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Tyo, palautuminen ja terveys
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Mita stressi on?

* Yksilon kokemus
e Reaktio ulkoisiin tai sisaisiin vaatimuksiin

» Viittaa ulkoiseen aiheuttavaan tekijaan

« Stressi on yksilén sisdinen psykologinen prosessi tilanteessa, jossa
fyysinen tai psyykkinen hyvinvointi koetaan uhatuksi (Lazarus, 1966)

« Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa
jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi, ahdistuneeksi tai

hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta (Elo
ym, 2003)



Stressin yksilollisia halytysmerkkeja

e Unohtelemme pienia kdaytannon asioita

« Emme jaksa ottaa tietoa vastaan

- Sosiaalinen toiminta tuntuu ajan haaskaukselta
e Tyo tuntuu urakkatyolta kuukausipalkalla

« Emme ehdi tehda asioita ajoissa tai kunnolla

« Kiymme kuin puolinopeudella

« Emme ehdi huolehtia perustarpeistamme

e Nukkumisvaikeuksia

e Toihin lahto tuntuu ikavalta
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Tyostressi

« TyOstressi syntyy vaatimusten ja hallinnan
epasuhdasta (Karasek, 1991)

Hallinta

-tyon monipuolisuus
-vaikutusmahdollisuudet ty6ssa

Kiire -osallistumismahdollisuudet

-ristiriitaiset vaatimukset - sosiaalinen tuki
-0saamisvaatimukset




Tyostressi voi heikentaa
muistisuoriutumista

JOEM « Volume 56, Number 4, April 2014

Marko Vuori, MA, Ritva Akila, Lic.Psych, Virpi Kalakoski, PhD, Jaana Pentti, BS, Mika Kivimdki, PhD,
Jussi Vahtera, MD, Mikko Hdrmd, PhD, and Sampsa Puttonen, PhD



Akuutti stressi vaikuttaa unen

aikaiseen palautumisprosesseihin
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Pitkat tyoajat lisaavat sydan- ja

verisuonisairauksien riskeja
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Yotyo ja terveys

TAULUKKO 2. Yotyota sisaltavan vuorotyon terveyshaittoja viimeisimpien meta-analyysien
perusteella. Ristikertoimet ja 95 %:n luottamusvalit. (12,14,15,19-25).
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Mikko Harma, Christer Hublin ja Sampsa Puttonen

Miten yotyo vaikuttaa terveyteen?

Duodecim 2019;135:27-34



Unen pituus ja terveys
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Heikko unen laatu on terveysriski
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Insomnia and risk of cardiovascular

disease: a meta-analysis
15.11.201
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Koettu palautuminen ja terveys

Heikko

palautuminen Sairauspoissaolot

tyosta tai ﬁ>

lnELEE Terveyden

palautumistarve rvey i
heikentyminen

Geurts ym. Scand J Work Environ Health 2006, 32, 482-492.
Sluiter ym. Occup. Environ. Med. 2003, 60, 62-70.

Van Amelsvoort ym. Occup Environ Med 2003, 60, 83-87.
Croon ym. J Psychosom Res 2003, 55, 331-339.
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Tyon psykososiaaliset tekijat ja
unenlaatu

Psy.sos. tekija Johtopaatds
Ikm

Tydn vaatimukset Korkeat tyon vaatimukset yhteydessa huonoon
unen laatuun

Vaikutusmahdollisuudet ty6ssa 10 ++ Hyvéat vaikutusmahdollisuudet yhteydessa hyvaan
unen laatuun

Sosiaalinen tuki 7 ++ Hyva tuki todennakdisesti yhteydessa hyvaan unen
laatuun

Organisatorinen 3 ++ Oikeudenmukaisuus todennakoisesti yhteydessa

oikeudenmukaisuus hyvaan unen laatuun

Ponnistelujen-palkkioiden 3 == Epatasapaino todenndkoisesti yhteydessa huonoon

epatasapaino unen laatuun

Review
Scand ] Work Environ Health 2013;39(6):535-549
doi:10.5271/sjweh.3376

Psychosocial work characteristics and sleep quality: a
systematic review of longitudinal and intervention research
by Van Laethem M, Beckers DG]J, Kompier MA]J, Dijksterhuis A,
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Tyostressi ja uni vuorotyossa

Paaunijakson pituus (aktigrafimittaus)
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« Enemman nukahtamisvaikeuksia iltavuoron jalkeen
« Vdahemman nokosia ennen yévuoroa
* Enemman vasymysta ybvuorossa
Job Strain, Sleep and Alertness in Shift Working
1511901 Health Care Professionals —A Field Study
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Kati KARHULA'*, Mikko HARMA', Mikael SALLINEN', Christer HUBLIN',
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keinoja palautumisen

turvaamiseksi
Ajankayton suunnittelu Terveytta edistavat elintavat
Stressitekijdiden Unen huolto Sairauksien/oireiden hoito

karsiminen ja
stressin kasittely Kohtuus nautintoaineissa

\ /

Riittava unipaine, alhainen aktivaatiotaso, oikea vuorokaudenaika

L g

Laadukas ja
riittava uni
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Nokostauko on suositeltava tapa vahentaa
univajetta ja vasymysta
yovuorossa

