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FYSIOTERAPEUTTISELLA OHJAUKSELLA KOHTI
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Nykypaivan tydelamaa leimaavat usein kiire ja tuloksellisuus. TyOssakayvan vaeston
ikdantyessa paatoksentekijoilla on paineita nostaa elakeikdd ja tulevaisuudessa tyontekijaltéa
vaaditaan yha enemman. Tyota pitéisi tehdéa entista pidempéaan ja tehokkaammin, minka vuoksi
palautuminen tyén vaatimuksista on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkeaa.

Kehittamistydna tehdyn opinnaytetydn tavoitteena oli ohjata henkiléitd tunnistamaan
hyvinvointinsa kulmakivet ja sitd kautta edistdmaan hyvinvointiaan tyfssa ja vapaa-ajalla.
Opinnaytetydssa selvitettin  yhden tyborganisaation tyodntekijdiden stressitasoa Firstbeat
Technologies Oy:n Hyvinvointikartoituksen avulla. Ohjattavien (n=19) tydnkuva vaihteli
itsendisesta istumatydsta opetustython. Tutkimushenkildiden sykevalivaihtelua mitattiin kolmen
vuorokauden ajan Firstbeat Bodyguard -mittalaiteella, joka kerda tietoa fysiologisesta
palautumisesta. Samalta ajalta ohjattavat tayttivat paivakirjaa mittauspaivistaan. Naiden tietojen
perusteella laaditun Hyvinvointianalyysin pohjalta kaytiin henkilékohtaiset ohjauskeskustelut.
Keskustelujen tarkoituksena oli tiedottaa ohjattavalle mittaustuloksista ja saada héanet
fysioterapeuttisen ohjauksen eri ohjauselementtien, kuten terveysneuvonnan, avulla pohtimaan,
miten han voisi yllapitdd tai edistdd hyvinvointiaan itselleen sopivien keinojen avulla.
Hyvinvointianalyysien pohjalta tehtiin laadullista analyysia palautumiseen ja kuormittumiseen
vaikuttaneista tekijoista.

Tuloksena ilmeni, etta erilaisista paivan tapahtumista johtuen osalla ohjattavista ydnaikainen
palautuminen oli viivastynyt. Yksi merkittdva selitys talle oli alkoholin negatiivinen vaikutus
palautumiseen. Péivaaikaista palautumista esiintyi vaihtelevasti ja stressireaktioiden maara
suhteessa palautumiseen oli usean tapauksen kohdalla suuri. Lisdksi tuloksista ilmeni hyvan
fyysisen kunnon positiivinen vaikutus fysiologiseen palautumiseen myds stressaavien
tilanteiden yhteydessa.
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BETTER WELL-BEING AT WORK THROUGH
PHYSIOTHERAPEUTIC COUNSELLING

Nowadays employees should remain in the working life longer and they are required to be more
efficient. Working people are ageing and the politicians have a pressure to raise the retirement
age. Recovery from demands of work is extremely important to maintain a holistic well-being.

The purpose of this study was to examine the factors that had an impact on the stress levels of
the employees. The aim was to guide them to recognize the cornerstones of their well-being
and through counselling to improve their well-being at work and leisure

This bachelor’'s thesis was conducted as a research and a development work. The job
descriptions of the subjects (n=19) varied from independent, sedentary work to teaching. The
stress levels of the employees were measured by using a Firstbeat assessment, developed by
Firstbeat Technologies Ltd. The heart rate variability of the subjects was measured for three
days using Firstbeat Bodyguard monitor that measures information of physiological recovery.
During the measuring days subjects filled in a diary of their activities. Personal counselling
discussions were held based on this information. The focus of these discussions was to inform
the subjects of the outcomes of the assessment. The subjects were given physiotherapeutic
counselling to maintain or improve their personal well-being. The qualitative analysis was made
of the factors that had an impact on recovery and stress based on the Firstbeat assessments.

The result was that part of the subjects had delayed night time recovery. Alcohol was a major
declarative factor that had a negative impact on recovery. Daytime recovery varied
considerably and amount of stressors compared to recovery was high among many subjects.
Good physical fithness had a positive effect on physiological recovery, also in stressful
circumstances.
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1 JOHDANTO

Huomenna on taas maanantai ja edessa tyoviikko taynna tydelaman asettamia
paineita ja velvollisuuksia, stressaako? Tyo6ssakayvista henkilbista yli puolet
kertoo pitavansa tyotdan henkisesti rasittavana (Ylostalo 2007, 34). Tama kuu-
lostaa huolestuttavalta, kun yhteiskunnallisena tavoitteena on pidentédd tyossa-
olovuosia entisestaan. Taman vuoksi toimenpiteet tyontekijan kokeman hyvin-

voinnin edistamiseksi ovat erittéain ajankohtaisia ty0ssa jaksamisen tukemiseksi.

Tyontekijan selviytymisen tukeminen tyéeldman haasteista on otettu yhdeksi
Terveys 2015 -kansanterveysohjelman toimintasuunnaksi: "Sosiaali- ja terve-
ysministerio, tydministerio seka tydmarkkinajarjestot tehostavat kaynnissa ole-
via toimenpiteitd kansallisen lk&dohjelman mukaisesti siten, etta tybelaman vaa-
timukset voidaan sovittaa yhteen tyontekijoiden ikdantymisen seka fyysisen ja
psyykkisen toimintakyvyn kanssa. Valtio nayttaa itse mallia kehittamalla henki-
|6stopolitikkaa ja henkilostostrategioita henkiloston jaksamista tukevik-
si.”(Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 74.) Taltd pohjalta opinnaytetyon aihe
"Fysioterapeuttisella ohjauksella kohti parempaa tyohyvinvointia” on nykypaivan

tydelaman asettamiin vaatimuksiin suhteutettuna ajankohtainen ja tarpeellinen.

Tyota ja vapaa-aikaa ei voida taysin erottaa toisistaan. Nain ollen hyvinvointi
tydssa on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tyon haasteet, kiire ja vaatimuk-
set vaikuttavat oleellisesti vapaa-ajan jaksamiseen ja vapaa-ajan tapahtumat
puolestaan toimimiseen tydelamassa. Tassa opinnaytetydssa kasitellaan tyo- ja
vapaa-ajan muodostamaa kokonaisuutta kiinnittden huomiota kuormittumisen

tunnetta aiheuttaviin tekijéihin ja niista palautumiseen.

