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KROONISESTA UNETTOMUUDESTA KARSIVIEN
PALAUTUMINEN

- tarkastelussa tyoterveyshuollon Unen taito-ryhma

Opinnaytetydn tarkoitus oli selvittdd kroonisesta unettomuudesta kéarsivien palautuminen seka
heidan kokemuksia tydssa ja elamantilanteessa olevista palautumista estavista, haittaavista tai
edistavistd tekijoistd. Jokapaivainen aktiivinen toiminta aiheuttaa palautumisen tarpeen.
Voimavaroja kuluttava ja lisdava toiminta tulisi olla tasapainossa. Keskimaarin palautumista on
riittdvasti, kun sitd on noin kolmasosa vuorokaudesta. Suuri osa palautumisesta tapahtuu
unijakson aikana ja unen hairiintyminen on kriittistad riittdvan palautumisen saavuttamiseksi.
Palautumisen puute on suurempi terveysriski kuin aktiivisten toimintojen sisaltama stressi.

Opinnaytetyd on tapaustutkimus, jossa palautumista mitattiin sykevalimittauksen avulla ja
aineisto analysoitiin Hyvinvointianalyysilla. Kokemuksia selvitettiin teemahaastattelun avulla ja
litteroitu aineisto teemoiteltiin seka analysoitiin laadullisin menetelmin.

Sykevalimittauksen perusteella tutkimusjoukko palautui kokonaisuudessa hyvin ja voimavarat
lisdantyivat. Unijaksot olivat kokonaisuutena palauttavuudeltaan hyvia, mutta koettu palautumien
oli ristiriidassa mitattujen arvojen kanssa. Tydpaivan aikainen palautuminen oli vain kohtalaista.
Tydssa palautumista estaviksi tai haittaaviksi tekijoiksi koettiin tyon piirteet ja tydpaikan ilmapiiri
sekd ihmissuhteet. Tydssad palautumista edistaviksi tekijdiksi koettiin tydn tauotus ja tydkaverit.
Elamantilanteessa palautumista estaviksi tai haittaaviksi tekijoiksi koettiin perheeseen liittyvat
asiat. Elamantilanteessa palautumista edistaviksi tekijoiksi koettiin liikunta, ulkoilu ja
harrastustoiminta.

Ty6paivan aikaiseen palautumiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja pohtia pitkia tyévuoroja
tekevien kanssa mahdollisesti siirtymisesta lyhyempiin vuoroihin. Opinnaytety® kyseenalaistaa
sykevalimittauksen palvelevuuden tdméan kaltaisen ryhman tavoitteen kannalta seka antaa aihetta
pohtia saman tuloksen kustannustehokkaammasta saavuttamisesta esimerkiksi haastattelun
avulla.
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Elamantilanteen kuormitustekijat
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RECOVERY WITH CHRONIC INSOMNIA

- Review the Sleep well-group of occupational healthcare

Purpose of this thesis is to determine how people who are suffering chronic insomnia recover and
determine their experience of recovery factors that prevent, hinder or promote at work and
lifestyle. Daily activity causes a need to recover. Activities which decrease or increase resources
should be balanced. On average the recovery is sufficient when it is about one-third of the day.
Most of the recovery occurs during the sleep period and disturbance of sleep is critical to
achieving adequate recovery. The lack of recovery is greater health risk than the stress contained
in the active functions.

The thesis is case-study where the recovery was measured by heart rate variability measurement
and the data analyzed by Firstbeat Lifestyle Assessment. In this thesis studied experience of
recovery factors by theme interview and transcribe data divided into themes and analyzed by
qualitative methods.

Based on heart rate variability measurement research group recovered well and they increased
their recourses. Sleep periods recoveries were overall well but experienced recoveries were
incoherence with measured values. Working day-time recovery was only moderate. A matter that
held on prevents or hinders recovery at work days were a job characterizes and atmosphere and
interpersonal relationships. A matter that held on the most recovery-promoting at work was breaks
and colleagues. A matter that held on the most prevents or hinders recovery in lifestyle was
matters related to the family. Matters that held on the most recovery-promoting in lifestyle were
sports, outdoor activities and leisure activities.

Recovery time of work days should be more under attention and those who work long shifts should
consider a possibility to switch shorter shifts. The thesis questions the serving of the heart rate
variability measurement in achieving the goal of this kind of group and raises the question whether
the same result to achieve, for example, by interview more cost-effective.

KEYWORDS:

Recovery, Insomnia, Heart rate variability measurement, Lifestyle Assessment, Stress factors of
work, Stress factors of lifestyle



SISALTO

1 JOHDANTO

2 PALAUTUMINEN

2.1 Palautumisen tarve

2.2 Palautumisen fysiologiaa
2.3 Uni ja unettomuus

2.4 Ty6- ja vapaa-ajan aikainen palautuminen

3 PALAUTUMISEN ARVIOINTI
3.1 Hyvinvointianalyysi ja sen toteutus
3.2 Hyvinvointianalyysin raportti

3.3 Laakkeiden huomioiminen raportissa
4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

5 TUTKIMUKSEN KULKU

5.1 Tutkimusmenetelmat

5.2 Teemahaastattelu ja sykevalimittaus aineistonkeruumenetelmina
5.3 Tutkimusjoukko

5.4 Aineistoanalyysi

5.5 Tutkimuksen toteutus

6 TULOKSET

6.1 Miten Unen taito-ryhmalaiset palautuvat?

6.2 Mita tekijoitd Unen taito-ryhmalaisten tydssa on, jotka estavat, haittaavat tai

edistavat palautumista?

6.3 Mita tekijoitd Unen taito-ryhmalaisten elamantilanteessa on, jotka estavat,

haittaavat tai edistavat palautumista?
7 JOHTOPAATOKSET

8 POHDINTA
8.1 Tutkimuksen toteutumien
8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

8.3 Tutkimuksen merkitys fysioterapialle

10
13

16
16
18
21

22

23
23
23
24
25
26

27
27

36

39

44

46
46
46
47



LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Teemahaastattelun runko.

KUVAT

Kuva 1. Palautumista edistdvan toiminnan painotus (mukaellen Sallinen ym. 2012,

167).

Kuva 2.
Kuva 2.
Kuva 4.
Kuva 5.
Kuva 6.
Kuva 7.
Kuva 8.
Kuva 9.

Sykevalivaihtelu (Firstbeat 2016, 28).

Stressin syyt (mukaellen Manka 2015).

Bodyguard 2 mittari (Firstbeat 2016, 7).

Uni (Firstbeat 2016, 12).

Palautumisen osuus unijaksosta (Firstbeat 2016, 12).
Palautumisen laatu (Firstbeat 2016, 12).

Yhteenveto unesta (Firstbeat 2016, 13).

Stressi- ja palautumisreaktioiden jakautuminen (Firstbeat 2016, 13).

Kuva 10. Palautuminen tyépaivan aikana (Firstbeat 2016, 14).

KUVIOT

Kuvio 1.
Kuvio 2.
Kuvio 3.
Kuvio 4.
Kuvio 5.
Kuvio 6.

Mitattu kuormitustila.

Unijaksojen palauttavuus.

Unijakson pituus.

Unen aikainen palautumisen maara.

Unijakson laatu (RMSSD).

Analysoitu palautumisen taso ja itse raportoitu unen laatu.

TAULUKOT

Taulukko 1. Unen taito-ryhma.

Taulukko 2. Unen maara.

Taulukko 3. Unen aikainen palautumisen maara.
Taulukko 4. RMSSD.

Taulukko 5. Tutkittujen tyépaivien aikainen palautuminen.

49

10
15
17
18
18
19
19
20
20

27
28
28
29
29
30

25
31
31
32
34



1 JOHDANTO

Ilman palautumista ei ole voimavaroja, mita jokapaivainen toimintamme kuluttaa. Suu-
rimmat voimavaroihin vaikuttavat asiat ovat tyo kuluttavana ja uni lisdavana tekijana.
Taman takia unen maara ja etenkin laatu ovat kriittisid jokapaivaisen jaksamisen kan-
nalta, eikd palautumista ainakaan yhtaan auta se, ettd uni on herkka hairiéille. Unta voi
hairita esimerkiksi tydssa koettu kiire ja stressi — tydstressin yleinen oire on unettomuus.
Uni on voinut hairiintya tydstressin johdosta, mutta ei valttdmatta poistu itse hairién vais-
tyttyd, koska yksilén kayttaytyminen on saattanut huomaamatta muuttua unettomuutta
ylldpitavaksi toiminnaksi. Unettomuuden |dakkeettdmassa hoidossa tutkimusten mu-
kaan tehokkain menetelma on kognitiivis-behavioraalinen terapia, yksilé tai ryhmamuo-
toisena, terapiaa voi pitda esimerkiksi tyofysioterapeutti. Lisdna terapiaan voidaan tuoda
sykevaliin perustuva mittaus, jolla saadaan objektiivista tietoa palautumisen ja stressire-
aktioiden tasapainosta ja nain ollen pdastaan tarkastelemaan yksildn voimavarojen ke-
hityksen suuntaa fysiologisesta nakdkulmasta.

Opinnaytetyo tarkastelee yksilén voimavaroja ensisijaisesti palautumisen, ei stressireak-
tioiden suunnalta. Monissa tutkimuksissa ja oppaissa paahuomio kiinnitetdan stressire-
aktioiden tunnistamiseen ja vdhentamiseen, mutta kokonaisvaltaisen jaksamisen kan-
nalta iso merkitys on kuitenkin palautumisella ja etenkin sen onnistumisella. Sen joh-
dosta tdman tyon nakdékulmana toimii palautuminen.

Opinnaytetydssa selvitetdaan laadullisin menetelmin Unen taito-ryhmalaisten palautumi-
nen sykevalimittauksen avulla, seka selvitetdan ryhmalaisten kokemuksia heidan tydssa
ja elamantilanteessa olevista asioista, jotka vaikuttavat palautumiseen estavasti, haittaa-
vasti tai edistavasti. Opinnaytetydn teoreettisessa osassa tarkastellaan palautumista,
joka on opinnaytetydn keskeisin kasite. Palautumista tarkastellaan unen seka tyon ja
vapaa-ajan kannalta. Liséksi kasittelyssa on sykevalimittaus ja tulosten analysointi seka
tulkitseminen. Viimeisena kappaleena on pieni avaus tutkijasta itse, mika on hyva lukijan
ottaa huomioon laadullista tutkimusta arvioitaessa.

Opinnaytetydn toimeksiantajana on DigiTANO projekti, joka on Tydsuojelurahaston ra-
hoittama. Projektin nimi muodostuu sanoista tietojen anto, neuvonta ja ohjaus. Projektin
tarkoituksena on kehittda tydterveyshuollon lakisdateisten toimintojen menettelyja ja
siind opinnaytetyd on osaltaan avustamassa Unen taito-ryhmaan kohdistuvalla tutkimuk-
sella.
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2 PALAUTUMINEN

2.1 Palautumisen tarve

"Ei haittaa, vaikka olisi valilld kovastikin paineissa, jos huolehtii palautumisestaan”
(Manka 2015, 126). Palautuminen on psykofysiologinen elpymisprosessi, jonka tarkoi-
tuksena on palauttaa tydn aikana kulutetut voimavarat, elimistd pyrkii palautumaan stres-
sitilasta lepotilaan. Jotta elimistdn energiavarastot ja hormonitasapaino palautuvat en-
nalleen on palautumisen oltava riittavan pitkakestoista. Palautumismekanismimme aut-
taa meitd palauttamaan menetetyt voimavarat, joita kuluu stressireaktioiden myéta au-
tomaattisesti. (Manka 2015, 189-190.) Kehon kuormittuneisuutta ja stressitilaa ei valtta-
matta tunnisteta stressin pitkittyessa, koska yksildé sopeutuu muuttuneeseen tilaan eika
enaa huomaa muutoksia, lisaksi yksil6 ei valttamatta halua mydntaa olevansa stressaan-
tunut (Peltomaa 2015, 52). Oman elpymistarpeen tunnistaminen olisikin hyva jokaisen
oppia (Manka 2015, 189).

Jaksamisen voidaan sanoa perustuvan kohtuulliselle tyékuormitukselle ja siitd palautu-
miselle. Riittdvan pitka ja laadukas uni on tarkein ja suurin yksittdinen palauttava asia
(kuva 1). My6s tydpaivan aikaisesta palautumisesta on pidettava huoli. Yleensa tyoviikon
aikana kertyy vakisinkin kuormitusta, mutta siitd palautuminen tapahtuu viikkolevon ai-
kana. Lisaksi vuosilomat ja erilaiset pyhapaivat katkaisevat tydérupeaman vuoden mit-
taan. (Sallinen ym. 2012, 167.)

Lepo ja uni joka paiva
Tauot tydpaivina
Vapaapaivat viikoittain

Loma ja pyhapaivat vuosittain

Kuva 1. Palautumista edistavan toiminnan painotus (mukaellen Sallinen ym. 2012, 167).
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Stressi kohottaa yksilon toimintakykya aktivoimalla autonomisen hermoston sympaat-
tista osaa ja on lyhytkestoisena positiivista. Lyhytkestoinen stressi on seurausta autoni-
misen hermoston nopeista muutoksista, jotka myds palautuvat Iahtétasolle nopeasti.
Stressireaktion kestadessa pidempaan aktivoituvat hitaammin reagoivat hormonaaliset
saatelyjarjestelmat, joiden palautuminen lahtétasolle myds kestaa pidempaan. Pitkakes-
toinen stressi on haitallista terveydelle, eika sen vaikutuksia ei ole helppo havaita. Stressi
vahentda sykevalivaihtelua ja aiheuttaa unen laadun heikkenemista. (Peltomaa 2015,
50-52, 99.)

