéyttaa
hyvinvointianalyysia opinnaytetyossamme. Tah&n syyné oli se etta saisimme tydsta
enemman fysioterapiaan liittyvan. Kuitenkin stressin kokemiseen ja hallintaan vaikut-
taa paljon mm. temperamentti, johon myds teorian pohjalta paneuduimme tydssdmme.
Temperamentin merkitys tulee esille siing, ettd ymmarramme tyoyhteisén koostuvan
yksiloista. ( Pulkkinen- Rabak 2010.) Taman vuoksi kaytimme myos kyselyita, joissa
yksil6lliset tuntemukset stressistd ja palautumisesta tulevat ilmi. Tdman vuoksi stres-
sin mittauksessa kéytetddn aina psykologisia kyselyitd. ( Firstbeat Technologies,

Stressin mittauksen kayttomallit.)

Hyvinvointianalyysin ajankohta olisi osallistujien mielestd voinut olla myhemmin
kevéalla, mutta oman tyoharjoittelumme lahestyessa paatimme tehdad analyysin siina
vaiheessa. Analyysin osuminen kiireisempaan ty6jaksoon olisi ehkd antanut erilaisia
tuloksia stressin ja palautumisen suhteen. Mittauksin osuminen ns. ei-kiireiseen aikaan
antaa kuitenkin kuvaa siitd onko stressid ja palautumista riittavasti. Jos stressia nakyisi
rauhallisena ty6jaksona, olisi mahdollista etté sita olisi vield enemman Kiireisena ai-
kana. Ilman mittausta kiireisend aikana on vaikeaa paéatella mika olisi tulos. Kun mit-
taushetkell& stressitaso ei ole suuri ja kirjallinen kysely viittaa vahaiseen stressin méa-
raén, on oletettava ettd Kyyhkylan tyontekijat pystyvat hallitsemaan stressia hyvin ja
palautumaan hyvin viikon rasituksista. Tdmé& antaisi pohjaa stressin sietdmiselle ja
hyvélle palautumiselle kiireisind aikoina. Olisi ollut mielenkiintoista tehda kaksi mit-
tausta, joista toinen olisi tehty kuten nytkin mutta toinen kevaéalla toukokuussa, jolloin

tyota on enemman.
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Mittauksen osuminen perjantaille ja lauantaille oli mielenkiintoista palautumisen kan-
nalta koska Firstbeatin mukaan stressaavin péiva osuu lauantaille ja perjantaisin palau-
tuminen ei ole voimakkaimmillaan.( Suomalaisten palautuminen on heikointa viikon-
loppuisin.) Osa mittauksista tehtiin sunnuntaina ja maanantaina, jolloin pitéisi nakya

se, ettd sunnuntai on palauttavin paiva.

Yhdistaisimme hyvinvointianalyysimittauksen muuhun tyéhyvinvointia tukevaan toi-
mintaan esimerkiksi osaksi kurssia. Fysiologinen stressin mittaaminen on hyva kun
yksilopalautteessa huomioi etté taustalla olevia asioita voi nousta esille ja pitaisi antaa
tilaa asiakkaan tuoda esille jotain muuta mita ei ole mittauksessa ilmennyt. Tdma poh-
jautuu dialogiseen vuorovaikutukseen, jossa kehitetaan vélittava todellisuus tutkija ja
tutkittavan valille.( Ojanen 2009, 62-63).

Yksilopalautteesta molemmat tutkijat antoivat puolet palautteista. Palautekeskustelus-
sa oli hyvéé se, ettd raportteihin oli tutustuttu ryhmapalautteen pohjalta. Se helpotti
yksilopalautetta siten ettd siind ei tarvinnut selittdd esim. sitd mita raportit kertovat.
Dialogisuus toteutui mielestdamme kohtuullisen hyvin vaikka analyysin tulosten poh-
jalta ei noussut suurempia muutostarpeita. Koimme ettd meilla on liian véhén koke-
musta dialogisesta vuorovaikutuksesta. Annoimme mielestdamme tilanteessa tilaa tut-
kittaville niin ettd olisimme tuoneet pelkastadn omaa nédkemystdmme asiasta esille.
Hyvinvointianalyysi oli hyva valine keskustelun tukena ja antoi mahdollisuuden tuoda
uusia asioita ja ajatuksia koskien tyéhyvinvointia. Tama ehk& antoi vaikutelman siita

ettd selkeaa runkoa ei ole olemassa palautetilanteessa.

