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Tausta

+ Stressi vahingoittaa terveyttd ja
hyvinvointia, mikali palautuminen ei
ole riittdvda ja fysiologiset
stressireaktiot pitkittyvat
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Unen mdard ja laatu
palautumisen kuvagjina

* Unen kestolla on todettu olevan merkittadva rooli
jopa kuolleisuuden ennustajana

+ Suomalaiset nukkuvat keskimddrin 7,5 tuntia
yossa

* Yéuni on tdrkeintd aikaa autonomisen hermoston
palautumisen kannalta
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Tutkimusongelmat

Unen keston ja fysiologisen laadun
yhteydet
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1) seuraavan pdivan
stressaantuneisuuteen tuntemuksiin

2) seuraavana paivana koettuihin tyon
stressitekijoihin
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Stressiraportti
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Stressin ja palautumisen kuvaaja
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B Stressireakiiot 47 min (11%a)
B Fzlzutuminen 5h 14min  (73%)
O Likuntz 0 rin (D%a)

] Muut tapahtumat 1k 9min {16%0)
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Stressiraportti

Henkila: | J;;:

Pdivamadadra: 9.8.z005 . 1604

Henkilin taustatiedot Mittausjakson tiedot E :E:

k& 40 Mitteusjakson pituus  07:45:00 =R

Pituus 152 Mittzusjakson aikavali  23:45:00 - 7:30:00 i,-n a0 : I i ] I

Faino &0 Matalin syketaso 49 Lty

Leposyks 42 Korksin syketaso a9 A0+

Maksimisyke 184 Keskisyke 28 2350 0040 0130 0220 0540 0400 0450 0S40 0830 0720

Syke =— FKeskigrvoistetiu syke = Mittaushdiritt (9 %)

il b

ua:En WA

Stressin ja palautumisen kuvaaja

B Stressirealkdiot 3h 57min  (51%)
B Falzutuminen 2h 24min  {31%)
O Likuntz 0 min (0%a)

[ ] Muut tapahtumat 1h 24min (18%%)
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Unen kesto ja pdivdaikaiset
stressitekijat

* Mitd pitempi youni, sitd vihemman
koettiin seuraavana pdivdnd sosiaalisia ja
tyomddrddn liittyvid stressitekijoita
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f@ Yon keskisyke ja
| stressaantuneisuuden tunne herdttyd
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Unen aikainen keskisyke
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Yon sykevaihtelu ja
stressaantuneisuuden tunne

* Mitd enemmadn yolla oli korkeataqjuuksista
sykevaihtelua (HFP), sitd vihemmdn koettiin
stressaantuneisuutta ennen nukkumaan menoa ja
puoli tuntia herddmisesta

+ Lisdksi esille vahva tendenssi Rentoutumis- ja
Stressiaikojen ja aamulla koetun
stressaantuneisuuden vdlilla
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Pohdinta

* Pitkd yduni ja HFP:n mddrd kuvasivat hyvaa
palautumista

-> tyontekijat kokivat vdhdn stressaantuneisuutta
ja vdhdn tyon stressitekijoita

* Unen aikainen korkea syketaso kuvasi pitkittynytta
fysiologista aktivaatiota eli puutteellista
palautumista
-> tyontekijat kokivat paljon
stressaantuneisuutta
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Pohdinta

* Palautumisella on yhteyksid yksilon seuraavan
pdivan hyvinvointiin.

* Fysiologisen palautumisen huomioimisella
merkittdvd rooli tydntekijoiden hyvinvoinnin
sdilyttdmisessa.
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SHHEMN SE MNUKAHT!
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