Osana Turun ammattikorkeakoulun KoVa Duuni -hanketta toteutuvan opinnay-
tetyon tarkoituksena on tietotyontekijoista (n=19) koostuvan tutkimusryhméan
hyvinvoinnin selvitys. KoVa Duuni -hankkeen pyrkimys on edistaa tyohyvinvoin-
tia yksilo-, yhteiso- ja organisaatiotasolla, joista taman kehittamistyona tapahtu-
van opinnaytetyon kiinnostus kohdistuu yksildtason toimenpiteisiin. Opinnayte-

tyon tavoitteena on fysioterapeuttiseen ohjaukseen perustuen ohjata tutkimus-
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joukon henkil6ita pohtimaan omaan hyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoitd seka
mahdollisia toimenpiteitd hyvinvointinsa edistamiseksi. Tarkoituksena on olla

mukana tutkimushenkildiden muutosprosessissa.

Hyvinvointikartoitus seka siihen liittyva fysioterapeuttinen ohjaus toteutetaan
Firstbeat Technologies Oy:n kehittdma& Hyvinvointianalyysia hyddyntaen. Hy-
vinvointianalyysi on sykevalivaihteluun perustuva menetelma stressin ja palau-
tumisen seka tyon kuormituksen arviointiin ennaltaehkaisevassa terveydenhuol-
lossa (Firstbeat Technologies 2011, 6). Tutkimuksissa on todettu, etta sykevali-
vaihtelu pienenee stressaavan tilanteen, kuten koetilanteen, aikana (Melillo ym.
2011). Suuri sykevalivaihtelu puolestaan on yhdistettavissd sopeutumiseen ja
hyvaan terveyteen (Firstbeat Technologies 2011, 29). Tutkimuksen mukaan
tekijoita, joilla voi vaikuttaa autonomisen hermoston toimintaan sykevalivaihte-
lua kasvattavasti, ovat liikunta, sosiaalinen tuki, uskonnollisuus, meditaatio tai
jooga, normaali unenaikainen palautuminen, painonpudotus, tupakoinnin lopet-

taminen ja stressin lievittdminen (Chevalier & Sinatra 2011, 20).

Ty6pahoinvointiin, stressiin, kiireeseen, tyduupumukseen, tyon epavarmuuden
lisdantymiseen ja sairauspoissaoloihin liittyvia tekijoita on tutkittu paljon. Kuiten-
kin nakokulma on paljolti tydpahoinvoinnin ilmenemisessa, ei siihen vaikuttami-
sessa tai tyohyvinvoinnin edistamisessa. (Rauramo 2008, 16.) Tassa kehitta-
misty0ssa ohjattavien ohjauksen perusta on voimavarakeskeisyydessa. Erilaisia
fysioterapeuttisia ohjauselementteja, kuten terveysneuvontaa hyodyntamalla
autetaan ohjattavaa l6ytdmaan omasta arjestaan juuri ne tekijat, joiden avulla
han voi yllapitdd omaa hyvinvointiaan. Voimavarakeskeisyyden lisaksi ohjauk-
sessa korostetaan dialogista vuorovaikutusorientaatiota. Dialogisessa vuorovai-
kutusorientaatiossa ohjaajan ja ohjattavan pyrkimyksen& on vastavuoroinen ja
tasapainoinen tyoskentely, jossa ohjaaja toimii ohjattavan tukijana ja asiantunti-
jana tukien ohjattavan omaa paatoksentekoa, valintoja ja ratkaisuja (Vanska
ym. 2011, 51, 58, 60).
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2 YKSILON TYOHYVINVOINNIN KARTOITUS

2.1 Tybhyvinvointi osana yksilon elamaa

Parhaimmillaan ty6 on yksi ihmisen hyvinvoinnin tarkeimmista lahteista, pa-
himmillaan voimavarat loppuun vieva (Rauramo 2008, 9). Tydhyvinvointi koos-
tuu tyontekijasta, tyostd, tydyhteisosta ja johtamisesta. Optimaalisessa ty6hy-
vinvoinnissa néaiden suhteet ovat tasapainossa keskenaan. Yksi malli esittda
tydhyvinvoinnin olevan positiivista tydelaméan laatua. Se ei kuitenkaan aina ole
iloa ja onnellisuutta, vaan tydyhteison pitad myos kestdé normaaleja vaikeuksia,
jotka kuuluvat jokapaivaiseen elamaan. (Kaivola ym. 2007, 128-129.) Tassa
kehittAmistytssa keskitytaan tydhyvinvoinnin selvittamiseen ja kehittdmiseen
yksilétasolla.

Tyb6hyvinvointia voidaan tarkastella Maslowin tarvehierarkian portaiden mukaan,
joissa ihmisen tarpeet lahtevat liikkeelle fysiologisista perustarpeista. Tyohyvin-
voinnin portaissa alimmalla tasolla ovat terveys, fyysinen kunto ja jaksaminen.
Toinen porras sisaltaa tyopaikan henkisen ja fyysisen turvallisuuden seka tyon
jatkumisen turvallisuuden. Seuraavaksi portaaksi tulevat tydyhteisoon liittyvat
asiat, taman jalkeen oma osaaminen ja arvostus, lopuksi oman tyon kehittami-
nen. (Otala 2003, 28-29 .) Tasséa tydssa tarkastellaan erityisesti alimman tason
portaita. Terveys ja fyysinen kunto vaikuttavat sykkeeseen ja sykevdlivaihte-

luun, joiden avulla voidaan tarkastella stressia ja palautumista.

Ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, jota on tarkasteltava kokonai-
suutena myos tyohyvinvoinnista puhuttaessa. Tyon merkitys osana elamaa on
jokaiselle henkilokohtainen, taméan takia ei ole hyva erotella ihmisen "tyémin&a”
ja "yksilominaa”. Muutos tydssa voi vaikuttaa ihmisen muihinkin elaman osa-
alueisiin ja toisin pain. (Otala 2003, 28.) Koska tassa kehittdmistydssa tarkastel-
laan tietotyontekijoiden tydhyvinvointia, tulee naihin asioihin kiinnittéa huomiota

jo mittausta tehdessa ja hyvinvointiraportteja analysoidessa.
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2.2 Palautuminen osana hyvinvointia

Ty6hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen kannalta oleellista on riittava palautumi-
nen paivanaikaisista rasitteista. Tassa tyossa tarkastellaan palautumiseen vai-
kuttavia tekijoita seka keinoja tasapainoisen arjen saavuttamiseen ja yllapitami-

seen.

Palautumista voidaan tarkastella fyysisesta ja psyykkisestd ndkdkulmasta. Ih-
misen rasittaessa elimistéd, se joutuu epatasapainotilaan. Talldin tarvitaan pa-
lautumisprosesseja, kuten lepoa, ravintoa ja erilaisia huoltotoimia. Kun palau-
tuminen ja fyysinen rasitus ovat tasapainossa, kunto kehittyy. Fysiologisesti va-
syminen tarkoittaa kyvyttomyytta tai vaikeutta yllapitdd normaaleja voimavaroja,
kun taas neuropsykologisesti uupuminen tarkoittaa henkisten voimavarojen uu-
pumista. (Kataja 2003, 40, 176-177.) Rasituksesta palautumista tulisi vuoro-
kauden aikana olla yhteensa seitseman tuntia, jotta elimistd ei ylikuormitu. Jos
yOnaikainen palautuminen ei ole riittavaa, paivan aikana tulisi olla palauttavia
jaksoja. (Firstbeat Technologies 2011, 23.) Tybuupumuksesta karsivien palau-
tumista edistavat esimerkiksi suoritustasoltaan matala liikunta, rentoutusmene-
telmat seka mielikuvaharjoitukset (Kataja 2003, 40, 176-177).

Neuropsykologista ja fysiologista uupumista voidaan mitata mittareilla. Sen si-
jaan tyduupumus on subjektiivinen kokemus, jota ei objektiivisesti voida mitata
(Kataja 2003, 176-177). Sykevalivaihtelun mittaukseen ja paivakirjaan perustu-
van mittausmenetelman avulla voidaan kuitenkin tarkastella yksilon tyo- ja va-
paa-ajan aikaista stressitasoa ja palautumista, mistd voidaan saada suuntaa
antavia tietoja mahdollisesta ty6uupumisesta (Firstbeat Technologies 2011, 6).
Tassa kehittdmistydssa kaytetddn yhtend mittarina tata Firstbeat Technologies
Oy:n kehittaméaa tyokalua.

Uni on yksi tarkeista tekijoistd palautumisen edistdmisessa ja vireyden saate-
lyssa (Kataja 2003, 178). Unen aikana elimisto korjaa ja rakentaa itseaan, kun
taas univaje heikentad vastustuskykya (Harma & Sallinen 2004, 45). Stressire-
aktiot muuttavat unen laatua ja rakennetta; syvan unen osuus vahenee ja val-

veen osuus lisdantyy (Harméa & Sallinen 2004, 70).
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2.3 Stressi ja tyokiire subjektiivisena kokemuksena

Stressilla tarkoitetaan ihmisen reaktioita h&dnen voimavarojaan kuluttaviin tapah-
tumiin. Nama voivat olla niin fysikaalisia, kemiallisia kuin psyykkisidkin rasituk-
sia. (Niedstedt ym. 2009, 404.) Ulkoinen ymparisto vaikuttaa siihen, miten yksild
kokee stressin. Taméa taas vaikuttaa ihmisen positiivisiin tai negatiivisiin reakti-

oihin ja edelleen terveyteen ja sairauteen (Ahola ym. 2006, 194).

Stressin liittyminen tyohon voi tulla esille esimerkiksi silloin, kun tydn maara ylit-
taa tyontekijdn voimavarat. Toisaalta taas tyontekijalla voi olla odotuksia ja ta-
voitteita, joihin ty0 ei taas vastaa odotusten mukaisesti. (Ahola ym. 2006, 194.)
Usein kiire tydssa ja stressi liitetdan toisiinsa. Kuitenkin osa ihmisista tydskente-
lee tehokkaasti vasta pienen paineen alaisena. Tasta syysta kiire ei aina ole
negatiivinen asia. Osa kokee saavansa tyydytysta, kun on selvinnyt stressaa-
vasta tilanteesta ja saattaa tamankin takia jarjestaa itselleen kiiretta, esimerkiksi
tehda tyotehtavat mahdollisimman viimetippaan. (Helske 2001, 21-22.)

Stressin kokemisessa on suuria yksilollisia vaihteluita. Vaikka kahdella ihmisella
olisi yhta paljon kiiretta, stressitaso voi olla hyvin erilainen. Usein kiiretta sieta-
vat ihmiset ovat organisoineet tehtavansa ja aikataulunsa paremmin. Ei siis ole
kyse siita, ettd he kestaisivat enemman stressia kuin muut, vaan sama maara

tehtavia tuottaa heille vAhemman stressia kuin muille. (Helske 2001, 23.)

Lyhytkestoinen stressi koetaan yleensa positiivisena ja se saa ihmisen ponnis-
telemaan. Kuitenkin voimakas lyhytkestoinen tai pitkittynyt stressi johtaa stressi-
reaktioon tai -oireisiin, joiden voimakkuutta ihminen saatelee erilaisilla stressin-
hallintakeinoilla. Naita keinoja ovat esimerkiksi stressitekijoiden muuttaminen,
tunnekeskeiset ja stressia lievittvat keinot, yritys kestaa tilanne, ennaltaeh-
kaisevat keinot seka ylipaataan elamaan liittyvat ajatukset. (Kanninen ym. 1998,
243.) Tassa kehittamistydssa pyritaan ohjaamaan ohjattavia naista stressinhal-
lintakeinoista ne, jotka heille itselleen sopivat parhaiten. Toisille hyvia keinoja
voivat olla ty6n ja vapaa-ajan aikatauluttaminen, toisille taas liikunta voi olla kei-

no hallita stressia.
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Subjektiivisia kokemuksia voidaan mitata Visual Analogue Scalen (VAS) avulla.
VAS on vaakasuora vasemmalta oikealle kulkeva 100 mm pitka jana, jolle hen-
kilo merkitsee pisteen, joka kuvastaa senhetkista tilaa kysyttavasta asiasta. Ja-
nan molemmissa paissa on tunnetilaa kuvaavat ilmaukset, jotka esittavat tois-
tensa vastakohtia. VAS -jana on kaytetty mittari kivun arvioinnissa. Janan vasen
reuna kuvastaa kivutonta tilaa ja oikea reuna erittéain voimakasta kipua. (Gould
ym. 2001, 706.) Tassa tytssa mittaria (lite 1) kaytetd&n stressin subjektiivisen
kokemisen mittaamiseen. Seuraavassa kuvassa 1 on tdssd opinnaytetydssa

kaytetty VAS -jana.