Koimme ryhmépalautteen mielekk&éksi koska se antoi tarvittavan informaation tulos-
ten tulkintaan tukittaville ja antoi tydyhteison tilanteesta tietoa ryhméand. Ryhmaépa-
lautteessa tullut tieto stressin hallintaan oli osa vaikuttavuutta. Tdamé nakyi ehk& pa-
rempina tuloksina koetun stressin maarassa mittauksen jalkeen. VVoisimme varovaises-
ti arvioida ettd hyvinvointianalyysilla ja siihen liittyvilla infotilaisuuksilla ja yksilopa-
lautteella oli vaikutusta tyohyvinvointiin.

Loppuvaiheen kyselyyn vastasi alun perin 9 henkil6d, mutta kaksi nimeténta ja henki-

160n yhdistamatontd lomaketta on havinnyt kevaalla 2011. Vastauksissa on otettu
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huomioon 7 vastausta loppukyselyyn. Kuitenkin seitseman vastausta antavat suuntaa

sille minkalaiset tulokset olisivat olleet, jos kaikki vastaukset olisi huomioitu.

Stressaavimpina asioina tutkittavat pitivat tyossa kiirettd ja tyon vaihtelevuutta mika
kuitenkaan nakynyt tyopdivan aikana tehdyssa HVA —mittauksessa kenenk&éan kohdal-
la merkittavasti. Tamé kertoo muiden tulosten ohella palauttavan toiminnan olevan

tasapainossa tyostressin kanssa.

Mielestdimme tama toimintamalli sopisi sellaiselle ryhmalle joka ei valttamaétté ole itse
hyvinvoinnin kanssa tekemisissa ja tekee esim. vaativaa vuoroty6té. Jatkotutkimukse-
na mallia voisi hyddyntaa edellisen kaltaisella tydhyvinvoinnin edistamisen tukemise-

na.
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LIITE 1.
Sahkoposti tilaajalle

Hei!

Koulukiireiden vuoksi emme ole ehtineet ottamaan yhteyttd, mutta olemme edistyneet

opinndytetydssdmme. Pyytaisimme sinulta mielipidettd suunnitelmaamme?

Olemme alustavasti suunnitelleet, ettd tutkimme hyvinvointianalyysin avulla stressig,
kuormitusta, palautumista ty6ssd ja voimavarat. Suunnittelimme info tilaisuutta ja
pantojen jakoa (n.1h), vko:8 alkuviikosta. Tarvitsemme 10 henkil6a sitoutumaan pan-
nan kayttoon. Sopisiko ajaksi aamu, jolloin saisivat pannan kayttoon tyopaivan ajaksi,
toinen vaihtoehto olisi edellisena pdivana, jolloin testaajat laittaisivat panna itselleen

kotona aamulla.

Mittaus kest&a 2 vuorokautta ja palautus olisi seuraavan viikon maanantaina eli (vko9)
alkukyselyn ja taustatietolomakkeen kanssa nimettoméand. Ryhmépalaute tilaisuus
(1.h) olisi (vkol3) sekéa yksilopalaute (15min). Yksilopalautteet kasitellddn nimetto-
mina ja ne eivét tule esimiehen tietoon, mutta kédytdmme niita aineistona lopputy6ssa.

Pyrimme pitamaan huolta, ettd yksilon tiedot ovat turvatut.

Osallistujat saavat arvokasta tietoa omasta tyohyvinvoinnistaan: onko palautumista
riittdvasti esim. taukojen ja hyvan younen muodossa. Pystyykd itse vaikuttamaan tyo-
hyvinvointiin analyysin perusteella? Auttaa tyontekijad tunnistamaan tyossé koke-
maansa Stressié.

IImoita jos viikot sopivat?

Ystavallisin terveisin: Piia Nieminen ja Tiina Simula



LIITE 2.
Suostumus tutkimuksen

Hyvét hyvinvoinnin ammattilaiset!

