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Onnistunut palautuminen ja riittdvd uni ovat tirkeitd inmisen hyvinvoinnille
ja toiminnan sujumiselle. Palautuminen ja uni ovat tarkeitd myds stressista
elpymiselle ja stressin kielteisten vaikutusten ehkdisemiselle. Toisaalta stressi
voi my0s héirita palautumista ja unta.

Palautumisella tarkoitetaan sita, ettd ihmisen kuluneet fyysiset ja psyykkiset
voimavarat tdydentyvat kuormitusta edeltdneelle tasolle. Fysiologian kannalta
palautuminen on onnistunut, kun tydntekijan elimistd on ollut lepotilassa niin
kauan, etta kulutetut voimavarat ovat ehtineet korvautua uusilla. Psykologian
kannalta tarkasteltuna palautuminen on onnistunut, kun tyontekija kokee
itsensd jdlleen valmiiksi ja kyvykkddksi jatkamaan tehtdviensa parissa.

Tyokuormituksesta palautuminen voi kdynnistya, kun tyon vaatimukset
eivdt endd ole lasnd. Kdytanndssa tama tarkoittaa, ettd ihminen lakkaa
sekd tekemdasta ettd ajattelemasta tyotaan. Palautumisen onnistumiseen
vaikuttavat sekd tydpdivan ettd vapaa-ajan ominaisuudet. Onnistunut
palautuminen edistaa tydn sujumisen edellytyksia:

— riittdvia voimavaroja uusiin haasteisiin,

— aloitteellisuutta ja

— uuden oppimista.

Terveyden ndkdkulmasta on suotavaa, ettd ihminen ehtisi palautua
aiemmasta kuormituksesta ennen seuraavaa kuormitusrupeamaa. Silloin
stressin kielteiset vaikutukset eivat pddse kasautumaan. Palautumisen
merkitys korostuu erityisesti silloin, kun tyohon liittyy jatkuva korkea
aktiivisuus.

Kaytannon keinoja valttdd unen voimakasta ja pitkdan kestdvaa hairiintymista
on oman stressin saately tarttumalla ongelmiin, kehittdmalld tyota ja
hyddyntamalld muilta saatavaa tukea. Unettomuusoireiden jatkuessa pitkdédn
on syyta itsehoitokeinojen ja ladkehoidon lisaksi harkita hakeutumista
psykoterapiaan.

Miten psykologinen palautuminen toimii?

Palautuminen on prosessi, jonka aikana yksilon tila palautuu kuor-
mitusta edeltdvdlle tasolle ja kuluneet voimavarat tdydentyvit
(Geurts & Sonnentag 2006, Kinnunen & Feldt 2009, Kinnunen &
Rusko 2009).

Psykologinen palautuminen tapahtuu neljan mekanismin avulla
(Siltaloppi & Kinnunen 2007, Sonnentag & Fritz 2007, Kinnunen
& Feldt 2009, Pennonen 2011):

irrottautuminen

rentoutuminen

tekemisen kontrollointi

taitojen hallinta.

Ndma voidaan edelleen jakaa passiiviseen ja aktiiviseen palautumi-
seen sen mukaan, liittyvatkd ne kuormitustilanteen pysdyttdmiseen
vai voimavarojen tdydentymiseen. Irrottautuminen ja rentoutumi-
nen palvelevat ensisijaisesti passiivista palautumista eli kuormituk-
sen pysdyttamista. Sen sijaan tekemisen kontrollointi ja taitojen
hallinta edistdvat aktiivista palautumista eli ne edesauttavat voima-
varojen uudistumista ja elpymista.

Irrottautuminen katkaisee kuormituksen. Yksilo siirtyy tilaan, jossa
hidn ei tee eikd ajattele tyotddn. Kdytannossd ihminen siis ldhtee
pois tyopaikaltaan ja keskittda huomionsa muihin asioihin. Tyo-
asioiden pohtiminen, sdhkdpostin lukeminen ja tyopuhelut estavét
palautumista, koska ne ylldpitdvat kognitiivista virittyneisyytta ja
kuluttavat voimavaroja.

Rentoutuminen madaltaa virittyneisyyttd ja saa aikaan mydnteisen
tunnetilan. Rentoutumista edistdvit tarkoituksellinen lepdaaminen
sekd muu, omalle tydlle vastakkainen matalan intensiteetin toiminta
(esim. tietotydliiselle luonnossa liikkuminen tai musiikin kuuntelu).

MITEN STRESSISTA VOI PALAUTUA?



Tekemisen kontrollointi antaa ihmiselle mahdollisuuden toimia
omacehtoisesti ja tehda itselleen mieluisia asioita. Tatd edistaa se,
ettd ihminen voi itse pdattdd, mitd asioita, miten ja milloin hin
vapaa-ajallaan tekee.

Taitojen hallinta tarjoaa mahdollisuuksia pystyvyyden kokemiseen.
Sitd edistdd sellainen vapaa-ajalla tapahtuva korkean intensiteetin
toiminta, joka tarjoaa haasteita, oppimisen ja onnistumisen koke-
muksia. Téllaiset haasteet ja kokemukset ovat erityisen hyddyllisia
tyosta palautumisen keinoja. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, Son-
nentag & Fritz 2007, Kinnunen & Feldt 2009, Pennonen 2011.)

Mita paivittaisen palautumisen keinoja on?

Thminen palautuu tyokuormituksesta taukojen, arki-iltojen, viikon-
loppujen ja lomien aikana. Paivittdista palautumista on tutkittu
paivakirjatutkimuksilla, joissa osallistujat vastaavat kyselyihin tutki-
musjakson alussa ja lopussa sekd pitdvat pdivikirjaa tekemisistdan
ja kokemuksistaan tutkimusjakson aikana. Niissd tutkimuksissa on
todettu, ettd tyontekijd voi itse vaikuttaa palautumisen onnistumi-
seen sekd tydssd ollessaan ettd vapaa-ajalla.

Kun ihminen on vield tydssd, sopiva kuormitus ja tauotuksesta
huolehtiminen saattavat estid kuormituksen kasautumista tyos-
sd, ja palautuminen onnistuu esimerkiksi arki-illan aikana (Fritz &
Sonnentag 2006). Hyvéd tyon hallinta mahdollistaa minitaukojen
pitdmisen, tyon sopivan aikataulutuksen ja edelleen tydsta irrot-
tautumisen. Kovat tydon vaatimukset ja vihdinen mahdollisuus tyon
hallintaan vastaavasti estivit palautumista (Berset ym. 2009, Son-
nentag & Zilstra 2006, van Hooff ym. 2007, Sonnentag ym. 2010).
Jo tydpdivan aikana riski kehon yliaktivaation pitkittymiseen kas-
vaa.
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SUURI KUORMITUS ESTAA PALAUTUMISTA

Suuren tydkuormituksen, erityisesti aikapaineen seka esteiden ja vastoin-
kaymisten todettiin vaikeuttavan psykologista irrottautumista tydsta.