B Selvasti parempi

@ Jonkin verran parempi

O Ei parempi tai huonompi
@ Jonkin verran huonompi
B Selvasti huonompi

, W

Vireys yobworon Toimintakyky Vireys matkalla  Nukkuminen

lopussa yoéwioron yobwiorosta paivalla
lopussa kotiin ybwioron
(autoilevat) jalkeen

Valvomolevon (30 min) koetut vaikutukset vireyteen, toimintakykyyn,
ajamiseen ja paivalla nukkumiseen N=34.



Mika edesauttaa
hyvaa unta?

Liikunta

Lukeminen

Kasityot

Saunominen

Tietoinen rentoutuminen
Yomyssy

Television katsominen
Seksi

Musiikin kuuntelu

Pelien pelaaminen
Villasukat

Meditointi

Tulevien tehtavien listaaminen

Kasityot

uneenpaasya

ja
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Liikunta ja uni

Saannodllisella liikkunnalla on suotuisa vaikutus:

* Unen pituuteen

* Unen tehokkuuteen

e Nukahtamisviiveeseen
o Koettuun unen laatuun

(pieni efekti)

(pieni efekti)
(pieni-keskisuuri efekti)
(keskisuuri efekti)

The effects of physical activity on sleep: a meta-analytic review J Behav Med (2015) 38:427-449

M. Alexandra Kredlow - Michelle C. Capozzoli -
Bridget A. Hearon - Amanda W. Calkins -
Michael W. Otto

DOI 10.1007/s10865-015-9617-6
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Voidaanko litkuntaa lisaamalla
parantaa unen laatua?

Mean Difference
IV, Random, 95% ClI

Aerobinen
liikunta

Interventioilla ei ollut vaikutusta
Jooga . unihairién vaikeusasteeseen

Kaikki

tutkimukset -

-4 <2 0 2 4
Favours [Exercise Group) Favours [control Group)

Vastemuuttuja: PSQI pistemaara

Maturitas 100 (2017) 49-56

Contents lists available at ScienceDirect ffé{%gﬁ Effect of exercise on sleep quality and insomnia in middle-aged women: A
ittt
et

i systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials

Maturitas
£kl

sl
ELSEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/maturitas

Jacobo A. Rubio-Arias®, Elena Marin-Cascales”, Domingo J. Ramos-Campo®,
Adrian V. Hernandez", Faustino R. Pérez-Lopez®"




Terveellinen ravinto voi tukea unta

* hedelmat

o kasvikset

» kokojyvatuotteet (kuitu)
e Kasvirasvat

Effects of Diet on Sleep Quality'?

Marie-Pierre St-Onge,* Anja Mikic, and Cara E Pietrolungo

Institute of Human Nutrition and Department of Medicine, College of Physicians and Surgeons, Columbia University, New York, NY

30.10.201
8 | © Tyoterveyslaitos | Sampsa Puttonen



Alkoholi T
°/ haittaa
g palautumista

alkoholia kayttavis- maksakirrooseista
ta piti tipattoman  on alkoholin
tammikuun 2018.  aiheuttamia. I PARNTNON AN

holia heikentai unen laatua ja
elimiston palautumista.

- Vaikka moni tuntee pia-
sevinsi eroon tyopaineista
alkoholin avulla, niin kropan
rasitusta juominen vain lisia.
johtava asiantuntija Jaana
Laitinen Tybterveyslaitokselta
muistuttaa.

Union ano;en ja kehon pa-
la Anna

- Alkoholin juominen vi-
hentai elimistomme palau-
74 tumiselle tarkedia syvii
unta. silli jo yksikin an-
nos alentaa tahdosta
+ riippumattoman her-
moston palautumiseen
liittyviid aktivaatiota 10
prosenttia, kolme annosta
25 prosenttia ja 7 annosta jo 40
prosenttia. Tyoteveyslaitoksen
unitutkija Sampsa Puttonen
kertoo.
Kun ihminen ei saa riitta-
viisti lepoa. oppiminen, tyo-

muisti, luovuus ja kcshltvmlc-
hcmelec aifat nakyviit ku—
tona ja toissi: ihmissuhteet al-
kavat kirsia ja toissi tulee teh-
tyi virheiti.
_ Viinassa on energiaa lshes - Suhdettaan alkoholiin

