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Stressinmittauksen tulkintamalli

-Mita tulokset kertovat kuormitusriskista?

Ttm Jaakko Kotisaari
Jyvaskyla 20.5. 2008
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Kuormittuneisuuden arvioinnin haasteet

H
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Onko palautumista riittévasti?

Stressin ja palautumisen kuvaaja
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Onko tyduupumisen riski kasvanut? -
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Mita raportteja kaytan?

===LULAI
Kayria ja kappyroita on paljon, miten niita tulkitsen? i__,
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Stressinmittauksen tulkintamalli

Tavoite
Luoda selkea ja helposti kaytettava malli stressin ja palautumisen
tulkintaan.

Keinot
Hyodyntaa opittuja tietoja ja tutkimuksissa saatuja tuloksia eri
raporteissa olevista tyokaluista.
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Stressin ja palautumisen maaritelma

Stressi

Elimiston aktiivisuustason Elimiston aktiivisuustason
nousu, joka on aiheutunut aleneminen, jokaon

joko sisaisten tai ulkoisten aitheutunut stressitekijoiden
tekijoiden vaikutuksesta vahenemisen seurauksesta
”Korkea syke ja vahainen "Matala syke Ja korkea
sykevaihtelu” sykevaihtelu
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Kuormituksen tunnistaminen

e Esiintyyko palautumista...

1. Nukkuessa?

2. Rentoutuessa, pyrittaessa palautumaan?
3. Tyohon sisaltyvilla tauoilla?
4

. Illalla, viikonloppuna, lomalla?

Paivista ei ole tarkoitus tehda stressittomia: Kuormittumisen
kannalta oleellisinta on seurata, esiintyyko palautumista
silloin, kun se on olosuhteiden puolesta tarkoituksellista.
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Stressireaktioiden ja RMSSD:n yhteydet yon
aikaisissa mittauksissa

Stressireaktiota

Vahan Paljon

Palautunut  Tilapainen ylikuormitus
Pelivaraa on (vield)

RMSSD
Korkea

Matala

Kuormittunut
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Taustalla olevat syyt?

Stressin ja palautumisen kuvaaja
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Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD)

100 — —10
80 — —5

RMSSD

0030 0120 02:10 03:00 03:50 04140 0530 0620 0710

FIRSTBEAT

Technologies




- Copyright Firstbeat Technologies Ltd. -

4 = Erittain merkittava
3 = Merkittava

Kuormitusriskin arviointi 2=wvetomenav

Raportti Kuvaaja Tarkasteltava asia Riskitaso Tulos
‘ (1-4) (Kylla / Ei)
Stressiraportti | Stressin ja Esiintyykd palautumista vahintdan 50% nukkumiseen 2
palautumisen kuvaaja kaytetysta ajasta’’
Alkaako palautuminen 10 minuutissa nukkumaanmenaon 2
jalkeen?
Alkaako palautuminen vahintaan tunnin kuluttua 2
nukkumaanmenon jalkeen?
Esiintyykd palautumista vahintaan 20% 3
vuorokausimittauksesta?
Esiintyykd stressireaktioita vahemman kuin 50% 2
vuorokausimittauksesta?
Esiintyykd palautumista tydajan jalkeen / vapaa-ajalla 2
ennen nukkumaanmenoa?
Esiintyykd palautumista tydajalla? 1
Onko nukkumaan kaytetty aikaa vahintaan 6 h? 2
Voimavarat Voimavarojen kuvaaja | Palautuuko voimavaraprofiili vuorokausimittauksissa 2
raportti vahintaan lahtotasolle?
\oimavaratasapaino Onko voimavaratasapaino vuorokausimittauksessa 3
i | suurempi kuin -407
Fyysisen Sykevaihtelua kuvaava | Nouseeke RMSSD:n keskiarvo yon aikana yli 207 4
kuormittumisen | indeksi (RMSSD)
raportti Nouseeko RMSSD péaivalla fyysisen aktiivisuuden jaksoja 2
lukuunottamatta yli 157
Pisteet yhteensé 27
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Kuormitusriskin arviointi c.s

Vastattuasi kysymyksiin laske saadut Hyvinvointipisteet yhteen ja katso alla olevasta taulukosta tulos.
Jokaisesta Kylla-vastauksesta saa kysymyksen oikeassa laidassa olevan pistemaaran. Ei-vastauksesta saa 0 p.