Sonnentag & Bayer 2005, Sonnentag & Zilstra 2006.

Tyon hallintamahdollisuudet ovat palautumisen mahdollistamisen
kannalta hyva asia. Kuitenkin mitd vapaampaa tyé on - siind mie-
lessd, ettd ihminen voi itse suuressa mairin vastata asioista — sitd
harvemmin ihminen itse asiassa on psyykkisesti tdysin vapaana
tyostdan (Allvin ym. 2006).

Onnistunut palautuminen edellyttdda myds riittdvda vapaa-ajan
méaarii ja laatua (Fritz & Sonnentag 2005). Jotta vapaa-aikaa on
riittdvasti palautumiseen, olisi hyvd noudattaa tydaikaa ja valttaa
tyon tekemistd kotona (Sonnentag & Zilstra 2006). Toisaalta mie-
luisat tyohon liittyvdt ajatukset eivat aina hidasta palautumista
(Fritz & Sonnentag 2005, Binnewies ym. 2009), mutta yksityisela-
min hankaluudet saattavat tehda niin (Fritz & Sonnentag 2005,
Sonnentag €& Zilstra 2006).

Mieluisa, vaihteleva ja tyon suhteen erilainen tekeminen saattavat
edistdad psyykkistd palautumista paremmin kuin pelkké lepo (Win-
wood ym. 2007). Onnistuneeseen palautumiseen tarvitaan myos
aktiivista toimintaa vapaa-ajalla (esim. liikuntaa, luovia harrastuk-
sia ja sosiaalista toimintaa).
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Miten loma auttaa palautumaan?

Lomat on tarkoitettu palautumiseen, mutta niiden vaikutuksesta
tiedetaan yllattavan vahan: tutkimusta on tehty pienistd, itsearvi-
ointiin perustuvista pitkittdisaineistoista lyhyiden lomien (talvilo-
ma, pidsidisloma tai pidennetty viikonloppu) vaikutuksista (Ahola
ym. 2012). Tulosten perusteella lomalla on mydnteisid vaikutuksia
erityisesti silloin, kun ty6asiat saa jitettyd pois mielestddn ja myos
késistaan.

LoMA LISAA HYVINVOINTIA

Seitsemdn tutkimusta sisdltdneen meta-analyysin perusteella lomalla oli
mydnteinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin. Loman aikana ihmiset kokivat
itsensd terveemmadksi, olivat paremmalla tuulella ja tyytyvaisempia sekd
kokivat itsensa energisemmiksi ja vahemman jannittyneiksi. Lomaa vietta-
neet kokivat itsensa hieman onnellisemmaksi kuin ne, jotka eivat viettaneet
lomaa. Loman vaikutti koettujen oireiden ja uupumusasteisen vasymyksen
vahenemiseen.

de Bloom ym. 2009 & 2010, Nawijn ym. 2010.

Aktiivisuudesta lomalla on hyotyd hyvinvoinnille (de Bloom ym.
2011a). Mahdollisuus loman myonteisiin  hyvinvointivaikutuksiin
kasvaa, kun tydasiat saa jitettyd pois mielestdan loman ajaksi.
Etenkin kielteiset ty6hon liittyvat ajatukset lomalla (Fritz & Son-
nentag 2006) tai tyonteko loman aikana (de Bloom ym. 2011b) ovat
hyvinvoinnin kannalta haitallisia. Mahdollisuus rauhalliseen todiden
aloitukseen ja rentoutumiseen vapaa-ajalla loman jilkeen pidentaa
myonteistd vaikutusta, joka lomalla oli ollut (Kiihnel & Sonnentag
2011). Tyokuormituksesta palautuminen onnistuu todennikaisesti
paremmin, kun tyontekija lahtee pois arkiympyrdistdin (de Bloom
ym. 2010). Lomamatkan onnistuminen ja rentouttavana kokemi-
nen vaikuttaa kuitenkin siihen, miten myonteinen vaikutus silld on
(Najiwin ym. 2010).
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Loman kestosta ei voida antaa yksiselitteistd suositusta. Fyysiseen
palautumiseen tarvittavan irtautumisen kesto riippuu tyontekijan
kuormittumisen asteesta. Mitd kuormittuneempi tyontekija on, sita
pidempi irtautuminen tydstd on tarpeen palautumisen onnistumi-
seksi (Kinnunen €& Rusko 2009). Psyykkinen hyvinvointi paranee jo
noin viikon mittaisen talviloman sekd lyhyen, keskimaarin nelipai-
viisen loman aikana (de Bloom ym. 2010, de Bloom ym. 2011a).
Lyhyestédkin lomasta voi siis olla hyotyd hyvinvoinnille.

Loman vaikutukset haihtuvat kuitenkin melko nopeasti loman jal-
keen (de Bloom ym. 2009). Loman hyvinvointivaikutusten on ar-
vioitu kestdvin noin 2-4 viikkoa (de Bloom ym. 2010. Koska lo-
man hyvinvointivaikutukset ovat lyhytkestoisia, lomia olisi hyvi olla
vuoden aikana useampi kuin yksi.

Mita onnistuneesta palautumisesta seuraa?

IThmisen kannattaa huolehtia siitd, ettd hinelldi on mahdollisuus
palautumiseen, silld palautumisen onnistuminen yllapitdd ihmisen
hyvinvointia ja toimintakykya (van Hoof ym. 2007, Fritz & Sonnen-
tag 2005, Sonnentag ym. 2010). Terveys- ja hyvinvointivaikutusten
lisdksi hyvin palautuneet tyontekijit ovat tydssadn tyytyvdisempia,
sitoutuneempia, oma-aloitteisempia (Sonnentag 2003) aktiivisem-
pia, suoriutuvat paremmin ja oppivat enemmin uusia asioita (Fritz
€ Sonnentag 2005, Binnewies ym. 2009) kuin huonosti palautu-
neet tyontekijat.

Palautumisen merkitys on myos sitd suurempi, mitd heikompi
henkilon terveys entuudestaan on tai mitd kuormittavampi héanen
tyotilanteensa on (Winwood ym. 2007). Onnistunut, sdidnndéllinen
palautuminen voi jopa estda kuormittavan tyon haitallisia terveys-
vaikutuksia.

MITEN STRESSISTA VOI PALAUTUA?



LOMAN TERVEYSVAIKUTUKSET VOIVAT OLLA DRAMAATTISIA

Sydantaudin riskiryhmaén kuuluvia keski-ikdisid miehia tutkittaessa ha-
vaittiin, ettd mitd useammin riskiryhméaan kuulunut henkild oli viettanyt
vuosilomansa, sitd harvemmin hén sairastui syddntautiin tai kuoli ennen-
aikaisesti. Sen sijaan tyontekijat, joilla heiddn omaan arvioonsa perustuen
oli fyysisia tai psyykkisid terveysongelmia ja jotka eivat niistd huolimatta
olleet lainkaan poissa tdistd kolmen vuoden aikana, sairastuivat kaksi kertaa
todenndkdisemmin sydantautiin kuin muut.