Liikunta on palautumisen tarvetta lisdava kuormitustekija, mutta likunta mm. vahentaa
stressihormonia kehosta ja nain ollen auttaa palautumisessa. Liikunnalla pyritdan kuor-
mittamaan kehoa niin, ettad palautumisen jalkeen kehon suorituskyky kehittyy superkom-
pensaation ansiosta ja voimavarat lisdantyvat. Liikunnasta palautuminen on paljon liik-
kuvalla avainasemassa voimavaroja lisddvassa mielessa, koska jos liikunnasta ei pa-
laudu kunnolla ja harjoittelua jatkaa pitkdan, muodostuu liikunnasta kehoa rasittava yli-
kuntotila. (Peltomaa 2015, 58-61, 92-93.)

2.2 Palautumisen fysiologiaa

Autonominen hermosto sdatelee mm. sydamen toimintaa, hengitysta ja ruoansulatuska-
navaa seka osallistuu kehon lammoénsaatelyyn. Autonomisen hermoston tarkoituksena
on valmistaa yksild jokapaivaisten tilanteiden ja haasteiden kohtaamiseen p&aasiassa
yksildn sita tiedostamatta heijasteiden valityksella. (Sorvijarvi ym. 2014, 24.) Elimist6 so-
peutuu autonomisen hermoston avulla erilaisiin tilanteisiin, tatd kutsutaan adaptoitu-
miseksi. Adaptoitumisen tiedonvalitysjarjestelmana toimivat autonominen hermosto ja
hormonit. Autonominen hermosto on puoli-itsenainen, eika sen toimintaan voida tahdon
avulla suoraan vaikuttaa. Autonominen hermosto on osa keskushermostoa, eika sita
pysty anatomisesti erottamaan keskushermoston muista osista. (Nienstedt ym. 2009,
538-539.)

Autonominen hermosto jaetaan kahteen osaan; parasympaattiseen ja sympaattiseen.
Osat poikkeavat toisistaan niin rakenteeltaan, kuin toiminnaltaankin. Sympaattinen ja pa-
rasympaattinen hermosto saatelee useita samoja elimia ja hermostojen vaikutukset ovat
paasaantoisesti vastakkaiset. Kuitenkin parasympaattinen ja sympaattinen osa toimii eri

tilanteissa, eivatkd osat yleensa kilpaile keskendan. (Sorvijarvi ym. 2014, 24.)
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Parasympaattinen hermosto valmistaa yksilda vahentamaan energiankulutusta ja tay-
dentdmaan energiavarastoja mm. laskemalla sydamen sykettd ja verenpainetta. Pa-
rasympaattisen hermoston aktiviteetti lisda ruoansulatuskanavan ja suoliston aktiviteet-
tia sekd virtsateiden ja suoliston sulkijalihakset rentoutuvat. (Nieldstedt ym. 2009, 24;
Sorvijarvi ym. 2014, 544.) Sympaattinen hermosto on niin kutsuttu "taistele tai pakene”
hermosto, mika toimii akillisissa kriisitilanteissa sekunneissa, toki sympaattisen hermos-
ton aktiivisuutta tarvitaan myds joka hetki elimistdn normaalitoimintoihin (Nielstedt ym.
2009, 541-542). Sympaattinen osa valmistaa yksiléa kuluttamaan energiaa ja toimimaan
mm. nostamalla sydédmen syketta ja verenpainetta sekd hidastamalla ruoansulatusta ja

supistamalla suoliston ja virtsateiden sulkijalihaksia (Sorvijarvi ym. 2014, 24).

Sykevalivaihtelulla tarkoitetaan sydamen yksittaisten lydntien pienta ajallista vaihtelua,
jota mitataan millisekunneissa. Ekg-signaalista mitataan kahden perattaisen R-piikin va-
listd aikaa ja sen vaihtelevuus on asia, jota sykevalianalyysissa tarkastellaan. Nama jat-
kuvasti esiintyvat pienet vaihtelut syddmen sykkeessa ovat paasaantdisesti autonomi-
sen hermoston saatelyn aikaansaamia. Sydamen sykevaihtelua mittaamalla kyetaan ar-
vioimaan epasuorasti autonomisen hermoston eri osien aktiivisuutta. Sympaattisen her-
moston aktiivisuus pienentdd sykevalivaihtelua, pienentynyt sykevalivaihtelu liitetdan
stressiin ja kuormittuneeseen tilaan, kun taas parasympaattisen hermoston aktiivisuus
suurentaa sykevalivaihtelua, jolloin palaudutaan ja kehon voimavarat lisdantyvat. (Sor-
vijarvi ym. 2009, 48-50; Peltomaa 2015, 26-30.)

Sydamen sykevalivaihtelun (kuva 3) mittaus on ihmisen fysiologisten reaktioiden arvioin-
nin menetelma, mika on talla hetkellda yksi kaytetyin ja tieteellisesti pisimpaan tutkittu.
menetelma fysiologisten reaktioiden arvioinnissa (Manka 2015, 48) Sykevaihtelun maara
on hyvin yksilollista ja se vaihtelee paivasta toiseen. Ulkoiset stressitekijat, kuten paivan
kuormittavuus ja tyodstressi vahentavat sykevaihtelua. Vahentavasti vaikuttavat myds si-
saiset stressitekijat, joita voivat olla esimerkiksi huono ruokavalio, alkoholin kaytto tai
erilaiset sairaudet. Arkipaivan huolet ja kielteiset tunteet, kuten viha tai ahdistus vahen-
tavat myoskin sykevalivaihtelua, mutta positiiviset tunteet, kuten ilo tai rakkaus voivat
taas lisata sykevaihtelua. (Firstbeat 2016, 29.)
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Sykevalivaihtelu

Kuva 2. Sykevalivaihtelu (Firstbeat 2016, 28).

2.3 Uni ja unettomuus

Ihminen nukkuu noin kolmasosan elamastaan, unen aikana elimisté korjaa valveen ai-
kaisia rasituksia ja torjuu sairauksia seka tulehduksia. Uni on yksilén tarkein palautumi-
sen jakso vuorokaudesta, niin fyysisesti kuin henkisesti. (Pihl & Aronen 2015, 17.) Mikali
unijakso ei ole riittdvan pitka tai unen laatu ei ole hyva, on seuraavana paivana suoritus-
kyky laskenut ja olo vasynyt (Peltomaa 2015, 99). Unen m&ara ei korvaa laatua, koska
unen pituutta merkityksellisempana terveyden kannalta pidetdan unen laatua (Partinen
& Huovinen 2007, 18).

Sirkadiaanista rytmid sdatelee ihmisen sisainen, niin sanottu biologinen kello. Taman
sisaisen kellon keskeisimpana tahdittajana toimii omaa rataa pitkin silman verkkokalvolta
kulkeutuva valosignaali suprakiasmaattiseen tumakkeeseen (Jarnefelt & Hublin 2012,
9). Sisainen kello tahdittaa vuorokausirytmia ja hallitsee unta, valvetta ja unettomuutta.
Vasymys on tavallisesti merkki siitd, etta tarvitsemme unta ja jos kaikki on hyvin, sisainen
kellomme luo tasapainon unen ja valveen valille. Uni-valverytmin tasapaino saattaa kui-
tenkin hairiintya, mutta rytmi on mahdollista muuttaa taas sdanndlliseksi ja tyydyttavaksi.

Usein uniongelmat poistuvat itsestdan. (Pihl & Aronen 2015, 19-20.)

Valveen aikana kertyy unipainetta, jotta sitd olisi riittdvasti 7—8 tunnin unijaksoa varten

on ihmisen oltava hereilla noin 16—17 tuntia. Mita pidempaan olemme hereilla, sita suu-
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remmaksi unipaine kasvaa, toisaalta jos aamulla nukkuu tavallista pidempaan, vireysti-
lan lasku siirtyy mydhaisemmaksi ja nukahtamisajankohta viivastyy. Sirkadaanisen ryt-
min oikea-aikaisuuden ja unipaineen riittavyyden lisdksi uneen vaikuttaa myoés kehon ja
mielen riittdva rentoutuneisuus, deaktivaatio. Kaikenlainen fyysinen ja psyykkinen aktii-
visuus voi estda nukahtamista. Aktivaatiotasoon vaikuttavat monet sisaiset ja ulkoiset
tekijat, kuten tyostressi ja henkilékohtaiset huolet tai erilaiset nautintoaineet, kuten kofe-
iini ja alkoholi. Siis monenlaiset tekijat ovat vaikuttamassa omalta osaltaan nukahtami-
seen ja uneen seka unessa pysymiseen, siksi uni onkin herkka hairiintymaan eri tekijoi-
den seurauksena. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8, 11.)

Kaksi kolmasosaa ihmisistd nukkuu 7-8 tuntia y0ssa, vaestésta synnynnaisesti muu-
tama prosentti on lyhyt- tai pitkdunisia. Unen tarve on siis hyvinkin yksildllista ja siksi
normaalia unta on maariteltava laadullisin mittarein. Esimerkiksi onko ihminen virkea vai
vasynyt herattydan ja aiheuttaako vasymys toimintakykyyn rajoituksia paivalla, normaa-
listi nukkuva harvoin kiinnittdd huomiota uneensa. Normaalisti nukkuvat nukahtavat
melko nopeasti, noin 15 minuutissa, ja heidan nukkumaanmenoaikansa ja ylésnousuai-

kansa pysyvat melko samoina. (Jarnefelt & Hublin 2012, 17-18.)

Krooninen unettomuus on lisdantynyt yhteiskunnan rakenteen muuttuessa. Syita krooni-
selle unettomuudelle voivat olla muun muassa kiire, epasaanndlliset tydajat, tydnkuvan
muutokset, ihmissuhdeongelmat ja jopa ladkarin maaraamien unilddkkeiden jatkuva
kayttd. (Partinen & Huovinen 2007, 81). Suomessa kroonisesta unettomuudesta karsii
noin kymmenen prosenttia aikuisvaestdsta. Unettomuuden maaritteleminen ei ole help-
poa, koska unen aikainen palautuminen ja unen virkistavyys ovat subjektiivista. Unetto-
muutta tarkasteltaessa pitda ottaa huomioon unettomuuden kokemukset ja sen seurauk-
set. Unettomuudesta puhuttaessa tarkoitetaan vaikeutta nukahtaa, vaikeutta pysya
unessa tai liilan lyhyeksi jaavaa younta liilan aikaisen aamuyén herdamisen johdosta.
(Hublin & Lagerstedt 2012, 20-21; Kajaste & Markkula 2015, 62; Pihl & Aronen 2015, 24-
25).

Keskeisimpana piirteend pitkittyneen unettomuuden syyna pidetdan elimiston ylivireysti-
laa. Vaikka unipaine ja sirkadaanisen rytmin oikea-aikaisuus tayttyisivatkin, on riittdma-
ton deaktivaatio syyna kehon ylivireystilan jatkumiselle, eikd nain ollen unta tuottavat
mekanismit paase kaynnistymaan. Talldin uneton ihminen kokee itsensa vasyneeksi,
mutta ei ylivireystilan johdosta kykene nukahtamaan, eikd nukkumaan. Unettomuuden
kehittymiseen ovat vaikuttamassa monet sisasyntyiset ja ymparistoétekijat. Osittain perin-

ndllisid ominaisuuksia, jotka vaikuttavat unettomuuteen ovat esimerkiksi herkkaunisuus,
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unen laatu ja maara tai vuorokausityyppi. Usein unettomuudelle alttiit henkilét myoés
stressaavat helposti ja silloin kyse on enemman reagointitavasta kuin painetekijdista.
Unettomuusoireilu aiheuttaa jo itsessdan unettomuutta, koska huolestuminen nostaa vi-
reystilaa, tata kutsutaan toiminnallisen unettomuuden perusmekanismiksi. Unettomuus
johtuu suurella osalla elaméantavoista ja tottumuksista tai psykologisista syista. (Hublin &
Lagerstedt 2012, 22-23.)

Unettomuuden hoidon Iahtékohtana on selvittaa yksildlliset syyt unettomuuden taustalla.
Syyna voi olla kolme erilaista tekijaa; altistavat, laukaisevat ja yllapitavat. Harvoin on
I6ydettavissa vain yhta syytd pidempaan jatkuneeseen unettomuuteen, vaan usein on
kyseessa useampi toisiinsa vaikuttava tekija ja naiden tekijéiden merkitys vaihtelee ajan
kuluessa. Unettomuudelle altistavia tekij6itd ovat esimerkiksi herkkdunisuus, persoonal-
lisuustekijat kuten ylitunnollisuus tai ymparistotekijat kuten tydstressi. Laukaisevia teki-
j6itd unettomuudelle ovat esimerkiksi [aheisen menetys tai tydhon liittyvat akilliset stres-
sitekijat. Unettomuutta yllapitavia tekijoitd taas ovat esimerkiksi huoli ja jannittdminen
siita, miten parjaa tydssa huonosti nukutun yon jalkeen tai nukkumistottumusten ja ela-
mantapojen muuttuminen unettomuuden seurauksena niin, etta niista on tullutkin unet-
tomuutta yllapitavia tekijoita. (Jarnefelt 2012, 36-38.)

Kognitiivis-behavioraaliset (CBT) -menetelmat ovat pitkdaikaisen unettomuuden vaikut-
tavin hoitomenetelma, josta on vahvin tieteellinen naytté. CBT-menetelmat ovat ensisi-
jainen laakkeetdn hoitokeino pitkdaikaisen unettomuuden hoidossa. CBT-menetelmat
vaikuttavat unettomuutta yllapitaviin tekijoihin ja sen teho sailyy hoidon lopettamisen jal-
keen. (Kaypa hoito 2015.) Kognitiivis-behavioraalisissa hoitomenetelmia voidaan toteut-
taa ryhmamuotoisena terapiana ja myds niiden vaikuttavuus on tieteellisesti todistettu
(Koffel ym. 2015). Kognitiivis-behavioraalisen mallin mukaan unettomuutta yllapitaa yli-
vireys, joka johtuu nukkumistottumusten ja elamantapojen muutoksista seka haitallisista
ajatuksista uneen liittyen. Tama malli on keskeinen laakkeettéman hoidon taustateoria,
jossa painotetaan nimenomaan naita yllapitavia mekanismeja unettomuuden jatkumi-
sessa. Osa naista yllapitavista tekijoista on voinut tukea selviytymista unettomuuden al-
kuvaiheessa, mutta ovat lopulta kdantyneet itsedan vastaan; liikutaan vahemman tai vie-
tetdan aikaa enemman sangyssa, jolloin sangyn ja unen valinen assosiaatio heikkenee.
(Jarnefelt 2012, 56-58.)