Eilainkaan Hyvin
stressaantunut stressaantunut

Kuva 1. Kokemuksellisen stressin VAS -jana.

2.4 Sydamen toiminta yksil6llisessa stressin arvioinnissa

Kehittamisty0ssa kaytettava Firstbeat -mittari perustuu autonomisen hermoston
toiminnan tarkasteluun sykevélivaihtelua mittaamalla. Sykevalivaihtelua mittaa-

malla saadaan epasuorasti tietoa yksilon stressitasosta ja palautumisesta.

2.4.1 Sykevalivaihtelu osana elimiston toimintaa

Sydéan toimii itsenaisesti sen oman sahkdisen saatelyjarjestelméansé avulla. Osa
sydanlihassoluista on erikoistunut séhkoisen &arsykkeen muodostamiseen ja
kuljettamiseen. Tama muodostaa sydamen johtoratajarjestelmén, jonka ansios-
ta sahkoinen arsyke (impulssi) leviaa kaikkialle sydanlihassoluihin aiheuttaen
sydamen supistumisen. (Leppaluoto ym. 2008, 150-152.)

Oman sahkoisen saatelyjarjestelmansa lisdksi sydamen toimintaa saadelldan
autonomisen hermoston avulla. Autonominen hermosto jaetaan parasympaatti-
seen ja sympaattiseen hermostoon. Niiden avulla elimist6 saatelee kaikkia tah-
dosta riippumattomia elintoimintoja, kuten sydamen toimintaa. Parasympaatti-
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sen hermoston vaikutuksesta sydamen syke harvenee, kun taas sympaattinen
hermosto kiihdyttaa sykettd. Parasympaattinen hermosto vaikuttaa sydamen
lydntitiheyteen enemman lepotilassa ja sympaattinen hermosto puolestaan rasi-
tustilassa. (Leppaluoto ym. 2008, 411-412.)

Sydamen syke ei ole koko ajan tismalleen samanlainen. Sydamen lydntien va-
lissa kuluva aika vaihtelee. Tata ilmiota kutsutaan sykevalivaihteluksi (RMSSD).
(Laitio ym. 2001, 249-250.) Sykevalivaihtelu tarkoittaa ajan vaihtelua perakkais-
ten sydadmenlydntien valissa ja se on padasiassa riippuvainen sykkeeseen vai-
kuttavasta ulkoisesta saatelysta. Sykevadlivaihtelun ajatellaan kuvastavan sy-
damen kykya sopeutua muuttuviin olosuhteisiin vastaamalla nopeasti odotta-
mattomiin &arsykkeisiin. (Rajendra Acharya 2006, 1031.) Joissakin lahteissa,
kuten Laitio ym. 2001, sykevalivaihtelulle kaytetadn synonyyminé termia syke-
vaihtelu. Tassa opinnaytety6ssa kaytetddn asian ymmarrettavyyden ja selkey-
den vuoksi systemaattisesti termid sykevalivaihtelu puhuttaessa sydamen lyon-

tien valisen ajan vaihtelusta.

Sykevalivaihtelua sdadellaan tarkasti ja siihen vaikuttaa laaja joukko erilaisia
tekijoitda. Parasympaattisen ja sympaattisen hermoston tasapaino on yksi téar-
keimmista sykevdlivaihtelun saatelytekijoista. Namé hermostot toimivat koko

ajan vuorovaikutuksessa kesken&an. (Laitio ym. 2001, 249-250.)

Seuraamalla sydamen sykevdlivaihtelua voidaan epasuorasti tutkia autonomi-
sen hermoston toimintaa (Laitio ym. 2001, 249-250). Sykevalivaihteluanalyysin
avulla voidaan liséksi arvioida yleistd sydamen terveydentilaa seka autonomi-
sen hermoston vaikutusta sydamen toiminnan séatelyssa. Sydamen sykevali-
vaihtelun maara antaa tietoa hermostollisen saatelyn toiminnasta ja sydamen

reagointikyvysta ulkoisiin arsykkeisiin. (Rajendra Acharya 2006, 1031-1032.)

Sydamen sykevadlivaihtelussa on yksil6llisid eroja. Yleisesti ottaen sykevalivaih-
telua vahentavia tekijoita ovat ikdantyminen, stressi, korkea verenpaine, diabe-
tes ja kielteiset tunteet, kuten viha ja ahdistus. Suuri sykevdlivaihtelu puolestaan
kuvastaa hyvaa terveytta ja se voidaan liittd&a positiivisiin tunteisiin, kuten iloon

ja rakkauteen. (Firstbeat Technologies 2011, 29-30.) Lisaksi on tutkittu, ett&
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musiikin kuuntelu vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon sykevalivaihtelua

kasvattamalla (Urakawa & Yokoyama 2005, 215).