Gump & Matthews 2000, Kivimdki ym. 2005b.

Miksi uni muuttuu stressissa?

Palautumisen kannalta myos riittdva uni on keskeinen asia. Kehom-
me osista erityisesti aivot tarvitsevat unta, ja ne myos tuottavat sita.
Aivoissa on omat mekanismit ja vilittdjdaineet valveelle ja unelle.

Jotta unta tuottavat aivomekanismit aktivoituisivat riittdvisti, on
kolmen ehdon taytyttiva:

1. Henkilon on valvottava riittavasti ennen nukkumaanmenoa.
Aikuisella ihmiselld normaalin y6unen jdlkeen noin 16 tunnin
yhtdmittainen valvominen kuluttaa aivojen energia- eli glyko-
geenivarastoja niin paljon, ettd unelle on fysiologinen tarve.

2. Unen onnistuminen edellyttdd unijakson oikeaa ajoittumista.
Uni-valverytmia ja muita elimiston vuorokausirytmejd saate-
lee aivojen sisdosissa, hypotalamuksessa, sijaitseva elimiston
keskuskello. Tama riisinjyvan kokoinen, suprakiasmaattikseksi
tumakkeeksi kutsuttu aivojen osa koostuu noin 20 000 hermo-
solusta. Jos unijakson ajoittuminen poikkeaa merkittavasti kes-
kuskellon tahdittamasta luonnollisesta uni-valverytmisti, niin
sekd unen laatu ettd madra karsivat.

3. Olemme rentoutuneita ja rauhoittuneita mennessimme nuk-

kumaan. Stressissa tdma ehto jad usein tayttymatta ja siksi uni
jaa vaillinaiseksi.
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Stressi vaikuttaa uneen siksi, ettd stressissad valvetta tuottavat aivo-
mekanismit virittdytyvit niin voimakkaasti, etteivit unta tuottavat
mekanismit pddse riittavasti aktivoitumaan. Talloin nukahtaminen
ja unessa pysyminen vaikeutuvat ja henkildé alkaa kokea unetto-
muutta ja siithen liittyvaa pdivaaikaista rasittuneisuutta. Stressaan-
tuneen ihmisen voi olla vaikea nukahtaa tai yllapitdd unta seka
kokea uni riittavaksi.

Stressitekij6illd on yhteys unettomuuden kehittymiseen (LeBlanc
ym. 2009). On ainakin kolmenlaisia stressitilanteita, joissa uni voi
muuttua:

- ajoittaiset, arkipdivdan tapahtumiin liittyvat stressitilanteet

- pitkdan, jopa vuosia kestdneet stressitilanteet ja

- jkilliset, erittdin voimakkaat stressitilanteet.

Lisdako arkipdivan stressi uniongelmia?

Ajoittaisia, alle kuukauden kestdvid unettomuusoireita (jolloin ei
vield puhuta hiiriotasoisesta unettomuudesta) kokee vuosittain
noin kolmannes aikuisvdestostd. Oireet liittyvat tyypillisesti tilan-
teisiin, joissa joudumme sopeutumaan johonkin muutokseen. Eri-
tyisesti kielteisiksi ja voimakkaasti koetut ja suuren mddrin sopeu-
tumista vaativat tapahtumat lisddvit unettomuusoireiden todenna-
koisyytta (LeBlanc ym. 2009). Perimi selittdd noin kolmasosan siita
vaihtelusta, jota ihmisten vililld on herkkyydessi reagoida unetto-
muusoireilla arkipéivan stressitilanteissa (Drake ym. 2011).

Tavallisesti unettomuusoireet havidvat samalla, kun sopeutuminen
uuteen tilanteeseen etenee. Tutkimuksissa ei ole, ehka yllattaenkin,
loydetty yhteytta ajoittaisten unettomuusoireiden kehittymisen ja
psykologisten tai terveyteen liittyvien tekijoiden valille. Tdma ha-
vainto viittaa siihen, ettd ajoittainen unettomuus on jo ldhtékoh-
diltaan selviésti eri asia kuin hairiotasoinen, pitkdan kestdva unet-
tomuus.

Tyon piirteistd erityisesti korkeaksi koettu vaatimustaso ja heikoksi
koettu sosiaalinen tuki ndyttavat olevan yhteydessa unen hairiin-
tymiseen (Akerstedt ym. 2002). Esimerkiksi tydasioiden tunkeutu-
minen ajatuksiin illalla ennen nukkumaanmenoa tai kokemus siit4,
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ettd tyon tekeminen vaatii huomattavaa ponnistelua, ovat yhte-
ydessd heikentyneeseen uneen. Huonolaatuinen psykososiaalinen
tyOymparistd ndyttaa kaksinkertaistavan unen hairiintymisen to-
dennakdisyyden (Linton 2004).

Keskeistd ajoittaisen unettomuuden vahentdmisessa onkin se, etta
keskitymme ratkaisemaan stressia aiheuttavan tilanteen, kuten liian
suuriksi kasvaneet tydon vaatimukset, eikd niinkddn se, etta keskit-
tyisimme hoitamaan itse unettomuusoireita. Niista huolestuminen
saattaa vain voimistaa oireilua.

Miten uupumus liittyy unen laatuun?

Kun stressin pitkittyy ja muuttuu uupumukseksi, usein myos uni
héiriintyy pidemmaksi aikaa.

UuPuMus HAIRITSEE UNTA

Henkil6illa, jotka kyselyssé arvioivat itsensd uupuneiksi, oli selvasti enem-
man kokemuksia myds unen hairiintymisesta kuin niilld, jotka arvioivat
itsensa vain vahan tai ei lainkaan uupuneiksi.

Tutkimuksissa, joissa unta on mitattu elektrofysiologisin menetelmin, on
my0s havaittu yhteys uupumuksen ja unen hairiintymisen valilld. Keskeisia
havaintoja ovat olleet younen sirpaloituminen ja syvdan unen maaran va-
heneminen. Jalkimmainen on erityisen keskeinen tekija unen palauttavan
vaikutuksen kannalta.

Grossi ym. 2003, Melamed ym. 1999, Sddestrém ym. 2004, Ekstedt ym. 2006.

Unen hdiriintyminen selittdnee osan uupumuksessa havaitusta toi-
mintakyvyn heikkenemisestd. Univaikeuksien vdhdisyys ennustaa
myds uupumuksesta toipumista ja toihin paluuta uupumukseen
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liittyviltd sairausvapaalta (Sonnenschein ym. 2008). Myos elekt-
rofysiologisesti mitatun unen laadun paraneminen on yhteydessa
uupumusoireiden lievittymiseen (Ekstedt ym. 2009).

