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MAIJA KOIVUNEN JA PIPSA TUOMINEN

Palautumisen ja kuormittumisen tasapaino
tyohyvinvointihankkeissa

Autonominen hermosto jakautuu kahteen osaan, sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon,
jotka sddtelevit kuormitusta ja palautumista. Sykevalivaihtelua pidetddn tdrkednd palautumista
tarkoittaa syddmen lyontien vilissd tapahtuvaa pientd mikrovaihtelua. Syddmen lycntien valistd
vaihtelua voisi verrata epdtasaisesti kdyvddn kelloon, mutta sitd ei voi itse tuntea kuten pulssia, vaan
se voidaan todentaa vain mittaamalla elektronisesti. On hyva huomioida, ettd henkilokohtaiseen syke-
vilivaihteluun vaikuttavat palautumisen ja stressin lisdksi ikd, perimd ja fyysinen kunto.

Sympaattinen hermosto aktivoituu toiminnan myoéta

Ollessamme aktiivisia sympaattinen hermosto toimii ja lisimunuaisen kuorikerroksen erit-
tdman kortisolin eritys kasvaa, samoin kuin adrenaliinin ja nonadrenaliinin. Syke ja hengitys
kiihtyvat ja samanaikaisesti sykevilivaihtelu pienenee. Sympaattinen hermosto toimii kaasuna
ja laittaa ihmisen toimimaan ja olemaan energinen. Stressi saatetaan kokea vain negatiivisena
asiana, mutta positiivisessa mielessa se saa meidat olemaan aktiivisia ja saamaan asioita
aikaan. Lyhytkestoisesti tistd on elimistolle hyotyd, jotta me valpastumme ja terdstdydymme
toimimaan.

Kuormittuneisuus ja stressi vaihtelee ja saattaa hetkittadin tuntua kasautuvan. Haittaavaksi
tilanne muuttuu, kun kuormittuneisuus pitkittyy, jolloin kortisolitaso jad koholle. Kohonneet
kortisolitasot aiheuttavat ongelmia ja muuttavat jopa aivojen toimintaa saaden aikaan
muistiongelmia, keskittymiskyvyn heikkenemistd, verenpaineen ja verensokeritason nousua
seka vastustuskyvyn heikkenemistd infektioita vastaan. Pitkittyessaan stressi voi aiheuttaa
muita oireita kuten padnsarkya, ahdistuneisuutta, sydimentykytystd, selkdvaivoja, huimausta,
vatsavaivoja ja uniongelmia.

Parasympaattinen hermosto rauhoittaa

Autonomisen hermoston toinen osa, parasympaattinen hermosto, aktivoituu rentoutuessa ja
palautuessa. Parasympaattista hermostoa voidaan kutsua elimiston jarruksi, jolloin kortisolin
eritys rauhoittuu, sydimen syke ja verenpaine laskevat ja sykevilivaihtelu lisiantyy. Rentou-
tuneena myos leposyke laskee, kun taas kuormittuneena ja stressaantuneena sykevilivaihtelu
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vahenee ja leposyke nousee. Hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta on tarkeai, ettd nama
molemmat hermoston osat ovat tasapainossa.

Kaikki fyysinen aktiivisuus lisai aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia seka lisda
valittdjaaineiden tasoa, milla on myonteinen vaikutus keskittymiseen, oppimiseen, mielialaan
ja stressinsietokykyyn. Liikkuminen nostaa hetkellisesti sympaattista aktiivisuutta, mutta on
hyva tietda, ettd elimisto ei tunnista, onko koettu kuormitus psyykkista vai fyysista. Fyysisen
rasituksen jalkeinen rauhoittuminen tukee parasympaattisen hermoston toimintaa ja palautu-
misen kokonaisuutta.

Keinoja palautumiseen

Palautumisen keinoja on useita, ja on hyva osata tunnistaa itselle sopivat keinot. Suurin osa
palautumisesta tapahtuu y6lld nukkuessa. Pelkdstdan y6lla palautuminen ei usein riitd, vaan
pdivdaikainen palautuminen on keskeista. Pdivdaikaista palautumista olisi hyva olla seka
tyOssad ettd vapaa-ajalla. Parhaiten palautumista tapahtuu itselle mukavan tekemisen parissa,
levitessd tai luonnossa liikkuessa.

