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JYVASKYLAN YLIOPISTO
Liikuntabiologia
Psykologia

SYTY - SYke ja TY6 -projekti
Tydstressin ja palautumisen mittausmenetelmien kayttomallit

Alustavia tuloksia ja mittausmalleja

Jyvaskylan Seudun Tydterveys
Kuntopolku Oy Peurunka
Firstbeat Technologies Oy

Suunto Oy
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

* TyOterveyslaitos

Kuopion yliopisto

TEKES
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st SYTY = SYKe ja TYo -projekti

® Kehittdd ja validoi sykevdlirekisterdintiin perustuvaa
tyén ja vapaa-ajan kuormitustekijéiden ja
kuormittumisen (so. tydstressin) sekd voimavaroja
lisddvien tekijoiden analyysijdrjestelmad (Firstbeat
Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi, HVA, ks. alla).

® Kehittdd kdyttomalleja tyypillisiin tyéterveyshuollon ja
hyvinvointipalveluja tarjoavien tahojen tarvitsemiin
tilanteisiin

Stressin ja palautumisen kuvaaja
(punainen ja vihrea)

. Rentou-
, TYOPAIVA {us Nukkumaan
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SYTY - SYke ja TY6 -projekti

HVA-menetelmdn kehittdminen ja validointi
> SAIRAALA- ja ERGOPOSTI- osatutkimukset
- Perinteiset kysely- ja haastattelupohjaiset menetelmat
- Sykeperusteiset menetelmat: Firstbeat HVA
- Liikeanturimenetelmdt: Uni ja liike pdivdlla
- Hormonianalyysit: Syljen kortisoli
Kdyttokonseptit ja -mallit:
» Jyvdskyldn Seudun Tydterveys (JST 1-2-3 -osatutkimukset):
- Seulonta, Ennaltaehkdisy, Interventiot
- (Stressaantuneet tyoterveyshuollon asiakkaiden tarkempi
tutkimus)
» PEURUNKA -osatutkimus:
- Liikunnallinen, Aslak- ja Virveli-kuntoutus

HVA-menetelmdn ja kdyttomallin “Verifiointi®:
» Jyvdskyldn Seudun Tydterveys (JST 4 ja 5 -osatutkimukset)
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Esimerkkinad sairaalan osatutkimus

Sykekerdys 36 h: yo+pdivd+yd, 22 sairaalan tyoéntekijda

- kaksi tyopdivad, yksi vapaapdivd, ydvuoro
Syljen kortisolimddritykset (6 kertaa pdivdssa)

- stressin kriteerimuuttujat, mm. kortisolin aamuresponssi
Tunnejana (3 tunnetta 6 kertaa pdivdssd ennen syljen
kortisolindytettd, WARR-sovellutus)

Liikkeen monitorointi: liikeanturit nilkassa ja kddessa

- unen laatu ja mddrd, pdivdn fyysinen aktiivisuus
Psykologin toteuttamat havainnointijaksot tyépdivind
Psykologiset kyselylomakkeet (perustaso):

- ERI, BBI, Tyyppi D + hostiliteetti, Beck depressio-inventori
Psykologiset kyselylomakkeet (pdivdkohtaiset):

- WARR-tunnejanat (10 tunnetta) tyopdivdn jdlkeen + ylimddrdisid

kysymyksid (stressaantunut, tyytyvainen)

- Daily Hassles and Uplifts, pdivittdiset tyon ja yksityiseldmdn

kuormitus- ja palauttavat tekijat

- toimintapdivdkirja
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Sairaala-osatutkimus

Kortisoli-, liike- ja psykologisten muuttujien
yhdistdminen sykevdalianalyysin tuloksiin

Syke & kortisolien (K) ja tunnejanojen (T) naytteenottoajat
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N Sairaala-osatutkimus

Stressiaika ja relaksaatioaika prosentteina
valveillaoloajalta ja nukkumisajalta

90

so | mStress% 17T
B Relaxation %

70

Awake
Erottelee hyvin unen ja hereilldolon
Paljon yksildllistd vaihtelua relaksaatioajassa yalla

Sleep
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Sairaala-osatutkimus:

Yon aikaisen palautumisen ja stressin yhteys aamun
kortisolitasoon ja -responssiin

Nukkumisen analysointi: Korg;?:;:asm herdgignniisnes’rd
Rentoutumisaika (min) .564* 611*
Stressiaika (min) -.596* -.618*
Rentoutumisprosentti .561* .650**
Stressiprosentti -.611* -.682**

Jos ydllda on paljon fysiologista rentoutumista, on syljen kortisoli aamulla
matala ja aamuresponssi on suuri:

Unen laatu vaikuttaa aamun kortisolitasoon ja responssiin.

Aikaisemmissa tutkimuksissa “subjektiivisesti” arvioitu unen laatu ei ole
ollut yhteydessda aamun kortisoli-tasoon tai kortisoli-responssiin.