Olemme kolmannen vuosikurssin fysioterapian aikuisopiskelijoita Mikkelin ammatti-
korkeakoulusta. Olemme valinneet Kyyhkylan kuntoutuskeskuksesta annetun opin-
naytetyon aiheen tyéhyvinvoinnista. Opinnaytetydomme tarkoituksena on tukea Kyyh-
kylan kuntoutusosaston tyohyvinvointia hyvinvointianalyysin avulla. Tarkoituk-
senamme on selvittdd 16ytyyko avaimia tai jotain olennaista omaan tydssa jaksamiseen
hyvinvointianalyysin, palautteen ja kyselyn pohjalta, tai jotain mihin pitdisi kiinnittaa
tydssd huomiota. Toivomme ettd saatu tieto auttaa osaltaan tydyhteisén hyvinvointia
ja antaa ideoita siitd miten yksil6 voisi tyossa jaksamista parantaa.

Tutkimus selvittad millainen stressitaso, palautuminen ja voimavarat henkilokunnalla
on ryhmana ja yksildind, ja miten ne ovat suhteessa omaan arvioon ja voimavaroihin.
Jokainen osallistuja saa henkilokohtaisen yksilopalautteen itselleen ja ryhmaraportin
yhteisessa ryhmapalautetilaisuudessa.

Pyyddmme suostumustanne osallistumisesta vapaaehtoisesti hyvinvointianalyysin
mittaukseen, ryhmapalautteeseen, yksilopalautteeseen ja loppukyselyyn vastaamiseen.
Hyvinvointianalyysin mittaukseen tarvitsemme esitietoja, ja puhelinnumeronne, jos
mittaus ei ole onnistunut. Esitietoja kdytdmme yksilopalautteeseen ja ne tulevat vain
meidan kayttoomme. Kayton jalkeen késittelemme yksiltiedot paperisilppurissa.
Mitkaan yksittaiset tiedot eivat tule tydnantajan tietoon ja valmiissa tydssa eika tyo-
vaiheissa yksittaisten henkildiden osuutta voi tunnistaa. Terveyttanne koskevissa sei-
koissa olemme vaitiolovelvollisia. Valmis opinnaytety6 tulee Kyyhkylan kuntoutus-
osaston kayttoon.

Toivomme etté sitoudut mukaan kaikkiin osioihin jotta voimme hyodyntdad mahdolli-
simman laajasti aineistoa. Ota meihin rohkeasti yhteyttd ongelmatapauksissa tai kun

sinulla on kysyttavaa.

Tiina Simula, fysioterapiaopiskelija Piia Nieminen
tiina.simula@mail.mamk.fi piia.nieminen@mail.mamk.fi
Puhelin: xxxxxx Puhelin: xxxxx

Annan suostumukseni analyysiin tekoon ja aineiston kayttoon opinnaytetyossa.

Paivays 2011 Allekirjoitus


mailto:tiina.simula@mail.mamk.fi

LIITE 3.

Alkukysely
Kyselylomake hyvinvointianalyysin alkuvaiheessa
1. Sukupuoli. Ympyroi. Mies Nainen
2. Ik&. Ympyroi. 18-25v. 25-35v. 35-45v. 45-55v.  55-65v.
3. TyOsuhteen kesto vuosissa. Ympyroi. 0-3v. 3-6v. 6-10v. 10-15v.
15v.-

4. Koetko olevasi stressaantunut ja kuinka paljon? Arvioi asteikolla 1 - 10.
koen olevani stressaantunut
enollenkaanl 2 3 4 5 6 7 8 9 10 erittdin paljon

5.Mainitse talla hetkell& stressaavimmat asiat tyGssasi?

6. Pystytkd vaikuttamaan ndihin asioihin tydssasi? Arvioi asteikolla 1-10.

koen pystyvani vaikuttamaan edellisiin seikkoihin

enollenkaanl 2 3 4 5 6 7 8 9 10 erittdin paljon

7. Kuvaile lyhyesti mitk& keinot auttavat sinua palautumaan tai rentoutumaan tyo-

stressista?

8. Miten koet palauttavan toiminnan riittdvyyden tydviikon aikana? Esim. tauot, va-

paapéivat, youni, vapaa-ajan toiminnot? Kerro lyhyesti.