Tutkimuksista tiedetddn, ettd vaikkapa jo 15 minuutin luonnossa
liikuskelu laskee verenpainetta, syddmen syketta
ja stressihormonitasoja. Se parantaa lisaksi koettua mielialaa,
lisdd positiivisia tunteita sekd eldmantyytyvaisyyttd.

(Korpela ym. 2017; Sianoja 2018.)

Monelle haasteena on valveillaolonaikainen palautuminen, erityisesti tyopdivan aikana. Tahdn
onkin syyta kiinnittda huomiota tyopaikoilla.

Mikrotauot ovat lyhyitd palautumiskeinoja, ja niitd voi ottaa tyétehtavien lomassa, esimerkiksi
lyhyt hetki ikkunasta ulos katsellen, hengitysharjoitus, venyttely tai rupattelu tyokaverin
kanssa jostain muusta kuin tydasioista. Talla hetkelld puhutaankin tyon huokoisuudesta eli
tyon riittavasta tauottamisesta, mika auttaa jaksamaan tyossa paremmin. Tyon tuottavuus-
tutkimuksissa on todettu, ettd tyotd huokoistamalla saadaan lisattya tyon hallinnan tunnetta
sekd pidemmalla aikajaksolla tyon tehokkuutta ja tuottavuutta.
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Uni

Riittava ja laadukas uni on olennaisen tarkeaa hyvinvoinnille. Toisaalta tiedetddn, ettd uni
saattaa hdiriintyd herkasti esimerkiksi eri eldméanvaiheissa, elintavoista, stressista tai hormo-
nitoiminnasta johtuen ja eri ikdkausina, kuten ikddntyessa. Hyvin nukutun yon jilkeen jaksaa
mya0s tydssd, on motivoitunut ja aikaansaava tyontekija.

Madrallisesti ja laadullisesti riittdvan unen vaikutus jaksamiseen, stressin ja palautumisen
tasapainoon on merkittavd. Suomalaiset nukkuvat keskimaarin 7—7,5 tuntia yossa. Kuitenkin
unen maira vaihtelee myos vuodenaikojen mukaan, silld pimedna vuodenaikana nukutaan
enemman kuin valoisana.

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan jopa %4 yli 30-vuotiasta kirsi paivaaikaista vasymysta
tutkimusta edeltiavan kuukauden aikana. Laajoissa unitutkimuksissa on todettu, etta joka
neljds suomalainen ei omasta mielestdan saa riittdvasti unta. Erilaiset ymparistosta, sosiaali-
sista suhteista ja omista kidsityksistd kumpuavat vaatimukset kuormittavat aivoja. Unen maa-
rdllinen tarve on yksilollinen ja vahvasti perintotekijoiden sddtelema, eikd ohjetuntimairien
antaminen ole aina mielekasta.

Yhteenveto

Autonomisen hermoston sympaattinen haara ylldpitad toimintaa nostamalla sykettd ja ve-
renpainetta, kiihdyttamalld hengitysti ja lisddamalla stressihormonien eritysta. Tama sindnsa
normaali fysiologinen reaktio on tarpeen, jotta pystymme toimimaan tdissi ja vapaa-ajalla.
Haitalliseksi se muuttuu, ellei sen vastapainona parasympaattinen haara piaise toteuttamaan
rauhoittavaa tehtdvainsa. Tarkein palautumisaika on yo, mutta terveyden kannalta olisi
optimaalista, mikili jokaiseen valveillaolojaksoon seka tyo- ettd vapaa-aikana sisaltyisi useita
lyhyempii elpymishetkia.

Tyontekijoiden kuormittumista ja palautumista seurattiin sykettd, sykevilivaihtelua ja liikettd
mittaamalla myos Smart Work -hankkeessa. Mahdollisuus tyontekijoiden henkilokohtaiseen
mittaukseen ja palautteeseen tarjottiin kaikille hankkeessa mukana oleville yrityksille. Osallis-
tujien kanssa kaytiin mittausten jdlkeen henkilékohtainen palautekeskustelu, ja tuloksia hyo-
dynnettiin sekd yksilollisten ettd yleisemmalla tasolla yrityskohtaisten tavoitteiden asettelussa
tyohyvinvoinnin lisidmiseksi.
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