Nayttaa siis siltd, ettd unen ja uupumuksen vilinen suhde on kak-

sisuuntainen:

— Uupumus lisdd unen héiriintymisen todenndkoisyytta.

— Unen sdilyminen melko hyvéna lisda uupumuksesta toipumisen
todenndkoisyytta.

Kaikkiaan nykytiedon perusteella vaikuttaa siltd, ettd uupumus ja
unen hiiriintyminen lisddvit toistensa esiintymisen riskid (Armon
ym. 2008).

On ymmarrettdvdd, ettd unen hdiriintyminen lisdd uupumuksen
todennidkoisyyttd, koska unen jadminen vaillinaiseksi aiheuttaa jo
itsessdan stressille tyypillisid muutoksia ihmisen fysiologisissa toi-
minnoissa, kuten sokeriaineenvaihdunnassa, kyvyssa vastustaa tau-
dinaiheuttajia sekd autonomisen hermoston toiminnassa. Niin ol-
len unen puute ndyttéisi olevan elimistolle stressitekijd, aivan kuten
unettomuusoireista itsestddn voi muodostua psyykkinen stressite-
kija.

Joskus kdy niin, ettd stressin laukaisema unettomuus “jaa paille”,
vaikka stressitekijd ja sen synnyttdma stressireaktio olisivat jo hi-
vinneet. Talloin puhutaan kroonisesta toiminnallisesta tai psykofy-
siologisesta unettomuudesta. Sitd ylldpitdvat jonkin elaman muu-
tostilanteen aikana muodostuneet uskomukset, emootiot tai unta
haittaava kayttdytyminen. Yksi tavallisimpia unettomuutta yllapi-
tdvid tekijoitd on pelko siitd, ettei kykene nukkumaan kunnolla ja
ettd siitd aiheutuu seurauksia. My0s sdngyssd murehtiminen ja asi-
oista huolehtiminen on tyypillisesti unettomuutta ylldpitava tekija.
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Taulukko 3. Kroonisen toiminnallisen unettomuuden kehityskulku ja siihen liittyvat

tekijit.

Unettomuudelle
altistavat tekijat

Unettomuutta
laukaisevat tekijat

Unettomuutta
yllapitavat tekijat

biologiset tekijat (esim. somaattinen ylivireys)
psykologiset tekijat (esim. taipumus huolestua ja murehtia)
sosiaaliset tekijat (esim. epasdanndlliset tybajat)

stressaavat elamantapahtumat
somaattiset ja psyykkiset sairaudet

kognitiivis-emotionaaliset muutokset (esim. unettomuuden
pelko ja huolehtiminen unettomuudesta ja sen
seurauksista)

kdyttdytymismuutokset (esim. vuoteessa vietetyn ajan
pidentdminen, vireyttavien asioiden tekeminen yéll3)

Harvey & Spielman 2011.

Miten voimakkaat stressitilanteet vaikuttavat uneen?

Akillinen, erittdin voimakas stressitilanne, jossa koemme suurta uh-
kaa, avuttomuutta tai suoranaista kauhua, voi my6ds muuttaa unta
voimakkaasti ja melko pitkaaikaisesti. Tdllaiset kokemukset liittyvat
esimerkiksi onnettomuuksiin tai vdkivaltaan niin, ettd henkilo on
itse osallinen tai joutuu todistamaan sellaista. Téllaisia traumaat-
tisia tapahtumia voi esiintyd myos tydssd, esimerkiksi turvallisuus-
alalla, liikenneammateissa, terveydenhuollossa ja kaupanalalla.

Traumaattiseen tapahtumaan osallistunut tai sitd todistamaan jou-

tunut henkilo saattaa alkaa jonkin ajan kuluttu alkaa oireilla. Tyy-

pillisid oireita ovat

- niiden ihmisten ja tilanteiden vilttiminen, jotka tavalla tai toi-
sella muistuttavat traumaattisesta tapahtumasta

— traumaattisen tapahtuman tunkeutuminen mieleen

- emotionaalinen turtuneisuus

- ylivireys ja sdikkyys.

Oireet lievittyvdt useimmiten ajan kuluessa itsestddn. Joidenkin

kohdalla ne pitkittyvat, jolloin puhutaan ahdistushairidihin lukeu-
tuvasta postraumaattisesta stressioireyhtymastd (PTSD).
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Tyypillisid koettuja muutoksia unessa traumaattisen tapahtuman
jilkeen ovat painajaiset ja unettomuusoireet. Unen mittaustutki-
mukset elektrofysiologisten rekisterdintien avulla osoittavat unen
olevan katkonaisempaa niilld, jotka ovat vuosia tai jopa vuosikym-
menid aiemmin kokeneet voimakkaan traumaattisen tapahtuman
(Hefez ym. 1987). Lisdksi niilla henkil6illd saattaa olla muutoksia
vilke- eli REM-unessa.

Traumaattisen tapahtuman vaikutukset uneen ovat sitd merkitta-
vampid, mitd heikommin ihminen on sopeutunut tapahtumaan,
mitd pidempi tai voimakkaampi tapahtuma on ollut ja mitd va-
hemmain aikaa siitd on kulunut (Babson & Feldner 2010). Lisaksi
unettomuusoireet ennen traumatisoivaa tapahtumaa lisddvat post-
traumaattisen stressioireyhtymin kehittymisen todennikdisyyttd ja
muutokset unen rakenteessa traumatisoivan tapahtuman jalkeen
ennustavat posttraumaattisen stressioireyhtyman  kehittymista
(Mellman ym. 1995, Mellman ym. 2002).

Niill, joille on traumaattisen tapahtuman jilkeen kehittynyt post-
traumaattinen stressioireyhtymd, on selvdsti enemmain painajaisia
ja vaikeuksia nukahtaa ja yllapitda unta kuin niilld, joilla oireyhty-
maé ei ole (Harvey ym. 2003). Lisdksi havainnot unen elektrofysio-
logisista mittauksista jossain méérin osoittavat, ettd unen rakenne
sirpaloituu ja vilke- eli REM-uni muuttuu. Toisaalta unen laadun
heikkenemisestd kertovat elektrofysiologiset muutokset ovat ilmei-
sesti vahaisempia kuin ihmisten omien kokemusten perusteella voisi
olettaa.

Miten stressiin liittyvda unettomuutta voi hoitaa?