Unildakkeiden ainoa virallinen kayttdaihe on lyhytaikainen unettomuuden hoito, koska
useimmille syntyy jo viikkojen tai kuukausien aikana toleranssi, eli annos ei tuota enaa

samaa vaikutusta. Joillekin ihmisille voi kehittya toleranssi jo muutaman unilaakkeella
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nukutun yon jalkeen. Unildakkeiden yli kolme kuukautta kestavasta kaytdsta ei ole riitta-
vasti tutkimustuloksia, eikd nain ollen pitkaaikaiskayton turvallisuutta voida arvioida, to-
disteet viittaavat kuitenkin siihen, ettd pienenkin annoksen saanndlliseen kayttéon liittyy
jonkin verran lisdantynyt kuolleisuusriski. Unildakeriippuvuudeksi kutsutaan yli kolme
viikkoa kestanytta paivittaista uniladkkeen kayttda. Unilddkkeen riippuvuuteen liittyy to-
leranssin kasvu seka rebound-ilmid, jolloin unettomuus palaa laadkkeen lopettamisen jal-
keen ja koetaan itsensa kyvyttdmaksi nukkua ilman laakitysta. (Hublin & Jarnefelt 2012,
126-130.)

Unildakkeista vanhimpia ovat bentsodiatsepiinit, joilla on unta edistava, ahdistusta lievit-
tava, kouristuksia vahentava ja lihasvoimaa alentava vaikutus. Bentsodiatsepiinit kuiten-
kin vahentavat REM-unen ja etenkin syvan unen maaraa, vaikka lisdavatkin unijakson
pituutta. Uudempia unildadkkeitd ovat bentsodiatsepiinijohdannaiset, jotka muuttavat
unen rakennetta vahemman. Unildakkeitd on nopeavaikutteisia ja hitaammin vaikuttavia
seka pitkdan vaikuttavia ja myds lyhytkestoisesti vaikuttavia. My6s sedatiivisia, eli vasyt-
tavia depressiolaakkeitd kaytetddn unettomuuden hoidossa, tosin pienempind annok-
sina kuin varsinaisen depression hoidossa. Ne ovat osoittautuneet tehokkaiksi pitkaai-
kaisen unettomuuden hoidossa ja toleranssi kehittyy harvoin, mutta depressiolaakkeilla
on usein enemman haittaavia sivuvaikutuksia. Lisadksi melatoniinia kaytetdan unilaak-
keena pitkaaikaisen unettomuuden hoidossa, tosin sen unta edistava vaikutus on melko
pieni, mutta toisaalta sivuvaikutuksia on vahan eika riippuvuusriskia ole. (Hublin & Jar-
nefelt 2012, 127-128.)

2.4 Ty06- ja vapaa-ajan aikainen palautuminen

Tyobstressin yleisin oire on unettomuus, ja unettomuus onkin lisdantynyt erityisesti ty6-
elamassa mukana olevilla. Erityisesti sosiaali- ja terveysala luo haasteita tyontekijan
tydssa jaksamiseen tyén vastuullisuuden, tydn psyykkisten vaatimusten ja vuorotyén
johdosta. (Karhula ym. 2015, 7.) Suomessa vuonna 2016 yhteensa 58% koki tydénsa
henkisesti raskaaksi (Mahénen 2016, 70).

Tybékyvyn sailymisen kannalta unettomuuden ennaltaehkaisy on tarkeaa. Unettomuus
on yhteydessa lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin seka lisda riskia mielenterveyden hai-
ridille, lisdksi unettomuus lisda yksildn itsensa arvioimaa ty6- ja toimintakykya. Tyoéter-

veyshuollon rooli on keskeinen tydntekijan ohjaamisessa terveellisiin elamantapoihin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Taavi Punsar



14

seka tyontekijan jaksamisen tukeminen varhaisella puuttumisella. Kuormittavia tyénpiir-
teitd ovat tydn vaatimuksiin ja hallintaan liittyvat tekijat seka paatdksenteon oikeuden-
mukaisuus, ndma tydn psykososiaaliset tekijat vaikuttavat erityisesti tydstressin syntyyn.
Naistd kuormitustekijoitd unen kannalta merkityksellisimmat ovat omien voimavarjojen ja
tydn vaatimusten epatasapaino, heikot vaikutusmahdollisuudet tyéhén seka tydkaverei-
den ja esimiesten sosiaalisen tuen puute. Lisdksi epasaanndlliset ja pitkat tydajat lisaa-
vat tydn kuormittavuutta. (Sallinen ym. 2012, 164-165.)

Keskeisin yksittainen tydsta aiheutuva unen laatua heikentéava tekija on tyén kohtuutto-
mat vaatimukset, jotka ilmenevat esimerkiksi jatkuvana kiireena. Henkinen irrottautumi-
nen vaikeutuu kiireessa ja tyéhon liittyvat huolet ovat paallimmaisena mielessa. Talloin
myo6s helposti muut vapaa-ajan palautumista edistavat tekijat, kuten liikunta ja sosiaali-
nen kanssakayminen jaavat vahemmalle. (Sallinen ym. 2012, 165-166.) Liikuntaa pide-
tdan tarkeimpana tyosta palauttavana asiana (Korpela & Kinnunen 2010). Myds Ronkai-

nen (2013) korostaa liikunnan ja levon tasapainoa.

Palautumista tydssa voidaan edistaa erityisesti tauotuksen avulla, jolla pyritdan esta-
maan liiallista kuormituksen ja stressin kehittymista. Tydajalla, sen kestolla ja ajoittumi-
sella on merkittava vaikutus unen maaraan ja laatuun. Riskitekijéitd unen maaran ja laa-
dun heikentajina ovat toistuvat yli 12 tuntia kestavat tyévuorot tai viikkotydajan toistuvat
50 tunnin ylitykset. Lisaksi vuorotyd tuo usein omat ongelmansa uneen, koska silloin
tyéntekijan tulisi nukkua sellaisena vuorokauden aikana, jolloin on vaikea nukahtaa tai
pysya unessa. (Sallinen ym. 2012, 166-168.) Ruokatauot saattavat olla paras palautu-
mista edistava hetki paivassa ja mitd pidempaan tauko kestdd sekd mitd paremmin
tydsta paastaan irtaantumaan, esimerkiksi muualla kuin tydpaikalla syomalla, sitd pa-

remmin palautuu (Sianoja ym. 2016).

Palautumista voidaan edistda vapaa-ajalla ty6sta irrottautumalla niin, etta pyritdan unoh-
tamaan tydasiat, poistutaan tydpaikalta niin sanotusti myds henkisesti, koska tybasioi-
den ajattelu yllapitda kognitiivista virittymista. Toinen iso palautumista edistava asia on
rentoutuminen, joka tarkoittaa virittyneisyyden alentamisella esimerkiksi meditoinnin,
musiikin kuuntelun tai luonnossa liikkkumisen avulla. Kolmantena on taidon hallinnanko-
kemus, jolla tarkoitetaan toimia missad voidaan kokea itsensa patevaksi tai asioita joissa
voidaan kehittyd. Neljantend on myds vapaa-ajan kontrolli, jossa yksild voi paattaa mil-

loin ja mita tekee vapaa-ajallaan. (Kinnunen & Feldt 2009, 18-19.)
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Kuormitustekijat Stressin syyt

Tyon sisalto ja
vaatimukset
. e Tyon hallinta
Tydymparistd
Tyoroolin epaselvyys

Organisaatiokulttuuri
Oikeudenmukaisuu

Tydsuhteen laatu

m

Psykologinen padoma

_w

Ty6n maara ja

il

Kuva 3. Stressin syyt (mukaellen Manka 2015).

Ylla on esitetty Mankan kokoama malli (kuva 2) eri teorioista kootun yhteenvedon mu-
kaan stressin syista ja niihin vaikuttavista kuormitustekijoistd. Tassa mallissa stressin
syyt, eli palautumista estavat tai haittaavat tekijat ovat jaoteltu seuraavasti: tyon piirteet,
tyoérooli, tydpaikan rakenne, tydpaikan ilmapiiri ja ihmissuhteet, urakehitys, tyén ja kodin
yhteensovittaminen seka yksilon piirteet. Kuva 2 osoittaa stressin syiden koostuvan

useista erilaisista kuormitustekijoista.
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3 PALAUTUMISEN ARVIOINTI

3.1 Hyvinvointianalyysi ja sen toteutus

Firstbeat Tecnologies Oy on kehittanyt Hyvinvointianalyysin tydkaluksi ennaltaehkaise-
vaan terveydenhuoltoon. Hyvinvointianalyysin avulla voidaan mitata muun muassa
stressia ja palautumista seka tyon kuormitusta. Tarkka sydamen sykeanalyysi on Hyvin-
vointianalyysin perusta. Elimistdn fysiologisia reaktioita voidaan tarkastella sydamen toi-
minnan ja edelleen sykevalivaihtelun muutoksista, koska elimistdon kuormittuminen hei-
jastuu niihin. Hyvinvointianalyysi kertoo jo varhaisen vaiheen kuormituksen merkit ja nain
ollen niihin kyetdan puuttumaan jo ennen vakavampaa ylikuormittumista. Hyvinvointi-
analyysin kayttajalta edellytetdan terveydenhuollon tai liikunta-alan koulutusta, koska tu-
losten tulkinta ja jatkotoimenpiteiden suunnittelu edellyttavat tallaisen tiedon sovelta-
mista. Edellda mainituiksi henkildiksi luetellaan muun muassa (tyd)fysioterapeutit,
(tyd)terveydenhoitajat, psykologit, 1adkarit, likunnanohjaajat, likuntafysiologit ja tutkijat.
(Firstbeat 2011, 7.)

Hyvinvointianalyysi on nimenomaan kehitetty yksilén jaksamisen ja hyvinvoinnin tukemi-
seen seka elamantapojen terveysvaikutusten todentamiseen sekd motivointiin eldaman-
tapamuutoksissa. Hyvinvointianalyysi on objektiivinen menetelma muun muassa tyén
kuormittavuuden mittaamiseen, jonka tulokset toimivat ohjaavana pohjana keskuste-
lussa tutkitun henkilén kanssa seka mahdollistavat konkreettisesti elamantapamuutos-

ten vaikutusten arvioinnin ja ohjaamisen. (Firstbeat 2011, 7.)

Hyvinvointianalyysi-mittaus aloitetaan suunnitelulla, missd on otettava huomioon mit-
tauksen ajankohta, infotilaisuuden jarjestdminen, mittareiden toimitus, mittareiden palau-
tus, palautetilaisuus seka jatkotoimenpiteet. Mittauspituus on tyypillisesti 3 vuorokautta
sisaltden 2 tyopaivaa ja 1 vapaapaivan, mittaus aloitetaan aamulla heti herattya ja lope-
tetaan kolmen vuorokauden kuluttua aamulla heti herattya. Tutkitun ollessa tdissa maa-
nantaista perjantaihin mittaus jarjestetdan yleensa torstai aamusta sunnuntai aamuun tai
sunnuntai aamusta keskiviikko aamuun, talla tavalla suoritettuna mittauksessa toteutuu
2 tyépaivan ja 1 vapaapaivan suositus. Tutkitun henkildn informointi on tarkea vaihe mit-
tauksen onnistumisen ja luotettavuuden varmistamiseksi, koska esimerkiksi puutteelli-

sesti taytetty paivakirja ei anna vastausta mitatun tilan aiheuttajasta. Jos kyseessa on
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ryhmamittaus, on aloitusinfo hyva tapa ohjeistaa tutkitut henkil6t kerralla ja jakaa samalla
mittarit tutkituille. (Firstbeat 2016, 6.)

Mittauksen paatyttya voidaan mittareiden palauttamisessa menetelld esimerkiksi niin,
etta tutkittu henkild palauttaa mittarin tutkijalle palautuskuoressa, jossa postimaksu on
maksettu valmiiksi. Tutkijan saatua mittarit takaisin ja analysoitua datan Hyvinvointi-
analyysilla jarjestetdan palautetilaisuus, jossa tutkitun henkildn kanssa kaydaan henkild-
kohtaisesti 1api hanen mittausdata ja asetetaan mahdolliset tavoitteet esimerkiksi ela-
mantapamuutoksen aloittamiselle. Palautetilaisuus voidaan isommissa ryhmamittauk-
sissa ajan ja rahan saastamiseksi sekd monipuolisemman keskustelun aikaansaa-

miseksi jarjestdd myds ryhmamuotoisena. (Firstbeat 2016, 6.)

Firstbeat on kehittanyt Bodyguard 2 —mittalaitteen (kuva 4) Hyvinvointianalyysi mittaus-
ten suorittamiseen. Laite mittaa ja tallentaa sydamensyketta 1 millisekunnin tarkkuudella
rintakehalle kahdella elektrodilla kiinnitettyna, mittalaite mittaa ja tallentaa myés liikeda-
taa. Kun mittalaite asetetaan elektrodeilla rintakehalle, se aloittaa mittaamisen automaat-
tisesti. Bodyguard —mittalaite kykenee yhtdjaksoiseen mittaukseen noin kuuden vuoro-
kauden ajan ilman akun lataamista, laitteen sisdiseen muistiin mahtuu mittausdataa noin
20 vuorokautta. Mittalaite on pieni ja painaa vain 24 grammaa, mittalaite ei ole vesitiivis.
(Firstbeat 2016, 6-7.)