2.4.2 Hyvinvoinnin tarkastelu Firstbeat -menetelmalla

Firstbeat Technologies Oy on kehittanyt tytkalun hyvinvointianalyysin tekemi-
seen (Firstbeat Technologies 2011, 6). Firstbeat -menetelma on tutkimuksissa
osoitettu kayttokelpoiseksi tyon kuormittavuutta arvioidessa (Hyrkkdnen & Var-
tiainen 2009; Hyrkk&dnen ym. 2011). Menetelmalla voidaan mitata stressia ja
palautumista, energiankulutusta, liikunnan vaikuttavuutta ja tydon kuormittavuut-
ta. Sen avulla voidaan my0s vaikuttaa ennaltaehkaisevaan terveydenhuoltoon.
Firstbeat -menetelma perustuu syddmen sykkeen analyysiin ja erityisesti syke-
valivaihteluun, jonka avulla voidaan seurata elimiston fysiologisia reaktioita. Hy-
vinvointianalyysin avulla yksilon on helpompi I0ytaa itselle sopivia tapoja hallita
stressia, likkua oikein ja suhteuttaa tyon kuormitus ja palautumisen tarve. Mit-
tauksesta saatuja tulosraportteja voidaan kayttaa apuvalineena asiantuntijan
kanssa kaytavassa keskustelussa. (Firstbeat Technologies 2011, 6.)

Mittaukset suoritetaan Firstbeat Bodyguard -syketallentimella, joka tallentaa
iholle kiinnitettavien elektrodien avulla tarkasti sydamen sykevalivaihtelun. Mit-
tauksen aikana ohjattava tayttda mittauspaivakirjaa (lite 3), johon merkitaéan
uni- ja tyojaksojen lisdksi muun muassa palauttavat ja stressaavalta tuntuneet
tilanteet seka alkoholi- ja ladkeannokset. Paivakirjamerkinnat syventavat mitta-

rilla saatujen tulosten tulkintaa. (Firstbeat Technologies 2011, 8-9.)
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3 FYSIOTERAPEUTTISELLA OHJAUKSELLA KOHTI
MUUTOSTA

3.1 Néakokulmia vuorovaikutukselliseen ohjaukseen

Ohjaaminen on vuorovaikutusta ohjaajan ja ohjattavan valilla (Vanska ym.
2011, 15-16, 35.) Tassa kehittamistydssa ohjattavien ohjauksella on tarkea roo-
li tavoitteiden saavuttamisessa. llman ohjausta, pelkkien mittaustulosten avulla
ohjattavat eivat valttamatta paasisi alkuun muutoksessa hyvinvoinnin edistami-

seksi tai edisty jo kaynnistyneessd muutosprosessissaan.

Ohjaamista voidaan lahestya konstruktiivisesta naktkulmasta. Taman nakokul-
man mukaan ohjauksessa keskeistd on asiakkaan oppiminen ja asiakkaan
asema aktiivisena tiedon prosessoijana. Siksi ohjauksessa tavoitellaan asiak-
kaan itseohjautuvuutta seka ohjataan asiakasta suhteessa taman omiin tavoit-
teisiin ja toimintaan. (Vanska ym. 2011, 22.)

Vuorovaikutusta ohjaustilanteessa on selvitetty tarkastelemalla seka verbaalista
ettd ei-verbaalista toimintaa. TAman toiminnan avulla ohjaaja ja ohjattava valit-
tavat toisilleen viesteja, mika usein tapahtuu spontaanisti ja tiedostamatta. Ei
kuitenkaan ole yhdentekevad, miten naita viesteja valitetaan, silla ne vaikuttavat
vuorovaikutustilanteen rakentumiseen. Ohjaajalle on olemassa erilaisia tytkalu-
ja, joiden avulla han voi vaikuttaa ohjaustilanteen etenemiseen. Yksi keino
suunnata ohjaustilanteen kulkua ja siirtdd puheenvuoroa ohjattavalle, on esittaa
hanelle kysymyksia. Taitava ohjaaja osaa asettaa kysymyksia siten, ettd ne aut-
tavat ohjattavaa pohtimaan itse omaa tilannettaan. (Vanska ym. 2011, 36-39.)

Ohjauksen vuorovaikutusta voidaan tehostaa kysymysten liséksi monien mui-
den kielellisten keinojen avulla. Ohjaaja voi esimerkiksi poimia ohjattavan pu-
heesta erilaisia avainlausumia, joihin han voi perustaa oman nakokulmansa.
Tarke&é ohjauksessa on tarkistaa, etta on tulkinnut oikein ohjattavan kertoman.

Ohjattavaa voidaan pyytaa myods selventamaan ja tarkentamaan kertomiaan
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asioita, jolloin asian merkitys tarkentuu myo6s ohjaajalle. Kohdentamisen avulla
ohjaaja voi poimia ohjattavan puheesta asioita, joihin ohjaaja haluaa asiakkaan
kiinnittavdn huomiota. Yhteenvedon avulla voidaan koota ohjauskeskustelussa
esille tulleet tarkeat asiat. Olennaista on myds ohjattavan kannustaminen ja
rohkaiseminen. Tama vaatii ohjaajalta taitoa olla intensiivisesti lasna keskuste-
lussa seka loytaa asiakkaan kertomasta asioita, jotka taman asiakkaan kohdalla
voisivat olla kannustavia. (Vanska ym. 2011, 40-43.)

Ohjaustilanteelle on méaritelty kolme erilaista vuorovaikutusorientaatiota: asian-
tuntijakeskeinen-, asiakaskeskeinen- ja dialoginen vuorovaikutusorientaatio.
Asiantuntijakeskeisessa mallissa ohjaaja on asiantuntija, joka johdattelee ohja-
uksen ja keskustelun kulkua haluamaansa suuntaan. Tarkoituksenmukaisena
tallaista mallia voidaan pitaa tilanteissa, joissa ohjattava on itse kykeneméaton
ottamaan vastuuta tilanteestaan tai tilanteissa, joissa ohjattava haluaa ohjaajan
toimivan auktoriteettiasemassa. Asiakaskeskeisessa vuorovaikutusorientaatios-
sa sen sijaan ohjaus rakentuu ohjattavan haluamalla tavalla keskittyen hé&nen
nakemyksiinsa, kokemuksiinsa ja tarpeisiinsa. (Vanska ym. 2011, 50-60.)