Koska unettomuus pitkddn jatkuessa vaikuttaa merkittdvasti eld-
manlaatuun, terveyteen ja onnettomuusriskiin, on tdrkeda, ettd
sitd hoidetaan asianmukaisesti. Ensin voi kokeilla itsehoitokeinoja,
kuten omasta unihygieniasta huolehtimista sekd rentoutusharjoi-
tuksia. Jos kysymys on kriisistd, on unenkin kannalta tarkeda, etta
saamme tukea lahimmdisiltimme ja tarvittaessa ammattiauttajal-
ta. Stressireaktion osittainenkin laukeaminen viahentdi kiihtymys-
td, mikd puolestaan helpottaa nukkumista. Téllaisessa tilanteessa
myos unilddkkeiden kdyttdo saattaa olla perusteltua varsinkin, jos
ladkkeettomat keinot eivat riittdvasti auta.

MITEN STRESSISTA VOI PALAUTUA?



Taulukko 4. Unihygienian perustekijat.

Nukkumisympdristo pimeys
meluttomuus
sopiva lampotila
miellyttavyys

Kayttaytyminen illalla « vireyttdvien aineiden valttdminen (esim.
ja yolla kofeiini ja nikotiini) usean tunnin ajan ennen
nukkumaanmenoa

« alkoholin valttaminen nukkumaanmenoaikaan,
koska se tekee unesta rikkonaisen

« lilkunnan harastaminen sddnndllisesti iltapaivalla
tai alkuillasta

« sdannollisen ja jarkevan uni-valverytmin
ylldpitdminen

Morin 2011.

Tehokkaiksi 1ddkkeettomiksi hoitokeinoiksi pitkittyneeseen unetto-
muuteen ovat osoittautuneet niin kutsutut kognitiiviset hoitomuo-
dot, kuten kogpnitiivis-behavioraalinen terapia (Morin 2004, Edinger
& Means 2005, Riemann & Perlis 2009). Naissa terapioissa kdydaan
1api unihygienian perusasiat sekd tutkitaan henkilon mieleen iskos-
tuneita kayttdytymismalleja ja uskomuksia sekd niiden mahdollisia
vaikutuksia oireiluun. Kognitiivisten hoitomuotojen teho perustuu
sithen, ettd niissa keskitytddn unettomuutta ylldpitavien tekijéiden
kasittelyyn. Lisaksi nailld hoitomuodoilla saadut tulokset ovat suh-
teellisen pysyvia.

Paras tilanne unen kannalta on sellainen, jossa kykenemme ehkai-
semddn kroonisen unettomuuden synnyn. Tehokkainta tdhdn on
omien stressinhallintakeinojen kehittdminen. Tyoeldmassd tama
tarkoittaa ennen kaikkea psykososiaalisen ty0ympadriston kehitta-
mistd ja sellaisten itselle soveltuvien keinoja kdyttdmistd, joiden
avulla voi henkisesti irtaantua tyosta tyopdivan jalkeen. Lisdksi ak-
tiivinen, ongelmiin tarttuvat toimintamalli stressitilanteissa ennal-
taehkédisee voimakkaan ylivireyden syntyi ja titd kautta vihentii
unen hairiintymista.
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MITEN STRESSIA VOI

« VAHENTAA TYOSSA?

Anna-Liisa Elo & Anneli Leppanen

TyOpaikoilla stressid pyritddn vahentdmaan ensisijaisesti kehittamalld
ja korjaamalla organisaation toimintatapoja ja rakenteita, tyota

ja ty6ympdristdjd sekd tydyhteisdja ja esimiestyota. Kantavana
ajatuksena on suunnitella tydt ja toiminta organisaatiossa siten,

ettd ne mahdollistavat hyvan tyosuorituksen, tukevat tyontekijan
kasvua ja kehitysta eivatkd tuota ihmiselle ongelmia. Monet stressid
mahdollisesti aiheuttavat tekijat tydssa ja tyoyhteisdssa voidaan
ehkaista ennalta hyvalld tydn suunnittelulla ja hyvinvointikeskeiselld
organisaatiokulttuurilla.

Myds yksilén voimavaroja vahvistava tuki ja yhteiskunnalliset

ponnistelut auttavat vahentdmaan stressia tydpaikoilla. Yksilon stressid

vdhentdvat toimenpiteet voivat kohdistua

— stressin ehkdisyyn (esim. tydprosessin hyva suunnittelu)

— stressid aiheuttavien tekijéiden poistamiseen (esim. tyon
kuormitustekijoiden vahentiminen)

— stressitilanteen parempaan hallintaan ja ennakointiin (esim.
vuorovaikutuskdytantdjen kehittdminen) ja

— stressin hoitamiseen (esim. tyGterveyshuollon tuki).



Tertidaripreventiolla tarkoitetaan toimenpiteitd, jotka pyrkivat tu-
kemaan ja vahvistamaan toiminnan edellytyksia. Nama sisdltavat
korjaavia, hoitavia ja kuntouttavia toimenpiteitd, jotka on yleensa

Miten tydntekijoiden ja tydpaikkojen stressia
voidaan vahentia?

Stressid voidaan vahentda tai ehkdistd monin eri tavoin. Tyopaikan
toimenpiteet voidaan luokitella sen mukaan, mihin ne kohdistu-
vat (yksiloon, ryhméén tai yhteisoon sekd organisaatioon) ja miki
niiden tavoite on (ennaltaehkéisy, korjaaminen tai hoito) (Elo ym.
2001a, Schaufeli & Engman 1998, lvancevitch ym. 1990).

Yksiloon kohdistuvia toimenpiteitd voidaan toteuttaa seka yksilota-

solla ettd ryhmatasolla:

- Tyontekijoille voidaan esimerkiksi opettaa tekniikoita, jotka
auttavat sddtelemadn stressireaktioita.

— Yhteisointerventiot kohdistuvat tavallisimmin vertaistukeen,

suunnattu niille, joilla jo on stressia.

Taulukko 5. Stressin vihentamiskeinot tydelaméassa toiminnan kohteen ja tavoitteen
mukaan jaoteltuna.

