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TaustaTausta

•• StressiStressi vahingoittaavahingoittaa terveyttterveyttää jaja
hyvinvointiahyvinvointia, , mikmikäälili palautuminenpalautuminen eiei
ole ole riittriittäävvääää jaja fysiologisetfysiologiset
stressireaktiotstressireaktiot pitkittyvpitkittyväätt
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Unen mUnen määäärrää ja laatu ja laatu 
palautumisen kuvaajinapalautumisen kuvaajina

•• Unen kestolla on todettu olevan merkittUnen kestolla on todettu olevan merkittäävvää rooli rooli 
jopa kuolleisuuden ennustajanajopa kuolleisuuden ennustajana

•• Suomalaiset nukkuvat keskimSuomalaiset nukkuvat keskimäääärin 7,5 tuntia rin 7,5 tuntia 
yyöössssää

•• YYööuni on tuni on täärkeintrkeintää aikaa autonomisen hermoston aikaa autonomisen hermoston 
palautumisen kannaltapalautumisen kannalta
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TutkimusongelmatTutkimusongelmat

UnenUnen kestonkeston jaja fysiologisenfysiologisen laadunlaadun
yhteydetyhteydet

1) 1) seuraavanseuraavan ppääiviväänn
stressaantuneisuuteenstressaantuneisuuteen tuntemuksiintuntemuksiin

2) 2) seuraavanaseuraavana ppääiviväänana koettuihinkoettuihin tytyöönn
stressitekijstressitekijööihinihin
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Unen kesto ja pUnen kesto ja pääivivääaikaiset aikaiset 
stressitekijstressitekijäätt

•• MitMitää pitempi ypitempi yööuni, situni, sitää vväähemmhemmään n 
koettiin seuraavana pkoettiin seuraavana pääiviväännää sosiaalisia ja sosiaalisia ja 
tytyöömmäääärrääään liittyvin liittyviää stressitekijstressitekijööititää
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YYöön keskisyke ja n keskisyke ja 
stressaantuneisuuden tunne herstressaantuneisuuden tunne heräättyttyää
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•• MitMitää enemmenemmäänn yyööllllää olioli korkeataajuuksistakorkeataajuuksista
sykevaihteluasykevaihtelua ((HFP), sitHFP), sitää vväähemmhemmään koettiin n koettiin 
stressaantuneisuutta ennen nukkumaan menoa ja stressaantuneisuutta ennen nukkumaan menoa ja 
puoli tuntia herpuoli tuntia heräääämisestmisestää

•• LisLisääksi esille vahva tendenssi Rentoutumisksi esille vahva tendenssi Rentoutumis-- ja ja 
Stressiaikojen ja aamulla koetun Stressiaikojen ja aamulla koetun 
stressaantuneisuuden vstressaantuneisuuden väälilllillää

YYöön sykevaihtelu ja n sykevaihtelu ja 
stressaantuneisuuden tunnestressaantuneisuuden tunne
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PohdintaPohdinta

•• PitkPitkää yyööuni ja HFP:n muni ja HFP:n määäärrää kuvasivat hyvkuvasivat hyvääää
palautumista palautumista 
--> ty> työöntekijntekijäät kokivat vt kokivat väähhään stressaantuneisuutta n stressaantuneisuutta 
ja vja väähhään tyn työön stressitekijn stressitekijööititää

•• Unen aikainen korkea syketaso kuvasi pitkittynyttUnen aikainen korkea syketaso kuvasi pitkittynyttää
fysiologista aktivaatiota eli puutteellista fysiologista aktivaatiota eli puutteellista 
palautumistapalautumista
--> ty> työöntekijntekijäät kokivat paljon       t kokivat paljon       
stressaantuneisuuttastressaantuneisuutta
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•• Palautumisella on yhteyksiPalautumisella on yhteyksiää yksilyksilöön seuraavan n seuraavan 
ppääivivään hyvinvointiin. n hyvinvointiin. 

•• Fysiologisen palautumisen huomioimisella Fysiologisen palautumisen huomioimisella 
merkittmerkittäävvää rooli tyrooli työöntekijntekijööiden hyvinvoinnin iden hyvinvoinnin 
ssääilyttilyttäämisessmisessää..

PohdintaPohdinta



JYVÄSKYLÄN YLIOPISTO UNIVERSITY OF JYVÄSKYLÄ

© Juba


	Tausta
	Unen määrä ja laatu palautumisen kuvaajina
	Tutkimusongelmat�
	Unen kesto ja päiväaikaiset stressitekijät 
	Pohdinta
	Pohdinta