LITE 4(1).
Loppukysely

Kyselylomake hyvinvointianalyysin palautekeskustelun jalkeen

1. Ika: Ympyroi. 18-25v. 25-35v. 35-45v. 45-55v. 55-65v.

2. Sukupuoli: Mies Nainen

3. Tybsuhteen kesto vuosissa. Ympyroi.  0-3v. 3-6v.  6-10v. 10-15v. 15v.-
4. Koetko olevasi stressaantunut ja kuinka paljon? Arvioi asteikolla 1 — 10.

koen olevani stressaantunut

eiollenkaanl 2 3 4 5 6 7 8 9 10 erittdin paljon

5. Kuvaile muutamalla lauseella miten hyvinvointianalyysi vaikutti tyohosi?

6. Miten koet palauttavan toiminnan riittdvyyden tydviikon aikana talla hetkell&?

Esim. tauot, vapaapdivat, youni, vapaa-ajan toiminnot?

koen palautuvani tyosténi talla hetkella

enollenkaanl 2 3 4 5 6 7 8 9 10 erittain paljon

7. Kuvaile lyhyesti mitd muutoksia olet tehnyt analyysin jalkeen tyévinvoinnissa-

Si?




LIITE 4(2).
Loppukysely
8. Kerro lyhyesti mitd muutoksia haluaisit tehda tyohyvinvointisi eteen analyysin tu-

losten pohjalta?

9. Mika seuraavista koit vaikuttavan eniten tydhyvinvointiisi hyvinvointianalyysiin
osallistuessasi? Ympyroi paras tai parhaat vaihtoehdot.

1. ryhmdpalaute 2. yksilopalautekeskustelu 3. alkuinfo 4. yksiléraportit 5.

el mikaan naista

10. Sana vapaa. Palautetta, huomioitavaa ja ajatuksia.




LIITE 5.

Yksilopalauterunko

Yksilopalautteen runko 27.3.2011

Aloitetaan analyysiin purulla yhdessé huomioiden ryhmapalautteessa
mieleen tulleet kysymykset.

Henkilon oma mielipide/ tunne esille nousevista asioista?

Tuliko ilmi jotain uutta vai tiedostaako esille nousseet asiat?

Toimiiko Stressi voimavarana eli eteenpéin vievana “draivina” vai uuvut-
tavana tekijana?

Yhdessé pohdiskelua, me voisimme antaa henkilokohtaisia “avaimia”
tyossd jaksamiseen jos on ilmennyt ongelmia, jos ei suurempi asioista
nouse esiin niin sitten jutella miten yll&pitaa asioita.

Vastavuoroinen yksiloterapiatilanne!

Motivointi, synnyttd ensin tunne asiasta ja antaa henkilon itse oivaltaa,

jonka jéalkeen lahdet&an eteenpéin viemaan asiaa.



LIITE 6(1).

Ryhmaraportti
Ryhmayhteenveto
Terveysliikunnan Voimavaratasapaino
4 Unen laatu (RMSSD)
Ryhmi Mittaukset patost o)
Nimi Kaikki Yhteensa 8 o 10
Pvm 23.3.2011 8 4 4 38
Henkilét 8 # 4
Ik4 (ka) 40 [ 2
BMI (ka) 23.8 4 34 . 2
-4
-6l
-8l
o -1 o
Suositus O Hyva [ Kontalainen [ Heikko
Stressi ja palautuminen
Stressin osuus / vrk 48 % kimaarainen stressir ioiden osuus Hyvinvoi yysin mittauksissa on 48%
(suositus <55%) ja palautumisen osuus 29% (suositus >25%).
Palautumisen osuus / vrk 319% (Lahde: Hyvinvointianalyysin kayttajien tietokanta 2009)
Palautumista ty6pdivan aikana 1h 8min
Vapaa-aika
Palautumista vapaa-ajalla 47 min
4 4 Vapaa-ajaksi on madritelty aika, joka ei ole unta tai tybaikaa.
5 3
2

: —_
0
Hyva

Heikko Kohtalainen
< 15min 15 - 60min > 60min
Uni
Voi i +75
7 7 Voimavaratasapaino osoittaa stressin ja palautumisen jakautumisen nukkumiseen
e merkitylle ajalle.
5
4
3
2
2 0 = 0
Heikko Kohtalainen Tyydyttava Hyva
-100 - -50 -50- 0 0-50 50 - 100
Unen laatu 36
4 4 Palautumisen laadusta kertoo sykevaihtelua kuvaava tunnusluku RMSSD. Korkeat
arvot ovat yhteydessa parasympaattisen hermoston kohonneeseen aktiivisuuteen ja
3
2

1 1 Keskimaarainen arvo on miehillé 45 ja naisilla 39.
0 : l | (Lahde: Hyvinvointianalyysin kayttajien tietokanta 2009)

hyvaan palautumiseen. Alhaiset tulokset kertovat autonomiseen saatelyjarjestelmaan
liittyvista epasuotuisista muutoksista.