Aamuresponssin pitdisi olla yhteydessa Chronic work stressiin




¢
|

JYVASKYLAN YLIOPISTO

TEKES

Ergoposti-osatutkimus

® 27 postilaista (17 miestd, 10 naista)

® Sykemittaus => HVA 24 h
® Keskiarvo 18 h 01 min (SD 5:55)
® Kdytetty myds 3 x 4 h jaksoja (9 henkilda)
® Itsearvioitu psyykkinen ja fyysinen
kuormitus (graafit)

® Lomaketietoja mm. tydkuormituksesta (ERI)
ja —uupumuksesta (BBT)
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Ergoposti-osatutkimus:

Stressiaika ja relaksaatioaika

4 tunnin ty6-, vapaa-aika- ja nukkumisjaksolta
300

W Stress Time, min

e
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Work Leisure Sleep

Erottelee unen, vapaa-ajan ja hereilldolon
Vapaa-ajalla vahemmdn “relaksaatiota” verrattuna omaan arviointiin
Paljon yksildllistd vaihtelua relaksaatioajassa yalla
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h ltsearvioitu psyykkinen (sininen) ja fyysinen (violetti)
JYVASKYLAN YLIOPISTO kKuormittuminen, stressivektori (musta) ja relaksaatiovektori
(turkoosi) seka skaalattu stressi- (punainen) ja relaksaatiovektori
(vihrea) 5-minuutin keskiarvoina mittausjakson aikana
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I Ergoposti-osatutkimus: Within-subject
-korrelaatiokertoimien jakauma

Sykevdlivaihtelusta lasketun Stressi- ja Palautumisvektorin ja
itsearvioidun henkisen kuormittumisen graafin vdliset yksilon sisdisten
5-minuutin jaksojen korrelaatiot kiireisend pdivand

O Self-reported mental strain vs. Stress Vector

B Self-reported mental strain vs. Relaxation vector

Henkildmaara (n)
N

SO Rr N
I R

|+ n. 2/3:lla merkitsevad korrelaatio
| - Palautumisvektori selvemmin yhteydessad
- Ei-merkitsevid korrelaatioita selittda:

* lyhyt rekisteragintiaika

TEKES

» 6raafin tasaisuus (piirto-ongelma tai ei vaihtelua)
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JYVASKYLA!J YLIOPISTO JST:
Rentoutumisen prosentuaalinen osuus:
Tyopaivana 1 ohjattu rentoutumisharjoitus

Hyvinvointianalyysi: Rentoutumis%
eri tyopaivina (t=2.27, p<0.05)
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T Peurunka:

HVA:n kdyttomallin testaaminen ja kehittdminen.
Aslak kurssien fyysisen ja henkisen kuormittavuuden
ja palautumisen seuranta.

Aslak- ja Virvelikurssien vertailu.

Syke
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* Peurunka: Sama pdivd kahdella
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Stressin ja palautumisen kuvaaja

Step- Ryhma- Toiminnall. Pyoraily Tanssi
jumppa keskustelut harjoitus
Ohjattu
' | Rentoutus d
D00 080 1!3! ' H‘ I iﬁ oo 1!0?.! i1 1800

Stressin ja palautumisen kuvaaja

Step- Ryhma- Toiminnall. L enkki
jumppa keskustelut harjoitus
Ohjattu
Rentoutus | ||
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Minutes
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Peurunka-osatutkimus:
HVA:n tunnistamat tilat tunnettujen tapahtumien aikana

PERUSJAKSO 1: HVA:n tunnistamat tilat

Liikl =PP-ergotesti

Liik2 = Toiminnallinen harjoitus

Liik3 = Vaellusretki

Liik4 = Oma liikkunta (SK, juoksu, pyora)
Liik5 = Tanssi/karaokeilta

Liiké = STEP-jumppa

Nap = Paivaunet

Relax1l = Ohjattu rentoutus

Relax2 = Oma rentoutustuokio

Liik1

n=5

Liik2

n=19

Liik3

n=8

Liik4

n=12

Liik5

n=6

Liik6

n=10

Nap

Relax1 Relax?2
n=6

n=10 n=9




¢

JYVASKYLA!J YLIOPISTO A I us*avia ”j o hto Paa*b’ ks ia'l

> Pdivdnsisdisen \}asyykkisen kuormittuneisuuden vaihtelut ovat
yhteydessd HVA:n stressivektorin vaihteluun

> SY/kkeeseen ja sglkevar'iaa'rioon perustuvalla Firstbeatin
HVA:lla on mahdollista mddrittad elimistén stressitila ja
rentoutumistila, vrt. esim.