Kohde

. N . O . o Tavoite yksilo tyoyhteiso: yksi-  organisaatio yhteiskunta
tyéryhman vuorovaikutukseen ja toimintatapoihin. Niissa so- 16n ja organisaa-
velletaan yleensd osallistavia menetelmia. tion vuorovaiku-
- Organisaatiotason interventiot kohdistuvat organisaation ra- tus
kenteisiin ja prosesseihin. Ne voivat olla myds kokonaisvaltaisia ) ) . _ _ R
tydhyvinvointiohjelmia, jotka sisdltavit kaikkia edelld mainittu- primaari- « tiedon han- * ajan hallinta * tyonsiséllon — « koulutus,
= elementteis preventio kinta tyOstres- « sosiaalisten suunnittelu ja kasvatus
Jac Ja. sistd taitojen parantaminen  « lainsdddanto
« terveyden parantaminen « aikataulutus
Stressia vdhentédvien toimenpiteiden jaottelu tavoitteen mukaan edistaminen « tyon ja muun « johtamisen
vastaa terveydenhuollon preventiokdsitettd. Preventiolla tarkoite- (elintavat) eldmdn tasa- kehittdminen
taan toimenpiteiden ennaltaehkdisevdd luonnetta. Preventiiviset paino « tyGhyvinvointi-
toimenpiteet jaotellaan primaari-, sekundaari- ja tertiddripreven- ohjelma
tioon. sekundaari- « kognitiivis- « vertaistuki- « perehdyttdmi- « asenne-
preventio behavioraali- rynmét nen muokkaus,
Primaaripre\/entiolla tarkoitetaan toimenpiteité, jotka tahtaavit set tekniikat « valmentaminen = ristiriitojen media
stressin kehittymisen ehkdisemiseen. Esimerkiksi tyoprosessi suun- (asenteen ja konsultointi hallinta « sopimukset
nitellaan niin hyvin, ettd stressid ei padse kehittymain. Nami toi- muutos) * urasuunnittelu = organisaation
menpiteet on yleensi suunnattu koko henkilostélle. - RIS * tydkeskeinen kehittaminen
koulutus neuvonta
Sekundaaripreventiolla tarkoitetaan toimenpiteitd, joilla pyritdédn tertizidri- = nelivonita « tydkeskeinen « sairaanhoito- = hoitojarjes-
vahentdmaan stressid muokkaamalla tai korjaamalla asioita, jotka preventio « psykoterapia terapia (lyhyt palvelut telma, tyoter-
sitd synnyttavat. Esimerkiksi tyopaikalla voidaan lisatd tyon voima- (hoito) terapia) « tyontekijoiden veyshuolto
varatekijoita tai kehittdd parempia vuorovaikutuskiytintoja tiedos- « hoitoon ohjaus tukiohjelmat = tuki-

sa oleville riskiryhmille.

KAIKKEA STRESSISTA

jarjestelmat

Elo ym. 2001a (mukaillen Schauffeli & Engman 1998 & Ivancevitch ym. 1990).

MITEN STRESSIA VOI VAHENTAA TYOSSA?
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11- MITEN STRESSIA MITATAAN?

Kirsi Ahola, Anneli Leppanen & Harri Lindholm

Stressin mittaaminen perustuu ihmisen omiin tai asiantuntojan
tekemiin arvioihin ihmisen hyvinvoinnista, oireista ja kuormitus- ja
voimavaratekijGistd seki fysiologisiin mittauksiin (Noble 2002, Kopp
ym. 2010). Stressiprosessi saattaa olla hyvin pitkdin yksilén sisdinen
eikd ndy ulospdin. Siksi sen tunnistaa alkuvaiheissa parhaiten
ihminen itse.

Hyvinvoinnista kertovat positiivissavytteinen tai neutraali tunnetila
ja toiminnan sujuminen eldman eri rooleissa. Yksilolliset kokemukset
vaihtelevat luonnostaan ja niinpd satunnaiset poikkeamat
hyvinvoinnista eivat vield kerro stressistd. Stressin voimistuessa ja
jatkuessa oireita alkaa esiintyd enenevassa madrin ja vahitellen ne
alkavat my6s ndkyd ulospdin.

QOireiden tunnistamiseksi on laadittu itsearviointiin perustuvia
lomakkeita. Toistaiseksi ei ole |6ydetty yksinkertaisia, luotettavia
fysiologisia mittareita stressin tunnistamiseksi. Mittaukset kuitenkin
voivat antaa merkittavaa tdydentavaa tietoa stressitasojen
muutoksista tai palautumisesta.

Kriisit ja suuret eldmanmuutokset, niin mydnteiset kuin kielteisetkin,
vaativat psyykkistd prosessointia ja haastavat ihmisen arkitoimintaa.
Siksi stressin mahdollisuutta voi arvioida myds tarkkailemalla niitd
olosuhteita, joissa eldd. Mikéli valmistautuu pddsykokeisiin, on
irtisanottu tai eldd ruuhkavuosia pienten lasten, urakehityksen ja
omista vanhemmista huolehtimisen pyorteissd, stressin esiintymisen
todennakoisyys kasvaa. Asiantuntijoiden kdytt6dn on puolestaan
laadittu erilaisia arviointimenetelmia, joiden avulla on mahdollista
arvioida ja seurata esimerkiksi tyoolosuhteiden terveellisyyttd ja
turvallisuutta.

Miten voi itse arvioida stressia?

Itsearviointi on kaikkien saatavilla oleva viline stressin tunnista-
miseksi. Varhaisessa vaiheessa koettu stressi ei ndy ulospdin ja sen
vaikutuksia pystytddn jonkin verran tahdon voimalla estdmaan tai
ainakin lievittamaan. Siksi tdssd vaiheessa sressid arvioidaan usein
sithen liittyvien kokemusten kautta. Pdallimmdisend on kokonais-
valtainen aktivaatiotila ja virittyneisyys. Oleellista on kiinnittaa
huomiota tapahtuneisiin muutoksiin omissa kokemuksissaan tai
omassa toiminnassaan.

Varhaisessa vaiheessa kokemusten yhteys oireiden aiheuttajaan on
selvilld ja tdma asia on ajallisesti kohtalaisen 1dhella. Haasteen pois-
tuessa hyvinvointi yleensa palautuu.

Arkipdivdiset kokemukset saattavat kertoa stressista:
— Toiminta ei suju hyvin eldmin rooleissa.

- FEi ehdi tekemdin asioita ajoissa tai kunnolla.
- Mieliala on kielteissdvytteinen.

— Tunteet ailahtelevat ja nakyvat herkdsti.

- Pienet kdytannon asiat unohtuvat.

- FEi jakseta ottaa uutta tietoa vastaan.

- FEi malteta osallistua sosiaaliseen toimintaan.
- Ei pystyta rentoutumaan.

- FEi ehditd huolehtimaan perustarpeista.

- Esiintyy nukahtamis- tai nukkumisvaikeuksia.

Pitkdan jatkuttuaan stressikokemus muuttuu. Oireet alkavat muis-
tuttaa tyduupumuksen ja masennuksen oireita. Talldin oireiden yh-
teys niiden aiheuttajaan voi jo olla etdinen ja osin epaselvakin. Oi-
reet haittaavat kuitenkin jo selkeidsti toimintaa ja eliminlaatua eika
niita voida endd tahdonvoimalla saddelld. Krooninen stressi vaikut-
taa toimintaa hidastavasti ja heikentda aikaansaamista tydssa.

MITEN STRESSIA MITATAAN?