Heikko Kohtalainen  Tyydyttava Hyva
<20 20-30 30-40 > 40
1 kdytetty aika 8h 3min

Unen tarve eri henkildiden vélilla saattaa vaihdella merkittavasti.

8 Nukkumiseen kaytetty aika on saatu henkildiden mittauspéivakirjoista.
4
3
2 2
; =
0 0
Heikko Kohtalainen Tyydyttava Hyva
<5,5h 5,5h - 6,5h 6,5h - 7,5h >7,5h

Anwyzedty

FirsT AP
BEAT © O



LIITE 6(2).
Ryhmaraportti

Terveysliikunta
Terveyslikuntaa 9 (min/pva) Suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa kohtalaisella rasitustasolla vahintaan

20-30 min paéivassa saanndllisesti useampana paivana viikossa.

3
Terveysliikuntapisteet kuvaavat kuinka hyvin jakson aikainen fyysinen aktiivisuus

2 taytti keston ja rasitustason suhteen terveysliikkunnalle asetetut yleiset tavoitteet.

i 1 1 1 O Hyva (12%)

0 o o e [ Kohtalainen (25%)

0-10 10-20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-9090-100
Terveysliikkunnan pisteet

[ Heikko (62%)

Kuntoliikunta

6 6

5

4

3

2

1

0 0 0 0
1 2 3 4 5

Harjoitusvaikutuksen jakauma
(kuormittavin harjoitus / henkild)

1. Kewyt harjoitus / Ei harjoitusta
2. Ylidpitava harjoitus

3. Kehittava harjoitus

4. Erittain kehittava harjoitus

5. Ylikuormittava harjoitus

Harjoitusvaikutus mittaa harjoituksen vaikutusta hengitys- ja verenkiertoelimiston
maksimaaliseen suorituskykyyn. Harjoitusvaikutus on jaettu viiteen luokkaan sen
mukaan, kuinka harjoitus on kehittanyt maksimaalista aerobista suorityskykya. Mita
lahempana luku on luokkaa 5, sitd rasittavampi harjoitus on ollut.

Kaikkiaan 25% mitatuista vuorokausista sisalsi joko kuntoa ylldpitavan tai kehittavan
harjoituksen.




Malliesimerkki analyysin etenemisesta

Ote alkuvaiheen kysymyksesté 5:

Mainitse téll& hetkella stressaavimmat asiat ty0ssési?

LITE 7(2).

Sisallon analyysin esimerkki

PEKISTETTY ALA-KATEGORIA YHDISTETTY
ILMAISU KATEGORIA
...kiire Kiireen ja Kkiireettomén | kiire ja sen vaihtelevuus

...tolden kasaantuminen

toisinaan liikaa yhdelle
viikolle.
...aikataulut ja niihin

negatiivisesti vaikuttavat
viivytykset.

...tyOpdivien  “epétasai-
suus: valilla kiire ja valil-

14 ”luppoaikaa.”

ajan vaihtelu, aikatau-

luongelmat

...Kiire.

...omien  vaikutusmah- | vaikutusmahdollisuuksien | vaikutusmahdollisuuksien
dollisuuksien vahaisyys. | véhaisyys vahaisyys

...tulevat tehtdvdat hama- | muutokset, sekd tyon | tyossd ja tyOtehtdvissa

rén peitossa

(tilanteet muuttuvat..)
...muutokset koko talon
asiakkaiden

sisalla: ja

henkil6kunnan siirrot
osastoilta toisille.

... tyon jatkuvuus, saanko
olla nykyisessa tyotehta-

Vassa.

jatkuvuuden epdvarmuus.

tapahtuvat muutokset




LITE 7(2).

Sisallon analyysin esimerkki

...tyon vaihtuvuus toi-

saalta haastaa, mutta
myo6s kuormittaa.
...keskenerdisyys

...ty0aikojen vaihtelu.

vaihteleva ty0 ja ty0ajat

vaihtelevat tehtavat

tyOajat

ja

...monet asiat vield uusia

(lyhyt tyohistoria)

tyosuhteen epdvarmuus

...my0s ihmissuhteet
tyokavereiden kanssa.

...valittaminen

ongelmat ihmissuhteissa

huono asenne

sosiaaliset suhteet