Kaikkein suositeltavimpana mallina edella mainituista kolmesta mallista pide-
tdan dialogista vuorovaikutusorientaatiota. Siina kaiken perustana on molem-
minpuolinen kunnioitus ja kuuntelu. Tassa mallissa ohjaaminen tapahtuu yhteis-
tydsséa ohjattavan ja ohjaajan valilla. (Vanska ym. 2011, 50-60.) Kahden ihmi-
sen valisessa vuorovaikutuksessa on kyse vastavuoroisuudesta, jossa molem-
mat osapuolet vaikuttavat toiseen (Buber 1999, 164-165). Fysioterapiassa te-
rapeutin rooli on kuunteleva, jolloin han voi dialogisuuden avulla saada selville
kuntoutujan motivaatiotekijoitd seka erilaisten asioiden, kuten liikunnan, merki-
tyksia kuntoutujan elaméassa ja kokemuksissa (Talvitie ym. 1999, 30, 33). Dialo-
gisen tyoskentelymallin toteutuminen vaatii ohjaajalta taitoa soveltaa edella
mainittuja kielellisia tyokaluja ohjauksessaan. (Vanska ym. 2011, 50-60.) Kes-
kustelussa tulee pyrkid tilanteeseen, jossa kuuntelija tarkastelee asioita kuun-
neltavan nakokulmasta. (Heikkila & Heikkila 2001, 112.) Ohjauskeskusteluissa
tarkoituksena on kayttaa tata vuorovaikutusorientaatiota rohkaisemaan ohjatta-

via muutokseen sisdisen motivaation kautta.
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Ohjauksen suunnittelussa voidaan kayttda Talvitien ja kumppaneiden (1999,
91-92) esittama& mallia ohjauksen etenemisestd, jossa lahtokohtana ovat kun-
toutujan odotukset, asenteet ja oppimisedellytykset. Seuraavassa kuviossa 1
esitetdan vaiheet ohjauksen etenemiseen, jota tassa tyossa kaytetddn pohjana

ohjauksen suunnittelussa.

1. Ohjattavan tavoitteet ja odotukset
- dialogi ohjaajan ja ohjattavan valilla

2. Toimintakyvyn ja tapojen tunnistaminen
- mittausten ja ohjattavan henkilokohtainen kokemus

3. Toiminnan kriittinen tarkastelu
vhdessa fysioterapeutin kanssa
- tutkitaan oman elaman kuormittavuutta ja kielteisid vaikutuksia

4. Uusien toimintatapojen etsiminen
- yksil6lliset ratkaisut eldmantapamuutokseen mahdollistamiseen

5. Edistymisen arviointi ja seuraaminen
- ohjattava oppii tunnistamaan toimintakykynsa muutokset

Kuvio 1. Ohjauksen eteneminen.

Ohjaustilanteen sisaltd voidaan myds jakaa erilaisiin elementteihin. Elementit
ovat sidoksissa toisiinsa ja niitd ovat tiedon antaminen, neuvonta, konsultaatio,
terapia ja oppiminen. Eri elementit ovat ohjauksessa vallallaan tilanteista riippu-
en. (Vanska ym. 2011, 19.) Fysioterapeutti kayttaa tydssaan terveysneuvontaa
ohjatessaan asiakasta h&nen elaméanhallintaan liittyvissa asioissa, kuten stres-
sid aiheuttavien tilanteiden kasittelemisessa. (Talvitie ym. 1999, 91.) Tassa
tyossa fysioterapeuttinen ohjaus perustuu edella mainittuun ohjauskeinoon. Li-
saksi ohjattavien ohjauksessa muutoksen tukemisena hyddynnetdan Prochas-
kan ja DiClimenten kehittdmaa muutosvaihemallia, jonka mukaan muutos kayt-
taytymisessd on monivaiheinen prosessi (Prochaska ym. 1992, 103-104).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Elina Huusko, Heli-Maija Koukkari, Mari Laine, Sanna Lahteenoja



18

3.2 Harkinnasta pysyvaan muutokseen

Prochaskan ja DiClimenten vuonna 1982 kehittdmd muutosvaihemalli siséltaa
viisi kohtaa: esiharkinta, harkinta, valmistautuminen, toiminta ja vyllapito
(Prochaska ym. 1992, 103-104). Ty6hyvinvoinnin kartoituksessa ohjattavia oh-
jataan loytamaan itse ratkaisukeinoja mahdollisen muutoksen kaynnistamiseksi
tai etenemiseksi ja oman hyvinvoinnin tukemiseksi. Mikéli ohjattava ei itse |0yda
keinoja muutoksen kaynnistamiseen, voidaan keskustellen etsia merkityksellisia
voimavaroja ja mahdollisuuksia ohjattavan omasta elamasta. Haasteena on
selvittaa, missa muutosvaihemallin vaiheessa ohjattava talla hetkell&a on, jotta
henkildd voidaan ohjata eteenpain muutoksessa.

Ensimmaisessa vaiheessa ihminen ei viela tiedosta muutoksen tarvetta, vaikka
muut ihmiset nakisivatkin sen selvasti. Vaikka henkild yrittaisikin muiden painos-
tuksesta tehda muutosta, han usein palaa vanhaan nopeasti. Harkintavaihees-
sa ihminen tulee tietoiseksi muutoksen tarpeesta ja harkitsee ryhtymista siihen,
muttei viela toiminnassa aloita muutosta. Usein ihmiset voivat jadda tahan vai-
heeseen pitkéksikin aikaa. Tata vaihetta kuvaa ilmaisu: minulla on ongelma ja
olen ajatellut, etta minun pitaisi tehda sille jotakin. (Prochaska ym. 1992, 103—
104.)

Valmistautumisvaihe sisaltaa paatbksen muutoksesta. Tassa vaiheessa yhdis-
tyvat aikomus ja kayttaytyminen. Kayttaytyminen muuttuu pienin askelin ja tas-
sa vaiheessa ihminen kokeilee uusia toimintatapoja. Esimerkiksi tupakoinnin
lopettamisessa yksi askel voi olla se, ettd polttaa paivassa viisi tupakkaa va-
hemman kuin ennen muutoksen aloittamista. (Prochaska ym. 1992, 103-104.)