- rentoutuksen l6ytyminen

- tyon, vapaa-ajan ja nukkumisen viliset stressin ja
rentoutumisen dominoinnin erot

» Nukkumisen aikana tapahtuvan rentoutumisen mddra
vaihtelee huomattavasti ja silld on yhteyksidé aamun
kortisoliresponssiin ja tuntemuksiin

» Tyon stressaavuudella on saattaa olla merkittdavampi vaikutus
voimavarojen palautumiseen tyon jdlkeen kuin tydn aikana.
Ts. nukkumisen aikainen palautuminen on tdarkeampdd, kuin
tyopdivdn aikaiset tapahtumat

"work-stress may have more pronounced effects on vagal tone during
recovery and restoration after work than during the actual work time
because low vagal tone during sleep was more predictive for mild
SB%%r;Tension than the values during work” (Vrijkotte et al. Hypertension




¢

JYVASKYLAN YLIOPISTO

TEKES

SYTY: Alustava Suositus

tyoterveyshuollon kayttomalliksi

Mittausjakson tulisi koostua 24 tunnin sykevdlimittauksesta,
sisdltden ty6ajan, vapaa-ajan, yon, sekd mielellddn
rentoutusjakson sopivassa kohdassa pdivdad (ilta?), ei
kuitenkaan intensiivisen liikunnan jdlkeen.

Konkreettisia kysymyksid sisdltdva pdivdkirja on parempi kuin
vapaamuotoinen, koska se ottaa huomioon tdarkeimmat
stressiin, kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavat
seikat; kriittiset kelloajat tdrkeitd (uni, tyéaika, vapaa-aika)

Tutkittavan olisi taustakysymysten lisdksi tdaytettdva sekad
pdivakohtaista ettd pitempiaikaista kuormittuneisuutta
selvittdvia kyselyitd

Kuormittumisen arvioinnissa on olennaista, onko palautumista
silloin, kun pitdisi olla: rentoutus, lepo, uni, viikonloppu.
Ammattilainen tarvitaan toistaiseksi tulkintaan ja palautteen
antoon
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JST4 OSATUTKIMUKSEN TUTKIMUSJAKSON KULKU
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Tutkimusmenetelmat:

- sykemittaus

- kyselylomakkeet

- kortisolimittaus syljesta

- verenpaineen mittaus

- vyotaron ymparyksen mittaus

Mittausajanjakso:
- 2,5 vrk sisaltaen
3 yota ja kaksi paivaa

jlki-
YO YO YO S
1. ilta 1. aamu 2. ilta 2. aamu 3.ilta | 3. aamu
-taytetaan
_|\ /L _I\ /I_ _I\ /I_ J\ /L jalkikateen
(palautus
Sykemittarin Aamu Aamu Aamu postitse viikon
asennus ja - verenpaine heti herattya - sylkinaytteet heti heréttya  -verenpaine heti ~kuluessa)
vyotaron - 1. aamun kysely -verenpaine heti heréttya herattya
ymparyksen lita -2. aamun kysely - 3. aamun kysely
mittaus _ 2 illan kysely llta - tyopaikalla tutkija
tyo- - sylkindyte nukkumaan mennessé - 3. illan kysely irrottaa sykemittarin
paikalla - verenpaine nukkumaan - verenpaine nukkumaan Ja ottaa vastaan
llta mennessa mennessa kyselyt, verenpaine-
-1. illan kysely mittarin ja sylkinaytteet
-verenpaine
nukkumaan
mennessa
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R Tyostressi nakyy unen aikaisessa
palautumisessa: myos unikysely

KULUNEEN YON UNIKYSELY

0. Menin nukkumaan kello
1. Nukahtaminen kesti arviolta n. minuuttia.

2. Arvelen herdnneeni yon aikana kertaa, jolloin olin valveilla noin __ minuuttia /kerta.
3. Nousin ylos vuoteesta kertaa yon aikana.

4. Her&sin aamulla kello
5
6

. Nousin ylos sangysta kello
. Koen nukkuneeni viime yona?
1 hyvin
2 melko hyvin
3 ei hyvin mutta ei huonostikaan
4 melko huonosti
5 huonosti

7. Nukuitko viime yona mielestasi riittavasti?
1 kylla 2en

8. Hairitsikd sykelaite untasi?

'{ 1 ei lainkaan 2 jonkin verran 3 paljon

TEKES
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'I Technologies

Mobile Cardiac Monitor.
Bluetooth® ECG and Activity Monitor

® EKG (300Hz), kiihtyvyys X,Y (75Hz) :
® Rekisterdintiaika 5 vrk

® Elektrodit, johdot, tallenninyksikko,
erillinen muistikortti, ladattava akku,
raataloity kantovyo

® Kaynnistyy ja sammuu painikkeesta

® Aloituskelloaika katsottava ulkoisesta
kellosta

® Tiedostojen siirto muistikortinlukijan
kautta

® Useita erillisia signaalin katselu- ja
kasittelyohjelmia

TEKES




Alive: asentojen tunnistustesti
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Alive: 5 vrk:n testi

Heart Rate
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