FIRSTBEAT

.

Kuva 4. Bodyguard 2 mittari (Firstbeat 2016, 7).
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3.2 Hyvinvointianalyysin raportti

Hyvinvointianalyysin raportin tavoite on tunnistaa voimavara- ja kuormitustekij6ita, el
tunnistaa keskeiset palautumista estavat tai haittaavat ja palautumista edistavat asiat.
Naiden avulla kyetaan puuttumaan epakohtiin ja suunnittelemaan jatkotoimenpiteet. Ra-
portti vastaa kysymykseen unijakson riittdvasta pituudesta ja unijakson palauttavuudesta
neljad eri nakdkulmaa hyvaksikayttaen, unijakson pituutta, palautumisen maaraa ja pa-
lautumisen laatua unijakson aikana seka mitattavan itseraportoitua unen laatua. Unijak-
son pituus on suositusten mukaan oltava vahintdan 7 tuntia, raportin kohdassa: Unijak-
son pituus (kuva 5), on tata jaksoa arvioitu asteikolla hyva (yli 7 h), (5,5h—
7 h) ja heikko (alle 5,5 h). (Firstbeat 2016, 11-12.)

€ unNI
Itse raportoitu unenlaatu: o0

Heikko Kohtalainen Hyva
Unijakson pituus: 10h 15min | <5,5h 55n-7h |

Kuva 5. Uni (Firstbeat 2016, 12).

Palautumisen osuus unijaksosta tulisi olla 75 %, raportin kohdassa: Palautumisen osuus
unijaksosta (kuva 6), on tatd maaraa arvioitu asteikolla hyva (yli 75 %), (50
— 74 %) ja heikko (alle 50 %). Palautumisen jaadessa alle 75 % on kuormittava ja palau-
tumista heikentava tekija tai tekijat tarkea selvittda. Yleisid unijakson aikaista palautu-
mista heikentavia tekijoitd ovat esimerkiksi alkoholi, stressi, krooninen univaje, ylipaino

ja illalla suoritettu kovatehoinen liikunta. (Firstbeat 2016, 12.)

Palautumisen osuus 0
.. . -
uniaksosta 15 MEET w-7a% | _=7on

Kuva 6. Palautumisen osuus unijaksosta (Firstbeat 2016, 12).

Palautumisen laadusta kertoo RMSSD-arvo (Root Mean Square of Successive Differen-

ces in RR intervals), joka lasketaan sykevalivaihtelusta, arvo on yksiléllinen. Taman arvo
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on jaettu kolmeen tasoon, hyva, ja heikko (kuva 7), paastakseen tasolle hy-
van on arvon oltava mitatun henkilén oman ikaisten keskiarvoa korkeampi. Korkeat arvot
viittaavat hyvaan palautumiseen unijakson aikana ja huonot heikkoon palautumiseen
unijakson aikana. RMSSD-arvoon vaikuttavat muun muassa kuormitustekijat, ika ja pe-
rima. (Firstbeat 2016, 12.)

Palautumisen laatu

(sykevalvaitelu, RMssD):  35ms [_<2oms | NETRZIJET sesms |

Kuva 7. Palautumisen laatu (Firstbeat 2016, 12).

Mitattu henkil6 tayttivat paivakirjaan unijakson jalkeen itse kokemansa unen laadun, laa-
tua han arvioi 5 portaisella asteikolla, hyva, , , melko huono ja

huono.

Hyvinvointianalyysin raportissa ndma unijaksosta analysoidut arvot ovat esitetty otsikon
Uni alla (kuva 8). Unen palauttaviin kriteereihin kuuluu se, ettd unijakso on tarpeeksi
pitka (huomioitava yksilollinen tarve) yli 7 tuntia, palautumisen osuus unijaksosta on yli
75 % ja palautumisen laatu on tasolla hyva, lisdksi palautumisen tulee kadynnistya ennen
nukkumaan menoa tai pian sen jalkeen. (Firstbeat 2016, 12-13.)

raportotu Lnenlaatu:
Helkto Kontalainen Hyva

Unfaksen plns: o omin [<san][_sen-n | KO
Palautumisen csuus
unijaksosta: 9% 50 - 74% m

Palautumisen laaty

sykevalvairtelu, RMSSD): 42ms M}

WWMMMW

10i00

© 7nomin c Sh Omin

& Stressireaktiot A Palautuminen & Liikunta ' Arkiaktiivisuus — Syke

Reaktion voimakkuus
8
Syke (lyontia/min)

Kuva 8. Yhteenveto unesta (Firstbeat 2016, 13).
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Raportti vastaa kysymykseen stressin ja palautumisen tasapainosta vertaamalla stressin
ja palautumisen osuutta mitatun ajanjakson (yleensa vuorokausi) sisalla (kuva 9). Palau-
tumista tulisi olla vuorokaudesta 30 %, jolloin palautumisen taso on hyva, jos palautu-
mista on 20 — 29 % on palautumisen taso ja jos palautumista on alle 20 %
mittausjaksosta on palautumisen taso heikko. Stressireaktioiden normaali maara on 40
— 60 % vuorokaudesta, normaalia suurempi stressireaktioiden osuus on yli 60 % ja nor-
maalia pienempi alle 40 %. (Firstbeat 2016, 13.)

Normaalia Ngrmnlin
© Stressirenidiot (11h Smin) o, & Stressireaktioiden osuus: 47%
© Palautuminen (6h 27min)
@ Liikunta (48min) 7% Helkko Kohtalainen Hyva

3

4 Palautumisen osuus: 27%

Arkiaktiivisuus (7min)
O Muu tila (Sh 3min) 27

Kuva 9. Stressi- ja palautumisreaktioiden jakautuminen (Firstbeat 2016, 13).

Raportti vastaa kysymykseen paivan aikana ilmenevista palauttavista hetkista (kuva 10)
ja kertoo tyOpaivan aikaisen palautumisen maaran. Tydjakson aikaisen palautumisen tu-
lisi ylittdad 30 minuuttia, jolloin ty6jakson aikainen palautuminen on tasolla hyva, jos pa-
lautumista esiintyy tydjaksosta 10 — 29 minuuttia on taso silloin , jos tydjakson
aikana esiintyy palautumista alle 10 minuuttia, on tydjakson aikainen palautumisen taso
heikko. (Firstbeat 2016, 13-14.)

4 Palautuminen A Valveillaoloajan
tyopaivan aikana tukee palauttavin 15min.
jaksamista. Palautuminen vapaa-

ajalla tukee jaksamista.
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Kuva 10. Palautuminen tyépaivan aikana (Firstbeat 2016, 14).
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3.3 Laakkeiden huomioiminen raportissa

Ladkeaineet voivat vaikuttaa sydamensykkeeseen eri tavalla, joko laskevasti tai nosta-
vasti sita levon ja/tai rasituksen aikana, jos mittauksen aikana on kaytetty sykkeeseen
vaikuttavaa ladkitysta heikentaa se tulosten luotettavuutta. Talldin kehon palautumisesta
voidaan saada virheellista tietoa. Erityisesti seuraavat |adkeryhmat vaikuttavat sydamen-
sykkeeseen: kilpirauhaslaakkeet, beetasalpaajat (isolla annoksella diureetit ja ACE es-
tajat), trisykliset ja muut aktivoivat masennuslaakkeet, pitkavaikutteiset unilddkkeet, kes-
kushermostovaikutteiset kipulddkkeet ja raskaan sarjan psykoosi-, rytmihairié- tai neu-
rologiset ladkkeet. (Firstbeat 2016, 23).
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittdd sykevalimittauksen avulla, miten Unen taito-
ryhmalaiset palautuvat ja miten Unen taito-ryhmaldiset kokevat palautuvansa. Lisaksi
opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa, mitd tekijéitd Unen taito-ryhmaldisten koke-

musten mukaan heidan tydssa ja elamantilanteessa on, jotka vaikuttavat palautumiseen.
Tutkimusongelmat ovat:
1. Miten Unen taito-ryhmalaiset palautuvat?

1. Miten Unen taito-ryhmalaiset palautuvat mittauksen perusteella?

2. Miten Unen taito-ryhmalaiset kokevat palautuvansa?
2. Mita tekijoitéd Unen taito-ryhmalaisten tyéssa on, jotka

1. Estavat tai haittaavat palautumista?

2. Edistavat palautumista?

3. Mita tekijoitd Unen taito-ryhmalaisten elamantilanteessa on, jotka

1. Estavat tai haittaavat palautumista?

2. Edistavat palautumista?
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5 TUTKIMUKSEN KULKU

5.1 Tutkimusmenetelmat

Tassa opinnaytetydssa mitattava ilmié oli Unen taito-ryhman palautuminen ja siihen vai-
kuttavien tekijdiden maarittdminen, mika paasaantodisesti toteutui kvalitatiivisin menetel-
min. Kvalitatiivisen tutkimuksen luonteeseen kuuluu sellaisten asioiden ja ilmididen tar-
kastelu, mita ei voi yksinkertaisella tavalla mitata maarallisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa pyritdan kuvaamaan todellista elamaa, eika tutkimus ole samalla tavalla perintei-
sessa mielessa objektiivinen kuin maarallinen tutkimus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
on otettava huomioon, ettei tutkija voi irtisanoutua omista arvolahtékohdistaan ja arvot
muokkaavat pyrkimyksia ymmartaa tutkittua asiaa tai ilmiota. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa onkin otettava huomioon kysymysten asettelun ja asioiden tulkinnan olevan sidok-
sissa tutkijan omaan ndkdkulmaan sekd kumpuavan tutkijan sen hetkisestda ymmarryk-
sesta erilaisista asioista ja ilmidista. (Hirsjarvi ym. 2004, 151-152.) Termi kvalitatiivinen
tutkimus sisaltaa lukuisia merkityksia, eika yksin kerro kovin paljon. Niinpa kvalitatiivinen
tutkimus ei ole vain yksi yhdenlainen tutkimus, vaan joukko moninaisia tutkimuksia tai

tutkimusstrategioita. (Hirsjarvi ym. 2004, 153.)

Opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuksena, koska tutkimuksessa on kaytetty useita
aineisonkeruumenetelmia ja pyritty kuvaamaan monipuolisesti Unen taito-ryhman palau-
tumista. Tapaustutkimus on intensiivinen tutkimustapa, mikd kohdistuu ajankohtaisiin
asioihin ja siina aineistoa kerataan usealla eri tavalla, tapaustutkimuksella ei kuitenkaan
pyritd yleistettdvyyteen (Anttila 2007, 286-287). Tapaustutkimuksessa kohdistetaan huo-
mio yksilddn, ryhmaan tai yhteis6on ja siind todellisuutta tarkastellaan kokonaisuutena
eri nakokulmista, konkreettisesti ja Iahelta tarkasteltuna, missa osallistujan aani on kuu-

luvissa suorina lainauksina (Mantyla 2007, 45).

5.2 Teemahaastattelu ja sykevalimittaus aineistonkeruumenetelmina

Yhtend aineistonkeruumenetelmana tassa opinnaytetyéssa toimi teemahaastattelu,
jonka avulla kerattiin aineistoa Unen taito-ryhman kokemuksista. Teemahaastattelun

runko I6ytyy liitteestd 1. Haastattelut nauhoitettiin, koska haastattelun tallennus on valt-
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tamatonta tavalla tai toisella (Hirsjarvi & Hurme 2009, 75). Haastattelussa tutkijan tehta-
vana on valittdd kuvaa muun muassa haastateltavan ajatuksista, kasityksista ja koke-
muksista. Teemahaastattelu on strukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun vali-
muoto, niin kutsuttu puolistrukturoitu haastattelu. Teemahaastattelun voisi kuvata olevan
lahempana kuitenkin strukturoimatonta haastattelua, koska siina vain kysymysten tee-
mat ovat kaikille haastateltaville samat, mutta niiden muoto ja jopa itse kysymykset saat-
tavat vaihdella eri haastateltavien valilla haastattelutilanteesta riippuen. Teemahaastat-
telu ei ole kuitenkaan taysin vapaamuotoinen, niin kuin syvahaastattelu. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 41, 47-48.)

Toisena aineistonkeruumenetelmana kaytettiin sykevalimittausta Firstbeatin Bodyguard
2 mittarilla. Sykevalimittauksella saatava aineisto on numeerista dataa ja voidaan siksi
luetella maaralliseksi aineistoksi. Firstbeatin Bodyguard 2 mittarilla mitattuja vuorokausia
kertyi yhteensa 22, jotka sisalsivat nukuttuja 6itd 21. Viisi tutkittua henkil6a piti mittaria
kolme vuorokautta, joista kaksi oli tyOpaivia ja yksi vapaapaiva. Yksi tutkittu henkil® piti
mittaria nelja vuorokautta, koska ensimmaisena vapaapaivana tutkittava oli johtunut
osallistumaan puolen paivan mittaiseen tydnantajan jarjestdmaan koulutukseen. Tutkittu
henkild katsoi parhaaksi pitdad mittaria yhden vuorokauden pyydettya pidempaan, koska
vain taallad tavalla saatiin myds haneltd mitattua kokonainen vapaapaiva. Yksi tutkittu
henkild piti mittaria pyydetyt kaksi tyOpaivaa ja yhden vapaapaivan, mutta vapaapaivan
iltana han meni y6tdihin ja otti mittarin pois seuraavana aamuna ennen yotyon jalkeista

unijaksoa, eikd nain ollen kolmanteen vuorokauteen tullut unijaksoa ollenkaan.

5.3 Tutkimusjoukko

Eras tydterveyshuolto jarjesti asiakkaanaan olevalle sairaanhoitopiirille Unen taito-ryh-
man, johon paasi lahetteellda kymmenen henkiléa. Lahetteen saaneet karsivat krooni-
sesta, eli yli 3 kuukautta kestaneesta unettomuudesta. Unen taito-ryhma perustuu kog-
nitiivis-behavioraaliseen ryhmaterapiaan, jota piti tyofysioterapeutti. Ryhman tapaamiset
sisalsivat tietoa unesta ja unettomuudesta, vuorotydsta ja siihen liittyvistd haasteista,
unettomuuden haitta-asteen arvion (Insomnia Severity Index) sekd rentoutusharjoituk-

sia.