Toimintavaiheessa ihminen muokkaa kayttaytymistaan, kokemaansa ja ympa-
ristba selvittaakseen ongelmansa. Tassa vaiheessa muutokset ovat ilmeisim-
mat. Riippuvuutta aiheuttavan tavan muuttaminen vaatii usein tietyt kriteerit,
kuten pidattaytymisen. lhmisen luokitellaan olevan toimintavaiheessa, kun han
on onnistuneesti saanut aikaan muutoksen, joka kestdd paivasta kuuteen kuu-

kauteen. Tupakoinnin vahentadminen tai vAhemman nikotiinia siséltavan tupakan
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polttaminen valmistaa ihmista toimintavaiheeseen, mutta silloin héan ei ole viela

onnistunut toimintavaiheessa. (Prochaska ym. 1992, 103-104.)

Yllapitovaihetta kuvaa pysyva kayttdytymisen muutos ja repsahduksen valtta-
minen. Tassa vaiheessa ihminen vahvistaa toimintavaiheessa kokeiltuja keinoja
seka tyoskentelee repsahduksen valttdmiseksi. Perinteisesti on ajateltu, etta
yllapitovaihe on pysyva tila. Se on kuitenkin muutoksen jatkamista, eika pysy-
vaa kayttaytymisen muutosta saavuteta hetkessd, vaan usein vasta monen

kuukauden yllapitovaiheen jalkeen. (Prochaska ym. 1992, 103-104.)

3.3 Motivaatio muutoksen taustalla

Motivaatiopsykologia auttaa ymmartamaan, miksi ihmiset toimivat tietylla tavalla
ja miksi ihminen valitsee juuri tiettyja asioita. Muutokset elaméasséa pohjautuvat
yleensa erilaisiin motiiveihin ja niiden pohjalta tehtyihin paatéksiin. On olemassa
erilaisia motivaatioteorioita. Fysiologiaan pohjautuvassa motivaatioteoriassa
motiivina on elimistosta tulevat tarpeet, kuten nalka ja jano. Psykoanalyyttinen
teoria pohjautuu myds fysiologisten tarpeiden tyydyttamiseen sek&a mielihyvan
saavuttamiseen. Psykoanalyyttisessa teoriassa ajatellaan myds lapsuudensuh-
teiden vaikuttavan mydhemmin tehtdviin valintoihin ja motivaatioon. Beha-
viorismiin perustuvassa teoriassa taas keskitytddn palkitsemiseen. Kun henkild
saa palkinnon jostain asiasta, todennékoisesti han tulee jatkamaan toimintaa.
(Nurmi & Salmela-Aro 2002, 10-12.)

Nurmen ja Salmela-Aron kirjassa (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 16-17) kerrotaan
Decin ja Ryanin teoriasta, jossa tarkastellaan motivaatiota ulkoisten arsykkei-
den sijaan sisdisen motivaation kautta. Aluksi motivaationa voi olla ulkoinen
saately, mutta myohemmin toiminta voi tulla sisaisen motivaation ohjaamaksi.
Esimerkiksi, kun lapsi aloittaa jalkapalloharrastuksen, tavoitteet voivat ensin
tulla joko vanhemmilta tai valmentajalta. Kehityttyd&an lapsi kokee toiminnan
mielekkdana ja palkitsevana, jolloin han itse haluaa kehittya ja alkaa arvostaa
jalkapalloa ja liikuntaa. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 16-17.) Fysioterapeuttinen

ohjaus voi myds perustua Decin ja Ryanin teoriaan motivointikeinona. Kuntou-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Elina Huusko, Heli-Maija Koukkari, Mari Laine, Sanna Lahteenoja



20

tuksen ja muutosprosessin kaynnistajana toimii fysioterapeutti. Henkilon kuntou-
tuessa han huomaa itsekin positiivisen muutoksen, jolloin han jatkaa kuntoutus-
ta omasta sisdisestd motivaatiostaan kasin. Nain fysioterapeutti toimii muutos-

prosessin kaynnistajana.

Sisainen motivaatio on lahtoéisin ihmisen omista kiinnostuksenkohteista ja halus-
ta tehd& asioita. Kun tehtava asia on ihmiselle mielekasta, palkitsevaa ja haas-
tavaa, han ei tarvitse toimintaan ulkoisia palkintoja tai motivaatiokeinoja. Henki-
6 saa tyydytystd toiminnasta ja toiminta itsessdaan on palkitsevaa. (Niittamo
2002, 41, 109.) Kontekstuaalisen tavoiteteorian mukaan ihminen asettaa tavoit-
teensa vertailemalla motiivejaan ympariston luomiin mahdollisuuksiin (Nurmi &
Salmela-Aro 2002, 16-17). Tama tulee ottaa huomioon tavoitetta asettaessa,
jotta asiakas ei koe ymparistdn rajoittavan tavoiteltavaa asiaa.

Ulkoisten palkkioiden liittaminen tyohon, joihin liittyy sisdistd motivaatiota, hei-
kentdd koettua sisaistd motivaatiota. Palkkioita saadessa itsesdatelyn tunne ja
halu tehda toitd vahenee ja tyotmotivaatio muuttuu ulkoa ohjautuvaksi. Siséi-
seen motivaatioon voi vaikuttaa lahinné palautteen kautta esimerkiksi esimies,
asiakas tai kollegat. (Vartiainen & Nurmela 2002, 196.) Siten esimerkiksi ohja-
ustilanteessa saatu palaute hyvinvointialan asiantuntijalta voi kasvattaa sisaista

motivaatiota elamantapamuutokseen.

Motivaatio voidaan myos jaotella tunne- ja tietoperédiseen motivaatioon. Jaottelu
on samankaltainen kuin sisaisessa ja ulkoisessa motivaatiossa. Usein pelkka
tunneperainen motivaatio ei riita tehokkaan toiminnan aloittamiseen, vaan pitaa
olla myQ@s tietoa ja tavoitteita, jotta toiminta aloitetaan. Tunneperdinen motivaa-
tio kertoo lahinna, mita ihminen haluaa ja ajattelee. Toiminnan aloittamiseen
tarvitaan lisaksi tunneperdisen motivaation ohjautuminen tiedolliselle puolelle.
(Niittamo 2002, 45-47.)