¥li 350 grammaa vii- yhta patjon kuin rasvassa. kannattaa miettia viimeistiin

sasas juovien el Pullo (0,33 ) keskiotutta on wilfcsio. heses ke bt alllalin:

odote OU—LU vuodgn yhts kuin 141 keal ki)'lé_s(éz'in .\'azlnko.isia valhcita. 33

' o 1assa 4-5 vuotta fy- on vaikea pitia tipattomia

hyempi kusn alle 100 kausia tai kiusaantuu muiden
humalassa onnet-  grammas slkohola L Y kysyessa alkoholinkaytosti.
tomuusriski on M e m—— Laitinen vinkkaa.
10-20-k - 1 annos = 14 g puhdasta taa?a, astis l?as .Omaa alk"*“’b“““)"_“’f‘““
10.6.2019 21 —20-kertainen. alkohotia ;es;aksteronm_otgmo vor bskastalls carmerkikas
0. elKKkenee.

A-klinikan yllapitiman Paih-
delinkki-sivuston testien ja las-
Lahtena pathdelini fi, muma.fi ja helsinki fi->tedotteet kureiden avulla. =

610271 M3l



Palautumisen taito

* Tarkeinta on etta tavalla tai toisella kokee irrottautuvansa tyosta

e Palautuminen on aktiivista toimintaa!

Mika tukee palautumista?
o Aktiivinen rentoutuminen
« Mydnteiset sosiaaliset kokemukset ja oppimistilanteet harrastusten parissa

» Sailyta kontrolli omiin tekemisiisi ja aikatauluihin.

10.6.2019



Unen seuranta kuluttajalaitteilla

Beddit Sleep Tracker

Follow your sleep and learn to improve your

health gwe!lbeing with Beddit sleep meter
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PLLESE
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- [—E—
Monday, 24 May 2017
Neuroon open www.beddit.com

U TR FIRSTBEAT

©

6h24min ‘

http://www.myzeo.com/sleep/




Hyvat vaikutusmahdollisuudet
tyoaikoihin ovat elakkeelle jaamisen
kannalta jopa tarkeampaa kuin
terveys

of extended employment (%)

Projected probability

Psychiatri bidit
Y No Yes  No Yes No Virtanen ym.
Work time control: Low Low High High Low Low High High PIOS One 2014
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Vuoropiirteiden muutokset hyvinvointi,

turvallisuus ja tyohon osallistuminen

Taulukko 18. Vuoropiirteiden muutosten yhteydet muutoksiin tydhyvinvoinnissa, tyGturvallisuudessa ja tyéhon osallistumisessa. Yhteenveto hankkeen seu-
rantatutkimuksen tuloksista. Tilastollisesti merkitsevien ristitulosuhteiden lyhennykset: tyhjd ruutu= ei ole tutkittu tdssd hankkeessa, - = el riskid, | = riski <

1, 1 =riski > 1, Tl = riskin suunta vaihtelee eri muuttujissa. Uni viittaa muutoksiin joko nukahtamishdiriGissd tal unen pituudessa. Lyhyet sairaspoissaolot:
1-3 vuorokautta, pitkdt sairaspoissaolot: 2 vko tai enemmin.

Tybajan pituus

< 35.0 t viikossa

40,1-48,0 t viikossa

> 48 t viilkossa

> 40 t tydviikot

> 48 t tyoviikot

> 12t tydvuorot
Tyovuorot

lltavuorot

Yévuorot
Vuorointensiteetti

< 11 t tydvuorovalit

> 2 ybvuoroa

> 4 yovuoroa
Vapaa-aika

Yksittadiset vapaapaivat

Viikonlopputyo

Tyodajan kiireellisyys
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Tydaikojen muutosten ja
kehittamisinterventioiden vaikutukset
tyohyvinvointiin, tydturvallisuuteen ja
tyohon osallistumiseen

Mikko Harma
Kati Karhula
Annina Ropponen
Aki Koskinen
Jarno Turunen
Anneli Ojajarvi
Péivi Vanttola

Sampsa Puttonen
Tarja Hakola
Tuula Oksanen
Mika Kivimaki




O

Yhteenvetoa

Pitkittynyt stressi ja vuoroty0 voivat heikentaa unta seka
psyykkista ja fyysista hyvinvointia

Hyva palautuminen on keskeista hyvinvoinnille ja tyokyvylle
erityisesti stressitilanteissa ja vuorotyossa

Keinot kayttoon: koulutuksella ja toimenpiteilla voidaan
vahentaa tyostressia ja tukea riittavaa palautumista tyosta:
Tyontekija

TyOpaikka

TTH
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https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/tyoaikojen-

kuormittavuuden-arviointi/

Kiitos!
f v f (M Tube|

ttl.fi  @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos
@fioh
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