Unen taito-ryhma (taulukko 1) koostui kymenesta henkildsta. Yksi ryhmalaisistad kuiten-
kin on allerginen elektrodeissa kaytettaville liimoille, eikd tastd syystd voinut osallistua

tutkimukseen. Yksi tutkittava ei vastannut perehdytystilaisuuden jalkeen lahetettyihin
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sahkoposteihin ja jai nain ollen pois tutkimuksesta. Lisaksi yksi tutkittava ilmoitti ennen
mittareiden |ahettamista, ettei hanen tarvitse osallistua tutkimukseen. Tassa tydssa tut-

kittuja on 7 henkilda, joista 5 ovat naisia ja 2 ovat miehia.

Taulukko 1. Unen taito-ryhma.

Muuttuja Keskiarvo Vaihteluvali
Ika 45 33-62
Painoindeksi 24,2 20-28
Aktiivisuusluokka 49 4.0-6.0
Leposyke 47 37-54

Tutkitut tydskentelevat sosiaali- ja terveysalalla. Nelja tutkituista on ammatiltaan sairaan-
hoitajia, joista kaksi tydskentelee teho-osastohoitajina ja kaksi tydskentelee anestesia-
sairaanhoitajina. Sairaanhoitajista kolme tekee ydvuoroja ja yksi vain paiva- tai aamu-
vuoroja. Kaksi sairaanhoitajista tekee noin 8 tunnin tyévuoroja ja kaksi niin kutsuttuja
pitkid 12,5 tunnin tyévuoroja. Loput kolme tutkituista tydskentelevat virka-aikana maa-
nantaista perjantaihin, silla poikkeuksella, etta yksi tutkittu on osa-aika elakkeella ja tyds-
kentele kolmena paivana viikosta maanantaista keskiviikkoon. Virka-aikana tyoskentele-
vista yksi tutkittu tydskentelee apulaisosastonhoitajana, yksi hankintasihteerina ja yksi

hallintovirkailijana.

Yhdella tutkitulla on sdanndllinen 1aakitys unettomuuteen. Laakeaineet joita han paivit-
tain kayttda, ovat: Tratsodonihydrokloridi, Sitalopraami ja Melatoniini. Yhdella tutkitulla
on maarattyna nukahtamislaake tarvittaessa, jota han otti puolikkaan tutkimuksen yhtena
iltana nukahtamisen jouduttamiseksi, vaikuttava |lddkeaine valmisteessa on Tsolpideemi.
Yksi tutkittu karsi ajoittaisesta migreenista ja otti tutkimuksen yhtena iltana Migtatsapiinia
sisaltdvaa valmistetta paansarkyyn. Edelld mainitut |1ddkkeet eivat niin pienind annok-

sina, kuin niita tdssa tutkimuksessa kaytettiin vaikuta merkittavasti sydamensykkeeseen.

5.4 Aineistoanalyysi

Teemahaastattelujen nauhoitteita kertyi yhteensa 3 tuntia ja 10 minuuttia, josta litteroitua
materiaalia muodostui 43 sivua. Litteroitu materiaali tiivistettiin poistamalla tekstista tay-

tesanat ja mahdolliset toistot, tdman jalkeen materiaali lajiteltiin haastattelun runkona
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kaytettyjen teemojen mukaisesti, jotta tutkimuksen kannalta oleellisten asioiden 16ytymi-
nen olisi mahdollisimman helppoa ja nopeata. Apuna kaytetyssa Mankan (Manka 2015,
50) mallissa on 7 eri kasitetta, joiden avulla erilaisia asioita on luokiteltu, haastatteluissa
esiin nousi asioita 4 eri luokasta. Kiinnostuksen kohdistuessa haastattelussa esiin tule-
viin asiasisaltéihin, ei kovin yksityiskohtainen litterointi ole tarpeen (Ruusuvuori 2010,
425). Jos kyseessa olisi esimerkiksi haastatteluvuorovaikutusta tai haastattelun osallis-
tujien valisia suhteita kasitteleva tutkimus, olisi puhe ja jopa ei-sanallinen puheen piirre
tai toiminta litteroitava tarkasti (Ruusuvuori 2010, 424-425). Litteroinnin ja teemoittelun
jalkeen aineistoon tutustumista jatkettiin lukemalla aineiso Iapi useaan kertaan ja teke-
malla muistiinpanoja aineistoa lapi kaytaessa, tassa vaiheessa aineistoa myoés yhdistel-
tiin. Tapaustutkimuksessa triangulaation avulla pyrittiin I0ytamaan todisteita ja menetel-
mia useasta eri ndkdkulmasta, joilla voidaan tdydentaa toisiaan ja nain syventad ymmar-
rysta tutkittavasta tapauksesta (Laine ym. 2007, 24-25). Bodyguard 2 mittarilla keratyn
aineiston analysointiin kaytettiin avuksi Hyvinvointianalyysia, joka on objektiivinen me-

netelma muun muassa palautumisen mittaamisessa.

5.5 Tutkimuksen toteutus

Unen taito-ryhmalaiset perehdytettiin mittareiden kayttéon ja heidat ohjeistettiin pita-
maan mittareita kolme vuorokautta perakkain, joista kaksi ovat typaivia ja yksi on va-
paapaiva. Kolmen mittauspaivan jalkeen tutkittavat palauttavat mittarit postitse kirjekuo-
ressa tutkijalle. Mittareiden palauduttua data purettiin seka analysoitiin Firstbeatin Hyvin-
vointianalyysiohjelman avulla. Mittaukset jarjestettiin vuonna 2016 viikkojen 17- 20 ai-
kana ja palautetilaisuudet jarjestettiin viikkojen 19- 22 aikana. Lyhyt aika mittauksen ja
palautteen valilla varmistaa, etta tutkittavilla on mittausajanjakso vielad tuoreessa muis-
tissa. Palautetilanteessa tutkitut haastateltiin ja haastattelut nauhoitettiin. Haastattelujen
nauhoitteet litteroitiin tammikuussa 2017, jonka jalkeen laadullisen aineistonanalyysin

avulla koottiin tulokset ja tehtiin yhteenveto.
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6 TULOKSET

6.1 Miten Unen taito-ryhmalaiset palautuvat?

Hyvinvointianalyysi kertoo mitatun vuorokauden kuormittumistilan kokonaisuutena, huo-
mioiden stressireaktioiden ja palautumisen maaran. Toisin sanoen siina otetaan huomi-
oon unijakso ja sen palauttavuus seka ty6- ja vapaa-ajan aikainen palautuminen ja stres-
sireaktiot kokonaisuutena, mista tuloksena saadaan stressin ja palautumisen tasapainoa
kuvaava kuormitustila. Mitatuista vuorokausista analysoidut kuormitustilat kertovat Unen
taito-ryhméan palautuvan hyvin, vuorokauden aikainen kokonaisuus huomioiden. 22:sta
vuorokaudesta 15:ssa palautuminen oli hyvaa, 3:ssa yOpalautuminen oli viivastynytta,
2:ssa palautuminen oli heikkoa, 1 kohtalainen palautuminen ja 1 ylikuormittuminen,
katso kuvio 1. Ylikuormitustila on tassa tapauksessa yodtyévuorokausi, eikd samanlaista
unessa tapahtuvaa palautumista ollut odotettavissakaan, koska tutkittava lopetti mittauk-

sen ennen unijaksoa.

Vuorokauden kuormitustila

Hyvé palautuminen [N
Viivastynyt yopalautuminen

Heikko palautuminen

Kohtalainen palautuminen,mutta youni jaa
lyhyeksi

Ylikuormittuminen (yétyd) [

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Kuvio 1. Mitattu kuormitustila.

Hyvinvointianalyysi analysoi unijakson palauttavuuden (kuvio 2.) vertaamalla keskenaan
kolmea arvoa, unijakson pituutta (kuvio 3.), unen aikaisen palautumisen maaraa (kuvio
4.) ja unen laatua (kuvio 5.). Ryhmaanalyysin perusteella kaiken kaikkiaan tutkittujen

mitattu stressi ja palautuminen olivat tasapainossa, eika kellaan ollut ylikuormittumisen
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riski kohonnut. Unijaksot kokonaisuudessaan jakautuivat niin, ettd 71 % unijaksoista

unen aikainen palautuminen oli hyvaa ja lopuissa 29 % vain kohtalaista, katso kuvio 2.

Unijaksojen palauttavuus

100%
80%
60%
40%
20%

0%
Hyva Kohtalainen Huono

Kuvio 2. Unijaksojen palauttavuus.

Unijakson pituus oli hyva 67 % ja vain kohtalainen 33 % unijaksoista, katso kuvio 3.

Unijakson pituus
100%
80%
60%
40%
20%

0%
Hyva (yli 7 h) Kohtalainen (5,5 h -7 h) Huono (alle 5,5 h)

Kuvio 3. Unijakson pituus.

Unijaksojen aikainen palautumisen maara oli hyvaa 67 % unijaksoista, kohtalaista 23 %

unijaksoista ja 10 % unijaksoista palautumisen maara oli huonoa, katso kuvio 4.
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Unen aikainen plautumisen maara
100%
80%
60%
40%

20%
0% |
Hyva (75 - 100 %) Kohtalainen (50 - 74 %) Huono (0 - 49 %)

Kuvio 4. Unen aikainen palautumisen maara.

Palautuminen oli laadultaan hyvaa 81 % mitatuista unijaksoista ja vain kohtalaista 19 %,
katso kuvio 5.

Unijakson laatu (RMSSD)
100%
80%
60%
40%
20%

0%
Hyva Kohtalainen Huono

Kuvio 5. Unijakson laatu (RMSSD).

Naista kolmesta arvosta (unijakson pituus, unenaikainen palautumisen maara ja unen
laatu) Hyvinvointianalyysi voi antaa 6 erilaista sanallista palautetta unijakson kokonai-
suudesta, josta lisdd kappaleessa 4. Lisaksi tutkitut henkildt tayttivat paivakirjaan itse
kokemansa unen laadun jokaisen nukutun yon jalkeen 5 portaisella asteikolla, jotka ovat
myaoskin kerrottu kappaleessa 4.

Sanallista palautetta ja itseraportoitua unen laatua voidaan vertailla keskenaan ja muo-
dostaa kokonaiskuva Unen taito-ryhman mitatun ja koetun palautumisen yhteydesta tai

eroavaisuudesta kuten kuviosta 6. kdy ilmi. Hyvinvointianalyysin analysoima unijakson
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palautumisen taso on jakautunut niin, ettd suurimmassa osassa unijaksoista palautumi-
nen oli hyvalla tasolla (9 unijaksoa) ja toiseksi eniten kohtalaisella tasolla (6 unijaksoa).
Itse raportoitu unen laatu oli taas suurimmalla osalla kohtalainen (9 unijaksoa) ja toiseksi
eniten unen laatu oli melko huono (6 unijaksoa). Unen taito-ryhmalaisten kokemukset

unen laadusta olivat mitattuja arvoja huonommat.

Analysoitu palautumisen taso
Itseraportoitu unen laatu

Unijakso oli riittavan pitka ja palautuminen oli GGG
hyvaa (hyva)

Itse raportoitu unen latu, hyva I

Unijakso oli suosituksia lyhyempi, mutta
palautuminen oli hyvaa (melko hyva)

Itse raportoitu unen laatu, melko hyva

Unijakso oli riittavan pitka, mutta palautuminen
oli vain kohtalaista (kohtalainen)

Itse raportoitu unen laatu, kohtalainen

Unijakso oli suosituksia lyhyempi ja
palautuminen oli vain kohtalaista (melko huono)

Itse raportoitu unen laatu, melko huono

Kuvio 6. Analysoitu palautumisen taso ja itse raportoitu unen laatu.

Mittaus ositti, ettd Unen taito-ryhmalaisten yksilétason unen maaraan keskiarvo on tar-
peeksi suuri mahdollistaakseen hyvan palautumisen unijakson aikana. Kahdella tutkitulla
keskiarvo jai alle seitseman tunnin, mutta vain muutaman minuutin. Mitatuissa 22 unijak-

sossa on 6 y6ta, joissa unen maara oli vain kohtalainen, lopuissa 16 unijaksoissa maara
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on hyva. Unijaksojen pituuksissa vaihteluvali on suuri, 3 tuntia ja 50 minuuttia (5h 45min-
9h 35min), katso taulukko 2.

Taulukko 2. Unen maara.

Tutkittu ¥61 __v62 __|v63 ___[v64 _ lka. |

1 5h 45min 7h 58min 6h 54min
2 7h 45min 6h 40min 6h 20min 6h 55min
3 6h 35min 8h 55min 8h 50min 8h 7min

4 7h 30min 9h 10min 8h 30min 8h 23min
5 6h 5min 6h 15min 9h 35min 9h 20min  7h 49min
6 7h 30min 7h 45min 8h 25min 7h 53min
7 7h 30min 9h 30min 8h 30min

Unijakson aikainen palautuminen tarkoittaa sita, kuinka suuri osa unijaksosta on palaut-
tavaa. Palautumisen maara unijaksosta tulisi olla yli 75 % (Firstbeat 2016). Kaikkien mi-
tattujen diden keskiarvo oli 77 %, mutta yksilétasolla keskiarvo jaa alle viitearvon kol-

mella tutkitulla, katso taulukko 3.

Taulukko 3. Unen aikainen palautumisen maara.