Hyvinvointipisteet | Riski pitkdaikaizeen kuormitukseen Kuvaus

21-27 Ei merkittavaa rizkid ruormituksen ja palautumisen suhde on fagapaincsza. Tietly maard
atreszireaktioita kuuluu normaaliin arkeesn ja yhytkesioisena siressi jopa
parantaa suontuskykya. Myds saanndllinen likunta ja terveellinen ravinto
ruuluvat olennaisena osana jaksamista ja kokonaigvaltaizta hywinvointia.

11-20 Kohonnut riski Falautumizen tehostamizesn tulisi kiinnittda huomiota. Vksitidiset
wuormittavat vuorokaudet sielld 133115 eivat haittaa, kunhan niista
palaudutaan seuraavina paiving, silla kuormituksen jatkusssza pidempéaén
Iman palautumista se voi aiheuttaa ferveydellisia haittoja.

0 -10 Hucmatiava rizki Streszin maard on huomatiava ja nostanut rizkia pitkdaikaisesn

nuormitukzesn, mikali mitattu vuorckausi on mitatulle henkilglls
tyypillinen ja toistuu usein ilman palautiavia ajanjaksoja. Keskustelkaa
aziakkaan kansza tehokkaisia keincizsta vahentid kuormitusia ja liséia

oalauturnista.
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Kuormitusriskin arviointi

Raportti Kuvaaja Tarkasteltava asia Riskitaso Tulos
‘ (1-4) (Kylla / Ei)
Stressiraportti | Stressin ja Esiintyykd palautumista vahintdan 50% nukkumiseen 2 9
palautumisen kuvaaja kaytetysta ajasta’’
Alkaako palautuminen 10 minuutissa nukkumaanmenaon 2 0
jalkeen?
Alkaako palautuminen vahintaan tunnin kuluttua 2 9
nukkumaanmenon jalkeen?
Esiintyykd palautumista vahintaan 20% 3
vuorokausimittauksesta? 3
Esiintyykd stressireaktioita vahemman kuin 50% 2
vuorokausimittauksesta? 0
Esiintyykd palautumista tydajan jalkeen / vapaa-ajalla 2 ]
ennen nukkumaanmenoa?
Esiintyykd palautumista tydajalla? 1 0
Onko nukkumaan kaytetty aikaa vahintaan 6 h? 2 9
Voimavarat Voimavarojen kuvaaja | Palautuuko voimavaraprofiili vuorokausimittauksissa 2
raportti vahintaan lahtotasolle? 0
\oimavaratasapaino Onko voimavaratasapaino vuorokausimittauksessa 3
i | suurempi kuin -407 0
Fyysisen Sykevaihtelua kuvaava | Nouseeke RMSSD:n keskiarvo yon aikana yli 207 4
kuormittumisen | indeksi (RMSSD) 0
raportti Nouseeko RMSSD péaivalla fyysisen aktiivisuuden jaksoja 2
lukuunottamatta yli 157 2
Pisteet yhteensé 27 74

&f FIRSTBEAT
Technologies



Kuormitusriskin arviointi c.s

Vastattuasi kysymyksiin laske saadut pisteet ja katso alla olevasta taulukosta tulos.

Hyvinvointipisteet | Riski pitkdaikaizeen kuormitukseen Kuvaus

21-27 Ei merkittavaa rizkid ruormituksen ja palautumisen suhde on fagapaincsza. Tietly maard
atreszireaktioita kuuluu normaaliin arkeesn ja yhytkesioisena siressi jopa
parantaa suontuskykya. Myds saanndllinen likunta ja terveellinen ravinto
ruuluvat olennaisena osana jaksamista ja kokonaigvaltaizta hywinvointia.