Miten asiantu ntija VoI arvioida stressia? TYON INTEGROITU KOKONAISKUORMITUKSEN ARVIOINTIMENETELMA TIKKA

TIKKA on ty6tehtavaa tai tydkokonaisuutta arvioiva tarkistuslista-mene-
telma. Siind on kuvattu tyon, tydympdriston ja tydyhteison tekijoitd, jotka
voivat aiheuttaa fyysisid tai henkisia terveysongelmia, tapaturmia, ammat-
titauteja tai muita haittoja. Arviointia varten tietoa kerdtdan tydstd moni-
puolisesti haastattelun, havainnoinnin ja erilaisten dokumenttien avulla.

Koetun stressin tai muiden tunnetilojen tunnistamiseksi on laadittu
erilaisia itsearviointimenetelmid, joita kdytetddn kyselytutkimuk-
sissa. Mittareita on eri laajuisia yhdesta kysymyksestd kokonaisiin
patteristoihin (McDowell 2010). Stressin arvioinnissa on hyodyllista
kdyttda mittareita, joista 16ytyy suomalaisia viiteaineistoja.

Menetelméan viidesta osasta kaksi, tydn psyykkiset kuormitustekijat ja tydn
sosiaaliset kuormitustekijat, arvioivat tyén mahdollisia psykososiaalisia
stressitekijoitd. Menetelmd on tarkoitettu ensisijaisesti tyoterveyshuoltojen,
tyosuojelun sekd muiden tydssdan tydkuormitusta arvioivien asiantuntijoi-
den kayttoon. Arvioinnin tekeminen edellyttaa perehtyneisyytta tyon ja sen
kuormittavuuden analysointiin.

Tyostressikyselyn (Elo ym. 1990 & 2012) kysymys stressistd on to-
dettu patevaksi menetelméksi stressin madrittamiseen ryhmétasol-
la (Elo ym. 2003). Kysymyksessi stressi maaritellddan sen oireiden
esiintymisen perusteella. Ryhmit, joiden vastaukset keskimaarin
eroavat toisistaan, kokevat eri maarin stressid. Voimakkaat koke-
mukset ja runsaat oireet kertovat stressin mahdollisuudesta, kun
oireita ei selitd jokin muu tekija, esimerkiksi elimellinen sairaus. i 7 205,

Kyselymenetelmien avulla voidaan selvittdd myos psykososiaalisia

ty6olotekijoitd (Tabanelli ym. 2008, Kauranen ym. 2011, 1LO 2012).

Niita voidaan kayttda sekd tydyhteison tasolla ettd haastattelun

pohjana yksittdisen tydntekijan kohdalla. Yleisesti kdytdssd olevia

kyselymenetelmié ovat Taulukko 7. Stressin arviointimenetelmille ja niiden soveltamiselle asetettuja
- QPS Nordic (E]O ym. 2001b) vaatimuksia.

- Tyostressikysely™ (TSK™; Elo ym. 1990 & 2012)

- Parempi Tyoyhteis6® (ParTy®; Pahkin ym. 2010a), jonka toteut-

taa Tyoterveyslaitos tai lisenssin ostanut organisaatio. Arvioinnin osatekiji Vaatimus
Nimi kyselymenetelmit kartoittavat tyén kuormitustekijoiden ja Arviointimenetelma Mittaako oikeita asioita??
tyén voimavaratekijoiden esiintymisen voimakkuutta (yksilotaso) ja Onko tarpeeksi kattava:
yleisyytta ‘(.3'/.hte.lsot.as..C)). Runsaaft kuormltu.ste"kuat ja védhdiset voi- Arvioijat Osaavatko kiyttas menetelmas?
mavaratekijat viestivat mahdollisesta stressista. Ymmartavatko menetelman taustan ja tulkintamahdol-
lisuudet?
i Tulosten koonti Onko stressitekijoiden terveysvaikutuksista tutkimustie-
Tyo JA TERVEYS SUOMESSA toa?

Osa Tyostressikyselyn kysymyksista sisdltyy Tydterveyslaitoksen sddnndl- Onko stressin véhentémisestd tutkimustietoa:

lisesti toteuttamaan "Tyd ja terveys Suomessa” -tutkimukseen, jossa kar-
toitetaan muutaman vuoden valein suomalaisten tydoloja ja hyvinvointia.
Taman avulla tyontekijan tai tydyhteisdn vastauksista saatuja jakaumia
voidaan verrata ajankohtaiseen tilanteeseen suomalaisessa tydvaestossa.

Tiedon hyddyntaminen Voidaanko saatua tietoa hyodyntda tyon kehittamisessa
tai tyontekijan tilanteen helpottamisessa?

Kauppinen ym. 1997, 2000 & 2010. Lindstrom ym. 2005.
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Miten stressia voi arvioida fysiologisilla
mittauksilla?

Stressin sddtelyjarjestelmien tilaa mittaavat fysiologiset menetelmat
eivdt ole ensisijaisia stressin tunnistamismenetelmia, mutta antavat
hyd6dyllista lisdtietoa stressijarjestelmien aktivoitumisesta ja palau-
tumisesta. Hyoty kuitenkin lisddntyy, jos yhdistetddn useita mitta-
uksia ja tuloksia tarkastellaan kokonaisuuksina eli tulosprofiileina.

Taulukko 8. Keskeiset stressissa aktivoituvat elinjarjestelmat, niiden toimintaa
kuvaavat tekijat ja niiden hdiriintymiseen liittyvit terveysriskit.

Elinjarjestelma

Mitattava muuttuja

Toimintahairio/sairaus

Aivolisike- « kortisoli (veri, sylki, virtsa) « metabolinen oireyhtym4
lisimunuaisen « diabetes
kuori « kogniitiviset hairiot

Autonominen
hermosto ja
katekoliamiinit

Immunologinen
jarjestelma

Keskushermosto
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verenkiertoheijasteet
verenpaine

sydamen syke

sydamen sykevélivaihtelu
adrenaliini ja noradrena-
liini (veri, virtsa, merkki-
ainekuvaukset)
a-amylaasi (sylki)

« vasta-aineet
« valkosolujen toiminta
« tulehduksen valittaja-

aineet

« hermosolujen maara
« hermosolujen yhteydet

(kuvantamistutkimukset)

« valittdjdaineet
« kognitiivinen suoriutu-

minen

depressio

sydanoireet
verenpainetauti
veritulppavaara
metabolinen oireyhtyma
artynyt paksusuoli-
oireyhtyma

« muut suolistovaivat

« infektioalttius

« autoimmuunisairaudet

« kudosten toipuminen
vammojen ja leikkausten
jalkeen

« muistin toiminta
« vireys
« mieliala

190
170
150
130

110

50

Verenpaine ja sykevaihtelu

Verenpaineen pitkdaikaisrekisterointia kdytetadn ensisijaisesti ve-
renpainetaudin ja sen hoidon tarpeen tunnistamiseen. Rekisterdin-
nistd voi saada informaatiota myds mahdollisesta stressistd esimer-
kiksi verenpaineherkilla henkil6illd. Kuvasta 6 (s. XX) ndahdaan, etta
tyopédivan loppuminen rauhoittaa henkilén verenkiertoa ja sen al-
kaminen nostaa taas verenpaineen tason poikkeavan korkeaksi.