Tutkitty Y61 |v62 ___v83 ___lvé4 ___lka.____|

1 92 % 77 % 30 % 66 %
2 88 % 80 % 71% 80 %
3 47 % 91 % 64 % 67 %
4 90 % 63 % 69 % 74 %
5 82 % 79 % 79 % 77 % 79 %
6 98 % 98 % 95 % 97 %
7 89 % 67 % 78 %

Tutkitulla henkildlla 1. on pienin keskiarvo unen aikaisessa palautumisessa (66 %), seka
pienin mitattu arvo yksittdisessa unijaksossa (30 %). Tutkitun oma arvio unijaksoista on
hyvin erilainen, silld tutkittu koki mittauksen ensimmaisen yon laadultaan huonoimmaksi

ja mittauksen viimeisen yon laadultaan parhaimmaksi.
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Tukittu henkild 1., jolla ensimmainen paiva oli vapaapaiva ja seuraavat kaksi tyopaivia.

"Aina kun minun pitaéa aloittaa se tyoputki, se y6 menee yleensa sillé tavalla
huonompaan nukkumiseen. Sellainen minulla oli ainakin tunne tuossa, etta
ensimméisend y6né heréilin paljon. Minulla oli sellainen samanlainen fiilis,
kun ennen téita, ettd se nukkuminen oli huonompaa, kun aloitan tyét. En
tieda mistéa se johtuu, koska mielesténi en stressaa téihin menoa. Heréilin
varmaan niiné kaikkina 6ind, mutta mielestédni se ensimmadéinen oli huonoin,
tai jotenkin, kun mieli on huono, pitdd menné téihin, tai en tieda mité stres-
saan, minulla on kaksi herétyskelloa ja kaikki, ettd minun ei pitéisi stres-

sata, ettéd heréattadké ne, mutta joku siiné sitten aina on sellainen tunne.”

"Toinen yé oli véhdn parempi, minun mielesta en varmaan herdéillyt niin pal-
jon, ja merkkasin sen viimeisen yén vield paremmaksi. Sitten, kun olen yli-
vésynyt, kun heréén siiné viideltd aamulla ja olen sen pitkén péivén tbissé,
sitten kylla aina nukun vdhédn paremmin. Ehkd mind saan vapaapdéivind
lilan vdhan mitaan rasitusta, niin sitten mina niin kuin, en mina tieda, nukun

niin huonosti.”

Unijakson laadusta kertoo RMMSD arvo, joka on yksildllinen riippuen muun muassa mi-
tatun iasta ja perinndllisista tekijoista. Mitatut keskiarvot ovat yksiléllisten viitearvojen pa-
remmalla puolella selkeasti, paitsi yhdella tutkituilla, jolla keskiarvo jaa alle viitearvon.
Hanen neljasta ydsta vain yksi on yli viitearvon, mutta silti jokaisena mitattuna yéna pa-
lautuminen on kaiken kaikkiaan Hyvinvointianalyysin mukaan hyvalla tasolla niin, etta
voimavarat palautuvat ja jopa lisdantyvat paivan aikaisesta rasituksesta. Lisaksi yhdella
tutkitulla yksi y6 jaa alle viitearvon ja silloin hanen palautuminen on hyvinvointianalyysin
mukaan vain kohtalaista viivastyneen yopalautumisen johdosta, katso taulukko 4., jossa

alle viitearvon olevat luvut ovat korostettu punaisella taustalla.

Taulukko 4. RMSSD.

Tutkittu Y61 |v62 Y63 _¥64 Jka.____|Vitearvo
1 47 46 31 41 31

2 83 72 79 78 37
3 47 61 49 52 38
4 57 45 46 39
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5 26 25

6 112 117 99 109 45

Tutkitulla henkildlla 5. haastattelun mukaan uniongelmat olivat jo helpottaneet ja alhaisia
RMSSD lukua voidaan pitaa yksil6llisesti normaalina, koska ne ovat niin |ahella viitear-

voa, eikd han itse kokenut unijakson aikaisen palautumisen olevan enda ongelma.
Tutkittu henkild 5.

“Unettomuus tdssé vdhan vaivasi, mutta minéd olen vdéhén sellainen kesa
ihminen, ettd minulla on aina hirvittdvéan vaikea tuo syksypuoli kevdédseen
asti, mutta kun alkaa aurinko paistaa, niin sitten on maailma mallillaan. Uni-
ongelmat ovat véhentyneet kevdédn myoté ja sittenhén oli timé Unen taito-
ryhma, etté en tiedé saiko se minut rauhoittumaan, etta tuotannoin, etta nyt

olen nukkunut paljon paremmin.”

"Nukahdan ihan siis silménréapédyksessé, voin tuoliinkin ihan nukahtaa istu-
alleni, mutta minulla on se vaikeus, ettd herédan liian aikaisin tai sitten he-
r&én yélla niin, ettd valvon tunnin kaksi. Mutta sitdkéén ei ole nyt enéé ta-
pahtunut, ettd olen jotenkin saanut itseni rauhoitettua, olen vain hengitellyt

rauhallisesti ja.”

Taulukosta 4. selviad myds, etta tutkitulla henkildlla 6. RMSSD luvut ovat korkeat, mika
saattaa johtua hanen sdanndllisesta unilaakityksesta. Tarkemmin sanottuna unessa py-
symiseen, koska hdnen suurin ongelma uneen liittyen on ollut yéheraily, jonka jalkeen
uudelleen nukahtaminen on ollut erittdin haasteellista. Tutkittu henkild 6. on itse arvioinut

kaikki mitatut yonsa laadultaan vain kohtalaisiksi.
Tutkittu henkilo 6.

"No varmaan tdméa koko eldméntilanne (puoliso kuollut puoli vuotta sitten)
on aikamoinen stressi, ettd sen takia ei nyt tule niin kauheasti nukuttuak-
kaan, ettd sen takia on laékitykset pdalla. Unettomuus on ollut pahempaa
sen, sen tapauksen jalkeen, mutta olen aina ollut sellainen védhén huono

nukkumaan muutenkin, etté helposti sitten stressi vie unet. Heréilen, ja aa-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Taavi Punsar



34

muyo6llé usein olen herdnnyt py6ériméén sinne sénkyyn, mutta kun on laa-
kitys kohdallaan, niin ei ole sité tarvinnut kauheasti harrastaa, etta aika hy-

vin on unta riittdnyt.”

Mitatuista arvoista ainut osa-alue, mika ei yltanyt keskiarvona viitearvon ylapuolelle oli
tybpaivan aikainen palautumien. TyOpaivan aikainen palautuminen oli mitatuissa tyopai-
vissa keskimaarin 28 minuuttia. Viitearvo tydpaivan aikaiseen palautumiseen on yli 30
minuuttia (Firstbeat 2016). Keskiarvo tyopaivan aikaisesta palautumisesta oli kahdella
tutkitulla viitearvon ylapuolella ja viidella tutkitulla alle viitearvon. Pienin keskiarvo tydpai-
van aikaisessa palautumisessa oli 2 minuuttia ja suurin 91 minuuttia. Palautumisen
maara yksittaisten tydpaivien aikana oli 0 minuutista 166 minuuttiin ja saman tutkitun
kahden tyépaivan aikainen palautumisen ero oli pienimmillddn 2 minuuttia ja suurimmil-

laan 157 minuuttia.

Taulukko 5. Tutkittujen tydpaivien aikainen palautuminen.

23 min 19 min 21 min
2 32 min 149 min - 91 min
3 31 min 0 min - 16 min
4 3 min 0 min - 2 min
5 0 min 24 min - 12 min
6 166 min 9 min - 88 min
7 0 min 0 min 32 min 11 min

Kuten taulukosta 5. kdy ilmi, on tydpaivan aikainen palautuminen vaihtelevaa. Tutkittu
henkild 2., joka palautui tutkimuksen aikaisista tyopaivista maarallisesti eniten, toi haas-
tattelussa esille mitattujen tyépaivien keveyden, mutta myds oman tydn mielekkyyden

seka positiivisen asenteen ty6taan kohtaan.
Tutkittu henkilo 2.

"Meillé oli niin kevyttd silloin (mittauksen aikana), ettd ei siind olisi edes
voinut palautua enempda, jos olisin palautunut enemmén, se olisi ollut jo

makaamista.”
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"En koe ldhtbkohtaisesti omasta tydsté mitdén stressia, olen nyt 20-vuotta
tehnyt sitd ja ihan jopa tykkdén omasta tydstani, se on ihan hauskaa ja
kivaa. Vaikka olisi stressaavia tilanteita, koen ne niin kuin kdanteisesti mie-

lekkééksi, ettd se ei ole ollenkaan huono asia.”

Maarallisesti vahiten mittauksen aikaisista tyopaivista palautui tutkittu numero 4, joka toi
yleisesti esille tydn kiireellisyyden ja mydskin oman arvion tunnollisuudestaan. Hanen
mielestdaan myos tdma saattaa aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta ja estaa palautumasta

tyépaivien aikana.
Tutkittu henkilo 4.

"Olen niin tunnollinen tyéntekija, minua arsyttéa se, toivoisin, etta en olisi,
Ja olisin vain; haha, ei ole minulta pois ja muuta, mutta kun en osaa olla

sellainen, se on vdhan harmillista.”

"Minusta tuntuu, ettd ei syémiseenkéén ole hirveésti aikaa, se on juuri tyy-
liin sellainen viisi minuuttia ja sitten taas menoksi. Silloin (mittauksen ai-
kana) kylla ehdin pitdméén ruokatauot, mutta vélilld on niin, ettd en ehdi
pitéméaan ensimmaistékaan taukoa, menen vain tukka putkella paikasta toi-

seen.”

Tutkittu henkild 7., joka myds palautui vahan mitattujen tyépaivien aikana, kertoi taas
tydpaivien olleen normaalin rauhalliset, mutta mainitsi olevan luonteeltaan stressaami-

seen ja murehtimiseen taipuvainen.
Tutkittu henkilo 7.

"Ei minun mielestd mitdén erikoista ollut tyépéivissé, ei ollut henkisesti tai

fyysisesti mitddn kauhean raskasta, sellaista normaalia pientd tekemista.”

"Olen ehké luonteeltani sellainen, ettd stressaan asioita, ja vdhén sellainen
pikkutarkkakin joissain asioissa, huolehdin hirvedasti, ettd kaikki sujuu. Ehkéa

siiné mielessé& sellinen pieni stressi onkin hyvéksi.”
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6.2 Mita tekijoita Unen taito-ryhmalaisten tydssa on, jotka estavat, haittaavat tai

edistavat palautumista?

Tybssa palautumista estavat tai haittaavat asiat on jaoteltu Mankan (Manka 2015, 50)
tekeman eri teorioista kootun yhteenvedon mukaan, mika kasittelee tydssa olevia kuor-
mitustekijoita. Tasta mallista on kerrottu tarkemmin kappaleessa 2.3, sivulla 15. Tutkit-
tujen henkildiden kokemusten perusteella erilaisia tydssa palautumista estavia tai hait-
taavista asioista suurin osa liittyi tydn piirteisiin, joita mainittiin haastatteluissa 16 kertaa.
Ty6paikan ilmapiiri ja ihmissuhteet mainittiin kahdesti ja kerran mainittiin tyépaikan ra-

kenteeseen liittyva asia sekd kerran mainittiin myds yksilén omat piirteet.

Palautumista estavista tai haittaavista tydn piirteista puolet olivat tydn sisaltéon ja vaati-
muksiin liittyvid, noin neljdsosa oli tydn maaraan ja tahtiin liittyvia seka neljasosa tydn
hallintaan liittyvia asioita. Tyon sisaltéon ja vaatimuksiin kuuluvia asioita olivat muun mu-
assa kahden henkilén kertomana (lainaus 1. ja 2.) tydssa kohdatut surulliset ihmiskoh-
talot, mitka haittaavat tydpaivasta palautumista. Tydn maara ja tahti mainittiin kolme ker-
taa tyén palautumista estavina tai haittaavina asioina ja erityisesti kiire tuntui olevan asia,
mika vaikuttui palautumiseen (lainaus 3.). Lisdksi palautumista estavina tai haittaavina
tekijoina oli neljd mainintaa saanut tydn hallinta keskeytysten (lainaus 3.) ja epaselvien

asioiden osalta.

Lainaus 1. Tutkittu henkilo 1.
"Harvoin vie endé mitdén kotiin, mutta tietenkin jos on juuri tukenut jotain
omaista, jonka lapsi on kuollut, niin kylld se menee kotiin asti.”

Lainaus 2. Tutkittu henkild 7.
*Jos on oikein ikdva tapahtuma ollut, ettéd joku nuori aiti, vaikka kuolee ja
hénelle jaa pienia lapsia, niin kylld ne sitten, jotenkin ei varmaan siitd péi-

vastéa palaudu kyllé sitten mitenkdéan. Miettii vielé kotimatkalla ja kotonakin

sitd perheen kohtaloa.”

Lainaus 3. Tutkittu henkilo 4.

"Tuntuu, ettd kdy sillé lailla kierroksilla koko ajan, kun on Kiire ja taytyy

tehda sita taté ja tuota.”
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"Sitten se minun tyé on sellaista, etta siihen tulee koko ajan tosi paljon kes-
keytyksié ja nyt sitten tietysti tulee vield, kun meilld on kasa niitd uusia ja
sitten ne koko ajan kyselee, ja vaikka osittain se kuuluu minun tyéhéni
mutta. Ja tietysti se, ettad tulee niitd puheluita ja kysytdén neuvoa, mutta
sen ei pidé olla ihan sellaista, ettd tyyliin saan tehtyé jotain asiaa maksi-

missaan kymmenen minuuttia ja sitten tulee taas keskeytys.”

Toiseksi eniten mainintoja ty6ssa palautumista estadvana tai haittaavana tekijana sai ty6-
paikan ilmapiiri. Siind nimenomaan ihmisten valiset ristiriidat olivat asia (lainaus 4.),

jonka kaksi tutkittavaa toivat esille.

Lainaus 4. Tutkittu henkilo 2.