11-20 Kohonnut riski Falautumizen tehostamizesn tulisi kiinnittda huomiota. Vksitidiset
wuormittavat vuorokaudet sielld 133115 eivat haittaa, kunhan niista
]4 /27 Q palaudutaan seuraavina paiving, silla kuormituksen jatkusssza pidempéaén
Iman palautumista se voi aiheuttaa ferveydellisia haittoja.

0 -10 Hucmatiava rizki Streszin maard on huomatiava ja nostanut rizkia pitkdaikaisesn
nuormitukzesn, mikali mitattu vuorckausi on mitatulle henkilglls
tyypillinen ja toistuu usein ilman palautiavia ajanjaksoja. Keskustelkaa
aziakkaan kansza tehokkaisia keincizsta vahentid kuormitusia ja liséia

oalauturnista.
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Elamantapojen terveystarkastus -raportti

p Tyo
- Sisaltyyko tyopaiviin arkiaktiivisuutta?
- Tyon fyysinen kuormitus?
- Esiintyyko tyOpaivan aikana palautumistay -

p Vapaa-aika

Liikunko riittavasti terveyden kannalta?
Liikunko riittavasti kunnon kannalta?
Onko energiankulutus tasapainossa?

Esiintyyko palautumista unen aikana?
Esiintykod palautumista riittavasti?
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Mita voidaan tehda palautumisen
tehostamiseksi?
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0 Muistan syoda saannollisesti ja terveellisesti, jopa kiireen keskell3
0 Pidan kiinni tauoistani enka hoida tyoasioita samaan aikaan

[0 Asetan realistiset tavoitteet tyolleni ja pidan niista kiinni, en lupaile
sellaista, mihin en pysty tai mita en ehdi tekemaan

0 Muokkaan aikatauluni ja kalenterini realistiseksi, jatan tilaa myos
aikataulujen venymiselle!

O Kiinnitan huomiota ergonomiaan: esim. oikeat tyoasennot ja
mahdollisten apuvalineiden hyodyntaminen

O Pyhitan itselleni rentouttavan hetken, esim ruokailun jalkeen:
rauhallinen tila ilman ulkoisia arsykkeita

O Pidan kiinni vapaa-ajastani: asetan itselleni takarajan, jolloin lahden
toista kotiin
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Vapaa-aika

[0 Pyhitan aikaa omille harrastuksille

[0 Rentoudun perheen ja ystavieni seurassa, enka silloin mieti muita asioita,
kuten tyota

[0 Kaytan alkoholia kohtuudella
0 En haali lilkaa toimintaa vapaa-ajalle, vaan jatan tilaa myos palautumiselle

[0 Jaan kotitGita perheen kanssa ettei minun tai kumppanini tarvitse tehda
kaikkea yksin

[0 Harrastan kohtuullisesti rasittavaa liikuntaa lahes paivittain

O Kehokin tarvitsee saanndllista palautumista fyysisesta rasituksesta, liian
kuormittava ja myohaan suoritettu liikuntaa heikentaa palautumista

O V-loppuna ja vapaapaivisin kiinnitan erityisesta huomiota palautumiseen
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YO ja nukkuminen

[0 Valtan raskaita aterioita ja iltasyomista ennen nukkumaanmenoa
[0 Huolehdin sankyni ja petivaatteideni puhtaudesta
[0 Saadan makuuhuoneeseeni sopivan lampotilan ja valaistuksen

0 En mieti / tee stressaavia asioita ennen nukkumaanmenoa (tyot /
sahkopostin lukeminen)

0 Hyodynnan unen saamisessa hyvaksi havaitsemiani keinoja rentoutua:
kirjan lukeminen, musiikin kuuntelu, rakastelu
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Kiitoksia

Know yourself

stress monitoring | sports and fitness | weight management
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