Lounas

Kotiin

Systolinen verenpaine Aika

.......... - Diastolinen verenpaine

Pulssitaajuus

. Verenpaine ja syddamen syke verenpaineen pitkaaikaisrekisteroinnissa.

Syddmen sykevilivaihtelua kidytetddn sekd tyon fyysisen kuormi-
tuksen arvioinnissa ettd henkisen stressin arvioinnissa. Sydamen
sykevilivaihtelu heijastaa tahdosta riippumattoman (autonomi-
sen) hermoston tasapainotilan vaihtelua kuvaavia hengityksen ja
verenkierron muutoksia. Tarkoista mittauksista voidaan laskea yk-
sittdisten sydamenlydntien vilinen aika, joka vaihtelee muutamista
sadoista millisekunneista yli tuhanteen millisekuntiin. Kun henkil6
on rentoutunut, hengitys vaikuttaa voimakkaasti sykevaleihin ja sy-
kevidlivaihtelun nopeat muutokset ovat suuria.
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Vireystilan noustessa fyysisen tai psyykkisen kuormituksen seu-
rauksena autonomisen hermoston kiihdyttava (sympaattinen) osa
aktivoituu. Talloin nopea sykevilivaihtelu pienenee. Samalla ve-
renpaineen vaikutuksiin liittyva hitaampi, muutamissa minuuteissa
tapahtuva aaltoilu voimistuu. Tietokoneanalyyseilld voidaan laskea
eri osien vilinen tasapainotila numeroindeksiksi (kuva X s. XX) ja
kuvata tasapainotilan muutoksia erilaisilla kuvaajilla. Herkkd haital-
lisen stressin osoitin on myds tydpdivan jalkeinen ja unen aikainen
huono palautuminen (ks. Tuku 9 s. XX).

TAHDOSTA RIIPPUMATTOMAN HERMOSTON RENTOUTTAVAN OSAN VUOROKAUSIPROFIILI
KOLMELLA ERI HENKILOLLA (A, B JA C)

Tahdosta riippumattoman (autonomisen) hermoston rentouttavan (para-sympaat-
tisen) osan tilasta voidaan muodostaa niin kutsuttu RMSSD-indeksi. Se lasketaan
nelidjuurena perattaisten sydamen lydntien intervallien erojen neliGsumman keski-
arvosta. Taso laskee vireystilan noustessa henkisen tai fyysisen kuormituksen yhtey-
dessa. Musta viiva kuvaa henkilén arvoja ja harmaa samanikaisten keskitasoa.
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Vuorokauden aika

Kuva A. Asiantuntija (30 v.), jolla paivaaikainen vireystila on koholla. Palautuminen yolla
sujuu jopa tavanomaista paremmin. Poikkeavan ylikuormituksen merkkeja ei ole. On
syyta kuitenkin keskustella tydn kuormitustekijoiden hallinnasta.
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Kuva B. Sairaanhoitaja (44 v.), jolla autonomisen hermoston aktivaatio on koholla
tyopadivan aikana. Palautuminen yolla jaa viitetasoa huonommaksi. On syyta analysoida
tydhon liittyviad ja tyon ulkopuolisia stressitekijoita ja suunnitella palautumista tukevia
toimenpiteita. Suositellaan seurantamittausta noin puolen vuoden kuluttua.
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Vuorokauden aika

Kuva C. Johtaja (58 v.), jolla parasympaattisen saitelyn indeksi on heikko ympéri vuorokauden.
On syyta sulkea pois elimelliset sairaudet (piilevé sydansairaus tai diabetes, hoitamaton verenpai-
netauti, kilpirauhassairaudet ja hermoston sairaudet). Suositellaan myos depression kartoitusta.
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Psyykkinen stressitekija

Aivokuori (aistiminen,
kognitio, muisti)

Serotoniini+
Asetyylikoliini+

GABA-

Opioidit -
Kortikotropiinin
vapauttajahormoni (CRH)
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Kuva 55. Stressin vaikutus verenkiertoelimistoon: HPA- (hypotalamus-
aivolisdke-lisaimunuaiskuori) -akseli ja sympaattinen hermosto.

KAIKKEA STRESSISTA

Brotman ym. 2007.

SYDANINFARKTI TAI AIVOHALVAUS STRESSIN SEURAUKSENA

Stressaava tilanne voi myds aiheuttaa kuormituspiikin, joka laukaisee
sydaninfarktin sellaisilla inmisilld, joilla jo ennestdadn on diagnosoitu tai
diagnosoimaton syddntauti. Téllaisia tilanteita on kuvattu Japanissa maan-
jaristysten yhteydessd ja USA:ssa syyskuun 11. pdivan iskujen jalkeen, joskin
my06s muut tekijat noiden katastrofien yhteydessd saattoivat lisdtd syddnin-
farktin vaaraa.

Myds “karoshi” eli ylityon aiheuttama dkkikuolema Japanissa on yleensd
sydaninfarkti tai aivohalvaus. Akillinen kova stressi laukaisee syddmen ja
aivojen valilla mekanismeja, jotka johtavat pahimmillaan henked uhkaaviin
rytmihairiihin.

On tunnistettu myos kovaan stressiin ja korkeisiin stressinormonitasoihin
liittyva sydanlihaksen toimintahairio (Tako-Tsubo vaurio eli “sdrkyneen sy-
damen oireyhtyma"), joka varhaisvaiheessa seka oireiltaan ettd sydanfilmi-
[0ydoksiltddn muistuttaa syddninfarktia.

Brotman ym. 2007, Taggart ym. 2011, Sinning ym. 2010.

Stressi voi vaikuttaa myos epdsuorasti sepelvaltimotaudin kehitty-
miseen. Psykososiaalinen stressi huonontaa elintapoja ja sitd kautta
lisdd syddn- ja verisuonitautien riskid. Tutkimusten mukaan stres-
si voi lisdtd univaikeuksia, tupakointia ja ylipainoa sekd vihentia
liikuntaa (Fransson ym. 2012, Knutson 2012, Nyberg ym. 2011).
Nidmé kaikki ovat yhteydessa lisdadntyneeseen sydantautiriskiin
(Yusuf ym. 2004, Knutson 2012). Stressin on osoitettu ennustavan
sepelvaltimotaudin kehittymistd itsendisesti senkin jalkeen, kun yk-
silon elintavat on otettu huomioon.

Eurooppalainen Sydéntautiliittojen yhdistys on katsonut, ettd naytt6a
on niin paljon, ettd se on listannut stressin sydantautien riskitekijaksi
ja kehottaa vilttamaan liiallista stressia (ns. European Heart Health
Charter).

VOIKO STRESSIIN KUOLLA?
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