"Sellaiset tietyntyyppiset henkilbkemiat vélilla, tuota etta, vélilla on sellaisia
mitkd hakkaavat tosi paljon vastaan ja silla lailla, etta tiedét, etté ne tekevét
vééria asioita, ettéa niiden toiminta on h6lmééa, mutta et vain pysty puuttu-
maan. Ettd ehkd se muutamat tybkaverit ovat sellainen kuormittava tekija,

mink&a néden ihan selkedna.”

Tybpaikan rakenteeseen liittyva asia sai yhden maininnan haastattelussa, tutkitun hen-
kilén 5. kokeman mukaan kaikki uudistukset ja uudet ohjelmat ovat rasite tydssa (lainaus

5.), eika niistd hanen mukaan aina tyontekijalle oltu edes informoitu.
Lainaus 5. Tutkittu henkild 5.
"Kaikki uudistukset ja kaikki uudet ohjelmat, koskaan niitd ei ole ajateltu

sen tybntekijan kannalta, jos on vaivauduttu edes kertomaan, etté nyt tulee

Jotain uutta.”

Lisaksi yksi tutkittu tunnisti oman mielen ja asenteen (lainaus 6.) olevan tdissa palautu-
mista estava tai haittaava tekija. Toisaalta tutkittu kertoi myos kykenevansa itse vaikut-

tamaan paljon tydn kuormittavuuteen positiivisella asenteella.
Lainaus 6. Tutkittu henkild 7.
*Varmasti se oma mieli ja asenne, jos se on kauhean huono ja negatiivinen,

niin asiat kylla ovat sitten tietysti huonosti. Aika paljon pystyy, silld omalla

tyélla ja asenteella vaikuttamaan.”
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Tybssa palautumista edistavind pidetyt asiat olivat haastattelusta toiseen hyvin saman-
laisia. Kaikki seitseman haastateltavaa mainitsivat tyén tauotuksen olevan palautumista
edistdva asia. Moni haastateltava mainitsi Iyhyesti ja yksinkertaisesti tydssa palautu-
mista edistavaksi tekijaksi tauot, mutta muutama myoés kertoi tarkemmin taukojen aikai-

sesta toiminnasta tai muuten tydpaivaa katkaisevasta toiminnasta.

Lainaus 7. Tutkittu henkilo 1.

"Kait ne ovat sitten ne tauot, tai sitten, ettd meilld on aikaa valilla, niin kuin
etta, juuri yolla ja kaikkea, me voidaan istua ja jutella siis hoitajien kesken,
etta kyllda me jutellaan aika paljon toissé ja sitten meilléa on aina aikaa kyllé

pitdé taukoja.”

Lainaus 8. Tutkittu henkilo 4.

"Useimmiten syd evéstad tuolla tybpaikalla, siis sen meidén porukan
kanssa, niin sitten on kuitenkin kiva aina vélillé, jos mennéén jonnekin ulos

9

syémédén. Niin sitten pdésee hetkeksi aikaa sielté pois, sekin vdhéa auttaa.’

Lainaus 9. Tutkittu henkilo 7.

"No tietysti nyt tauot. Olen koittanut nyt sillain tehdéa, ettéd meilld on 2 keit-
tiéta, niin olen nyt sielléd toisessa keittibsséa, kun sielléd kdy vdahan ihmisia.
Tykkéén siité, ettd on vahéan hiljaisempaa, se on aika meluisa se toinen
taukotila. Olen huomannut semmoisen, ettd menen vahéan, silla lailla, ehka
joskus erilleenkin siihen, mutta joskus tietysti, jos joku tietty tybkaverikin
tulee siihen, kenen kanssa muutenkin ollaan, niin juttelen siinéd. Mutta tyk-
kadan olla ihan erikseen tauolla ja juoda ja syddé siiné ja lueskella. Nyt huo-
maan sen, ettd tavallaan on hyva, ettd on hetken vaan omissa oloissan

ennen kuin menee takaisin.”

Viisi haastateltavaa tunnisti tydkaverit voimavaraksi tydpaikalla, heidan kanssa juttelu
(lainaus 10.) ja naureskelu (lainaus 11.) oli se asia mika koettiin palauttavaksi, tapahtui
se sitten tauoilla ja/tai tyon ohella. Tydkaverit olivat palauttavana asiana toiseksi eniten

esilla.

Lainaus 10. Tutkittu henkilo 3.
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"Tybkaverit ehdottomasti, se on se, tybkaverit tietavéat mité tyéta siné teet
Ja sitten kun sinua ottaa joku asia ihan sairaasti aivoon tai mikéa sielléd on
pielessé tai néin, niin ei tarvitse kuin muutamilla sanoilla, niin kaikki tietéda
miss& menn&én ja néin. Jotenkin se sellainen, kun vélilld se kaikkien tyo-
asioiden purkaminen ihmisten kanssa, jotka tietavat mitéa se tarkoittaa, niin

se on minun mielestéa tosi tosi hyva”

Lainaus 11. Tutkittu henkilo 4.

"Minulla on tosi ihanat tyGkaverit, ne ovat kylla sellaisia kanssa, etta tuota.
Vaikka esimiehet aina paheksuvatkin sité, etta toisséa ei kuulu olla kivaa ja
niin edelleen, niin jos se oikeasti auttaa jaksamaa siellé t6issé, niin ettd me
Jjutellaan véhénaikaa jotain muuta ja naureskellaan sielld, niin eiké se ole

teidédn etu.”

Mainittiin my6s, ettd osa palavereista saattaa olla palauttavia (lainaus 12.), etenkin jos
kasiteltava asia ei niin koske omaa ty6ta. Silloin kykenee irtautumaan tyéstdan hetkeksi

ja se katkoo ty6paivaa mukavasti.

Lainaus 12. Tutkittu henkilo 6.

*Ja en minéa tiedd, tavallaan vélilla semmoiset jotkut palaverit, kun saa vé-
hén niin kuin nollata, kun ei ole vélttamatta nyt niin meikéldisen eldamaa
lahelta liippaavia aiheita, niin sitten sielld voi tehda kauppalistaa ja muuta.
Toisaalta vélilla, vaikka ne syévaét kylla silleen ja tulee et ei helkutti, ja huo-
maa ettéd ei ne ole vélttdmaéttd aina mitddn semmoisia lepohetkid, mutta
riippuen ettd, mika on kéasiteltdvéa asiaa ja milléd kokoonpanolla. Ehké nekin
ovat vélilla semmoisia, ettd pddsee védhén irti, se on ainakin, ettd paasee

siitd perus hommastansa hetkeksi irti.”

6.3 Mita tekijoita Unen taito-ryhmalaisten elamantilanteessa on, jotka estavat,

haittaavat tai edistavat palautumista?

Kysyttaessa elamantilanteessa olevia palautumista estavia tai haittaavia tekijoita, eniten
mainintoja sai perheeseen liittyvat asiat. Naita olivat esimerkiksi lapsiin ja puolisoon liit-

tyvat asiat. Huoli lapsista ja heidan parjaamisestaan aiheutti murehtimista (lainaus 13.),
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jonka lisaksi teini-ikaisen lapsen kaytos koettiin haastavaksi (lainaus 14.) ja se tunnistet-

tiin kuormittavaksi tekijaksi

Lainaus 13. Tutkittu henkilo 3.

"Lapset ovat kylld joo semmoinen, kun on véhdn semmoista murehtimistai-
pumusta, kun se huoli on semmoinen mikéa ei, niin kun koskaan hévia, niin

vélilla sitd murehtii enemman ja vélilld menee sitten taas vdhéa paremmin.”

Lainaus 14. Tutkittu henkilo 4.

"No sanotaan, ettd tuon meiddn neitokaisen kanssa on nyt ollut véhén, hé-
nelléd on oikein semmoinen hyvin hankala ja haastava hetki just téilld het-

kella, etté se on kylld semmoinen, kun aiheuttaa sitten stressia.”

Puoliso nousi esiin haastatteluissa, esimerkiksi niin, ettd myos han tekee vuorotdita (lai-
naus 15.) ja on nain sekoittamassa mydskin koko perheen unirytmia. Tai laiminlyémalla

oman perussairauden hoidon (lainaus 16.).

Lainaus 15. Tutkittu henkilo 2.

"Puoliso tekee kanssa vuorotyéta, niin se on tavallaan sitten sellaista, etté
koko perheen unidynamiikka on vélillé ihan, tiedétkoé, yksi on yo rytmisséa
Ja yksi on jossain muussa rytmissé ja toiset haluaisivat nukkua ja yksi tulee

Jja menee ja.”
Lainaus 16.Tutkittu henkil® 4.
*Ja sitten tuolla minun miehella, kun on diabetes ja sitten hédn ei aina muista

itsestédén pitédé huolta ja tietysti nyt aikuinen ihminen joo, pitéisi ymmértaéa

mutta, etté sitten hdnestakin saa aina vélilld kantaa huolta.”

Toiseksi eniten palautumista estavana tai haittaavana mainittiin itseen liittyvia asioita tai
omien valintojen seurauksia. Esimerkiksi itse luotu kiireen tunne (lainaus 17.), asioiden
ja tekemisen kasaantuminen niita liilkaa haalimalla (lainaus 18.) tai liikaa asioista mureh-

timinen ja huolehtiminen.

Lainaus 17. Tutkittu henkilo 3.
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"Vélilld huomaa itsekin sen, ettéd luulen, se on niin kun ihan pdén sisélle
luotu semmoinen, muka jatkuvan kiireen ajatusmaailma, ettd minulla on
kiire toihin ja sitten minulla on Kiire kotiin ja sitten minulla on kiire sinne
kauppaan ja sitten minulla on kiire tehdé lapsille ruokaa ja sitten lasten tay-
tyy menné harrastuksiin ja sitten minun taytyy tehdé témé ruoka valmiiksi,
sitten minun taytyy pesta pyykkia ja sitten minun téytyy saada nuo val-
miiksi, ja se semmoinen mika vélilla ihan itse huomaa, ettéd eihén siind mi-
kdan kiire ole. Mutta se ajatusmaailma on, se pyorii talla lailla vdha, niin

kun p&éasséa.”

Lainaus 18. Tutkittu henkilo 7.

*Viime aikoina harvemmin, mutta vélilla tulee otettua sitd ohjelmaa véhé
liikaa, ettd menen paikasta toiseen. Huoman sen, ettd onko se sitten minun
peruskunto tai tdma ika, niin en enéé jaksa silla tavalla, kun nuorempana.
Minun taytyy nyt saada semmoinen oma aika ja oma hetki, jos miné pari-
péivaéa vedéan ihan putkeen, niin sitten olenkin kolmantena péivéa ihan kuol-
lut.”

Yhta paljon kuin edellinen kohta sai palautumista estavana tai haittaavana asiana mai-
nintoja erilaiset uneen liittyvat ongelmat, joita olivat disin murehtiminen (lainaus 19.), pin-

nallinen nukkuminen seka y6 heraily (lainaus 20.).

Lainaus 19. Tutkittu henkilo 5.

"Olen véhéan sellainen, ettd ei minua hereilld ollessa tybasiat vaivaa oike-
astaan, mutta sitten y6lla, kun herdan, niin silloin mind rupean tekemééan
Sit§ kalenteria, ettéd milloin tdytyy mitékin tehdé ja milloin taytyy minnekin

menna, ja se stressaa.”

Lainaus 20. Tutkittu henkilo 7.
"Asun rivitalossa, ettd jos vdhénkin naapurissa joku kolahtaa, niin herdén
kaikkeen. Sen mind huomaan nyt, etté se on vaikuttanut minun muistin, se

ettd mind en nuku semmoista, ehké syvda unta, nukunkos miné tunnin

y0ssé tai pari, niin sitten se uni on niin katkonaista, niin kylld sen huomaa,

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Taavi Punsar



42

ettéd se vaikuttaa siihen omaan olemukseen ja kokonaistilanteeseen se

krooninen vdsymys.”

Lisaksi taloustilanne mainittiin kahteen kertaan palautumista estavana tai haittaavana

asiana haastatteluissa (lainaus 21.).

Lainaus 21. Tutkittu henkilo 4.

*Jatkuva pula rahasta, se on, niin kun jotenkin aivan uskomatonta. Ennen
tilipdivaa siinnd on kyllé laskettu kaikki eurot tarkkaan, siiné joutuu teke-
mdan niin, ettd suunnittelee tyyliin ruoat téasté sinne seuraavaan tilipdivéan
asti, mitd ostan kaupasta ja kun kdy kaupassa niin lasken tarkasti kaikki,

semmoista, etté se on ihan sairaan uuvuttavaa ja vihaan sita.”

Kaikki tutkittavat mainitsivat elamantilanteessa palautumista edistaviksi asioiksi harras-
tukset, kuten liikkunnan (lainaus 22.), metsassa samoilun ja erilaiset tekemiset kuten lu-
kemisen tai television katselun (lainaus 23.). Erilaiset harrastukset ja tekemiset olivatkin
hyvin monipuolisesti esilla ja kaikki tutkitut henkil6t osasivat nimetd omia palautumista

edistavia asioita.

Lainaus 22. Tutkittu henkilo 6.

"No tietysti ne lenkit, ne ovat semmoisia oman mielen nollaus sessioita et
luurit korvalle ja juokseman. Siind saa purettua sité fyysistéd turhautumista

Ja sitd saa jérjesteltyd ajatuksiansa.”

Lainaus 23. Tutkittu henkilo 1.

"Katson iltaisin usein telkkaria kylla pari tuntia, niin se kylld mielesténi pa-
lauttaa minut siité tydpéaivésta, siksi varmaan lojunkin siind sohvalla, katon

kaikki tyhmét sarjat.”

Niin kuin palautumista estavana tai haittaavana, niin myds palautumista edistavana
asiana pidettiin perhettd (lainaus 24.) ja ystavia (lainaus 25.). Se oli aihe mika toistui
toiseksi eniten haastatteluissa palautumista edistavana asiana. Monille tutkituille oli tar-
keata, etta he saivat keskustella asioista, oli keskustelukumppani sitten puoliso tai vaikka

ystava.

Lainaus 24. Tutkittu henkilo 3.
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"Min& luulen, ettd ne ovat juuri néméa perheen kanssa rauhoittumiset, ja
kylla se varmaan ylipdatansa on se, ettd on hyvé ja mukava parisuhde, ettéd

3’

voi my&s miehen kanssa Kkaikista néisté asioista keskustella ja pohdiskella.’

Lainaus 25. Tutkittu henkilo 4.

"Kyllé ne ystavét ja perhe, vaikka se tyyliin, etta vien tytén treenein, mutta
sitten menen minun ystéavén luokse, joka asustelee siina treenipaikan la-
histélla, siis menen kdymaéaéan siella ja sitten me juodaan monta kuppia teeté

Jja parannetaan maailmaa.”

Kaksi eri tutkittavaa mainitsivat sen, ettd on enemman aikaa kuin ennen (lainaus 26.),
koska lapset eivat asu enaa kotona, valilld saattoi tuntua olevan jopa vahan liikaakin

aikaa.

Lainaus 26. Tutkittu henkilo 1.

"Minullahan on vapaa-aikaa nykyédén tosi paljon, kun lapsia ei enédéa ole.
Olin tottunut siihen, ettd olin yksin 3 lapsen kanssa ja kévin tbissé ja sillain,
minun mies oli paljon matkoilla, ja vein niité jadkiekkoon ja taitoluisteluun
Ja taas yhtéa jaékiekkoon, nyt minulla on varmaan védhén semmoinen, vdhén

niin kun, etta voisi enemmankin tapahtua.”

Lisaksi kaksi tutkittavaa henkiléa mainitsi lyhyesti ja yksinkertaisesti myds lomat palaut-

tavina asioina.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kokonaisuutena katsoen Unen taito-ryhmalaiset palautuivat mittauksen perusteella hy-
vin, suurimmassa osassa mitatuista vuorokausista palautuminen oli hyvaa. Unen taito-
ryhmalaisten palautuminen oli my6s suurimassa osassa unijaksoista hyvaa. Itse rapor-
toitu unen laatu kuitenkin poikkesi mitatusta unen laadusta ollen selvasti huonompi. Ja-
konen (2009) toteaa tutkimuksensa perusteella Hyvinvointianalyysin olevan soveltuma-
ton unitutkimukseen nykyisessd muodossaan, eika ldytanyt korrelaatiota kokemuksen ja
mitattujen arvojen valiltd. Kokemus omasta nukkumisesta tiedetdan vastaavan hyvin
huonosti perinteisten mittareiden kanssa ja Jakonen muistuttaa, ettei Hyvinvointianalyysi

ole unitutkimukseen kehitetty mittari.

Tyo6paivan aikainen palautuminen Unen taito-ryhmalld oli alle viitearvon. Tydpaivan ai-
kaiseen palautumiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja pohtia pitkia tyévuoroja te-
kevien kanssa mahdollisesta siirtymisesta lyhyempiin vuoroihin. Tyéterveyshuollon on-
kin tarkeata ohjeistaa tyontekijoita tydpaivan aikaisen palautumisen merkityksesta. Tyo-
paivan aikaisen palautumisen edistdmiseen ja siind onnistumiseen voi hyédyntaa Kinnu-
sen ja Feldtin (2009) esittdmasta neljastd mekanismista ainakin kahta ensimmaista,
jotka ovat tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen, nama molemmat asiat ovat tydn tau-
otuksella toteutettavissa. Tydstd pidettavan tauon aikana tyosta irrottautuminen ja yksi-
I6n rentoutuminen onnistuvat parhaiten esimerkiksi keskustelemalla tydkavereiden
kanssa mielenkiintoisista ei tyota koskevista asioista, lukemalla jotain kiinnostavaa, me-
ditoimalla tai vaikka tekemalld mahdollisessa laheisessd metsassa pieni kdvelylenkki.
Tyoéntekijan on tyéterveyshuollon avulla tarkeda tunnistaa kuormittavat tekijat ja oppia

vahentamaan niita.

Tybssa palautumista edistavasti vaikuttavia tekijoitad tunnistettiin ja mainittiin haastatte-
luissa nimenomaan tyon tauotus ja tyékaverit. Sianoja ym. (2016) tutki taukojen merki-
tysta tydssa palautumiseen ja tulivat siihen tulokseen, ettd lounastauot saattavat olla
paras palauttava hetki tyopaivassa, silloin tydasioista paastaan irtaantumaan parhaiten.
Syy saattaa olla se, etta tauko on tyopaivan aikaisista pisin, sillda mita pidempi tauko ja
mitd enemman irtaudutaan tydsta sen parempi palautumisen kannalta. Myos Sallinen
ym. (2012) toteaa tydn tauotuksen olevan erityisen edistava asia palautumisen kannalta.
Tarkeéata on keskittya palauttavien tekijdiden tunnistamiseen ja hyddyntamiseen, koska

vaikka kuormitusta olisi edes vahan, on siita silti palauduttava.
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Eldmantilanteessa erityisen palauttaviksi koettiin liikunta ja ulkona oleminen seka erilai-
nen harrastustoiminta. Samankaltaiseen tulokseen paatyi myods Korpelan ja Kinnusen
(2010) tutkimus, jossa yleisin palautumista edistava asia oli liikuta ja ulkoilu, toisena luon-
nosta nauttiminen ja kolmantena lepaily ja oleilu. Ronkainen (2013) tuli siihen tulokseen,
ettd palautumista edistdvana asiana vapaa-ajalla pidetaan liikunnan ja levon tasapainoa

seka rentoutumista.
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen toteutumien

Tydssa toteutettiin sykevalimittaus ja teemahaastattelu Unen taito-ryhman palautumisen
selvittdmiseksi. Itse mittaukset ja haastattelut sujuvat suunnitellusti, mutta aikataululli-
sesti opinnaytetydn toteutuksessa oli ongelmia. Toimeksiannosta mittausten aloitukseen
oli niin lyhyt aika, ettd suunnittelua ei ehtinyt silloisen muun tyémaaran vuoksi tehda kun-
nolla mik& heijastui koko lopun tydn tekemiseen. Alkuperainen suunnitelma saada ty6
valmiiksi kesdn 2016 aikana osoittautui lilan optimistiseksi, taukoa tydn tekemisesta pi-

dettiin syksy 2016. Opinnaytety6n tekeminen aloitettiin uudelleen vuoden 2017 alussa.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa pyrittiin saamaan monipuolinen kuva tutkittavien henkildiden palautumi-
sesta ja siihen liittyvista asioista, joten tapaustutkimus sopii tarkoitukseen hyvin, koska
siina kaytetaan useita aineistonkeruumenetelmia ja tarkastellaan asiaa usealta kannalta

saadakseen kattava kokonaiskuva tutkittavasta asiasta.

Koska sykevaélimittaus ja Hyvinvointianalyysi eivat olleet minulle ennestaan tuttuja, pilo-
toitiin niiden kayttda ja tulosten analysointia seka palautteen antoa. Suoritin mittauksen
itselleni kaksi kertaa ennen varsinaisten tutkimukseen osallistuneiden mittausten suorit-
tamista. Tutkimuksen mittausdatan luotettavuutta olisi lisdnnyt yhden mittausvuorokau-
den hylkdaminen, vuorokauden, jossa ei ollut unijaksoa ollenkaan yétyon johdosta. Asia
on kylla otettu huomioon tulokset osiossa ja mainitaan niissad kohdin, kun se vaikuttaa
esimerkiksi keskiarvoon. Mittausdatan kaytettavyytta ja tarkkuutta olisi lisdnnyt se, etta
tutkitut henkilét olisivat tayttdneet mittauspaivakirjaa huolellisemmin. Ennen mittausta
asiaa tutkituille henkiléille painotin, mutta silti palautetilanteessa useampi mainitsi jalki-
viisaana, etta olisi pitdnyt tayttda paivakirjaa tarkemmin. Mita tarkemmin paivakirjaa on
tayttanyt mittauksen ajalta, sen enemman mittauksen datasta hyédytaan. Kaikkien, jotka
jarjestavat taman tyyppisia mittauksia on hyva huomioida paivakirjan tdsmallisen tayton

tarkeys ja panostaa sen ohjeistukseen.
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Teemahaastattelun runkona kaytetyt teemat suunniteltiin ennen haastatteluja ja ne py-
syivat kaikille samoina, haastattelutilanteesta pyrittiin luomaan mahdollisimman rento ja
luonteva. Lisaksi haastattelut suoritettiin, keskustelun omaisesti, jossa auttoi haastatte-
lujen nauhoitus, nain muistiinpanoja ei juuri tarvinnut kesken haastattelua tehda. Koska
haastattelun tallentaminen on jossain muodossa valttamatonta, valitsin tallennusmuo-
doksi nauhoituksen siita syysta, etta se ei juuri hairitse itse haastattelun tekemista. Suo-
ritin haastattelut itse, kuin myds aineiston litteroinnin ja analyysin, nain ollen tunnen ai-
neiston kokonaan ja se on lisda luotettavuutta. Haastattelun luotettavuutta olisi lisdnnyt
sen tarkempi suunnittelu ja pilotointi, mutta toimeksiannon ja mittausten/haastatteluiden
valinen aika oli lyhyt ja kaytettavissa oleva aika kului pdaasiassa tydn kokonaisuuden
suunnitteluun ja sykevalimittauksen seka Hyvinvointianalyysin opetteluun. Lisaksi tauko
opinnaytetydn tekemisesta haastattelujen ja aineiston litteroinnin valilla saattoi vaikuttaa

luotettavuuteen.

Mina tai lahipiirini ei ole karsinyt kroonista unettomuutta, joten minulla ei ollut asiaa koh-
taan erityisia mielipiteita tai olettamuksia eivatka ajatukset nain ollen vaikuttaneet talla
tavalla tutkimuksen kulkuun. Sykeanalyysi oli minulle myds uusi asia, johon tutustuin
tutkimusta aloittaessa. Itse olen kiinnostunut kaikenlaisesta liikunnasta ja ihmisen liik-
keestd ja liikkumisesta erityisesti uudella ja luovalla tavalla, minka en nyt koe vaikutta-

neen tutkimukseen millaan tavalla.

8.3 Tutkimuksen merkitys fysioterapialle

Sykevalimittauksen hydty tdman kaltaiselle unettomuudesta karsivalle ryhmalle saattaa
olla hintaansa nahden kyseenalainen. Mitd lisdarvoa sykevalimittaus antaa? Herda ky-
symys, mita hydtya on kertoa kroonisesta unettomuudesta karsivalle ihmiselle, joka on
mielestdan nukkunut yén huonosti, etta itse asiassa sinun palautuminen yén aikana oli-
kin hyvaa? Sykevalimittaus sopii mielestani paremmin suoritettavaksi aikaisemmassa
vaiheessa ja jopa ennaltaehkaisevasti tietyille riskiryhmille, nimenomaan kuormitusteki-
jéiden tunnistamisessa. Tutkimukseen osallistuneet itse tunnistivat hyvin omassa tydssa
ja elamantilanteessa palautumisen kannalta tarkeitd asioita ja voidaankin kysya, kye-
taanko pelkalla haastattelulla I6ytamaan palautumista estavat, haittaavat ja edistavat te-
kijat seka suunnittelemaan jatkotoimenpiteet? Tama saattaisi olla paljon kustannuste-

hokkaampaa toimintaa.
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Kyseiselle ryhmalle jatkotutkimus nyt, noin vuoden kuluttua ensimmaisestd tutkimus-
ajankohdasta, antaisi tietoa Unen taito-ryhmalaisten tdmanhetkisesta tilasta ja siina voisi
tarkastella tutkittujen henkildiden unettomuuden mahdollista jatkumista tai siitd eroon

paasya.

Uusi tutkimus idea voisi olla selvitys kroonisesta unettomuudesta karsivien jakamisesta
kahteen eri ryhmaan, jossa molemmille ryhmille tehtdisiin sama alku ja loppukartoitus.
Toisen ryhman intervention sisaltd perustuisi sykevalianalyysin tuloksiin ja toisen ryhman
intervention sisaltd perustuisi haastattelun avulla selvitettyihin kuormitustekijéihin. Nain
saisi vertailevaa tietoa sykevalimittauksen ja pelkan haastattelun tuomista hyddyista ver-

rattuna kulutettuihin resursseihin.

Tarkemmin voisi myds tutkia unen laadun koettua ja mitattua korrelaatiota tekemalla tut-
kituille jokin strukturoitu kysely (esim. Pittsburgh Sleep Quality Index) unen laadusta,
nain voisi tarkemmin arvioida mitattuja arvoja laajemmin kyselylla selvitettyyn unen laa-

tuun.
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Teemahaastattelun runko

Teemahaastattelun runko
Taustatiedot

- ika

- ammatti ja tydnkuva

- sairastelu mittauksen aikana
- laakkeet mittauksen aikana
- alkoholi mittauksen aikana

Kerro omin sanoin taman hetkisesta elamantilanteestasi
(ohjaavia kysymyksia)

- perhe

- harrastukset
- liikunta

- ystavat

Mitka ovat kokemasi perusteella tydsi palautumista estavat taikka haittaavat tekijat?

Mitka ovat kokemasi perusteella tydsi palautumista edistavat tekijat?

Mitka ovat kokemasi perusteella elamantilanteessasi palautumista estavat taikka haittaavat
tekijat?

Mitka ovat kokemasi perusteella elamantilanteessasi palautumista edistavat tekijat?

Miten koet palautuvasti?
(ohjaavia kysymyksia)
- unen maara
- unen laatu
- nukkumaan meno aika
- unen aikainen palautumisen maara
- tybajan aikainen palautuminen.

- vapaa-ajan aikainen palautuminen.
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