Ihminen arvostaa ja pitaa tarkeana sita, etta pystyy itse vaikuttamaan elamaan-
sa. Sisainen motivaatio on suurimmillaan, kun asiakas kokee itseméaéaradamisen
tunnetta ja kyvykkyytta elamassa ja suoritetussa tehtavassa. Asiakkaan tulee

voida osallistua itse paatoksentekoon ja tavoitteen asetteluun ja paattaa itse
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keinot siihen paasemiseksi. Asiantuntijan tehtdva on auttaa konkretisoimaan
tavoitteita ja asiakkaalle tarkeitéa asioita sek& kannustaa positiiviseen muutok-
seen. Potilas yleensa itse tietdd, mika hanelle on parhaaksi ja mitka juuri hanen
resurssit ovat. (Anglé 2010, 2692—-2695.)
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4 KEHITTAMISTYON TOTEUTTAMINEN

4.1 Kehittamistyon tehtava ja tavoitteet

Taméa opinndytetyonad toteutuva kehittamistyd tehdaan osana KoVa Duuni -
hanketta, jonka tarkoituksena on eri keinojen avulla edistaa tydhyvinvointia yksi-
[6-, yhteis6- ja organisaatiotasolla. Kehittamistydssa tarkoituksena on ty6hyvin-
voinnin tarkastelu ja mahdollinen hyvinvoinnin kehittaminen yksil6tasolla. Toi-
meksiantajalta saatu tehtava on Firstbeat hyvinvointikartoituksen totuttaminen
hankkeen pilottijoukolle. Tavoitteina on:

1. Selvittaa tutkimushenkildiden kuormittumista tydssa ja tyon kuormi-
tustekijoista palautumista vapaa-ajalla.

2. Ohjata tutkimushenkildita yksilollisesti tunnistamaan omat muutostar-

peensa ja voimavaransa tyohyvinvointinsa edistamiseksi.

Tybhyvinvointiselvityksen ja ohjauksen liséksi tassa tyossa tarkastellaan syke-
valimittauksella esiin saatavia kuormittumiseen ja palautumiseen liittyvia ilmi6i-

ta, jotka toistuvat hyvinvointikartoituksen raporteissa.

4.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen tarkoitus on selittava silloin, kun halutaan etsia syy-
seuraussuhteita ja selityksid ongelmiin. Kartoittavassa tutkimuksessa etsitaan
keskeisia malleja ja uusia ndkokulmia ja tarkastellaan vah&an tunnettuja ilmidita.
(Hirsjarvi ym. 2007, 134.) Taman opinndytetyon tarkoitus on seka kartoittava
ettd selittava. Opinnaytetydssa ohjattiin tutkimushenkiloita 16ytaméaan nakokul-
mia ja keinoja hyvinvointinsa edistamiseksi. Hyvinvointianalyyseista tulkittiin
syy-seuraussuhteita ja etsittiin selityksia ohjattavien stressireaktioihin ja palau-

tumiseen.
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Tassa kehittAmistydssa kaytettiin kvalitatiivista menetelma, jota taydennettiin
kvantitatiivisella lahestymistavalla. Naméa kaksi lahestymistapaa eivat ole toisi-
aan poissulkevia, vaan usein niitd kaytetdan rinnakkain ja ne taydentavat toisi-
aan. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritadn kuvaamaan todellista elamaa tar-
kastelemalla ilmididen syy-seuraussuhteita ja merkityksia. Kvalitatiivisen tutki-
muksen aineistosta ei ole tarkoitus tehda yleistettavia johtopaéatoksia, vaan siiné
tarkastellaan ilmididen syita ja merkityksia syvemmin. (Hirsjarvi ym. 2007, 132—
134.)

Yleisimpia aineistonkeruumenetelmia kvalitatiivisessa tutkimuksessa ovat haas-
tattelu, havainnointi, kysely ja dokumentteihin perustuva tieto (Tuomi & Sarajar-
vi 2013, 71). Tassa opinnaytetydssa laadullisina aineistonkeruumenetelmina
kaytettiin paivakirjoja, kirjalliseen suunnitelmaan pohjautuvaa teemahaastatte-
lua ja dialogista haastattelua. Dialogisessa haastattelumenetelméssa tutkija on
aktiivinen keskusteluun osallistuja, eika vain kyselija (Tuomi & Sarajarvi 2013,
79). Teemahaastattelussa keskustelun teemat on valittu etukateen viitekehyk-
seen perustuen ja keskustelu etenee niiden mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi
2013, 75). Naiden menetelmien avulla saadusta aineistosta tehtiin siséllon ana-
lyysid. Sisallon analyysissd dokumenttien sisdltéa on pyrkimys kuvata sanalli-
sesti (Tuomi & Sarajarvi 2013, 106).

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tarkastellaan numeroita ja maaria (Hirsjarvi
ym. 2007, 133). Laadullisessa tutkimuksessa sisallon erittelylla tarkoitetaan do-
kumenttien kuvaamista kvantitatiivisessa muodossa (Tuomi & Sarajarvi 2013,
106). Tassa opinnaytetyossa laadullisen aineiston tuloksia esitettiin numeeri-

sesti taulukoimalla stressiin ja palautumiseen vaikuttaneet tekijat.
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4.3 Opinnaytetyon eteneminen

Seuraavassa kuviossa 2 on esitetty tiivistetysti opinnaytetydn eteneminen.

Toimeksianto ja aiheeseen perehtyminen 5/12 - 9/12
Aiheseminaari 20/9/12
Teoreettinen viitekehys 9/12 - 11/12

Tiedotus- ja ohjaustilaisuuksien suunnittelu ja tietopaketin
teko 9/12-10/12

Suunnitelmaseminaari 14/12/12

Mittaukset Firstbeat -syketallentimella 1/11/12 - 1/2/13
Hyvinvointiraporttien tarkastelu 12/12 - 1/13
Ohjauskeskustelut 10/12/12 - 8/2/13

Analysointi 12/12 - 5/13

Viitekehysseminaari 29/4/13

Raportointi 4/13-6/13

Raportointiseminaari 3/9/13

Kuvio 2. Opinnaytetydn eteneminen.

Opinnaytetydn toimeksianto saatiin toukokuussa 2012. Tall6in aloitettiin opin-

naytetyon aiheeseen perehtyminen. Samaan aikaan ryhdyttiin tekemaan suun-

nitelmaa aineistonkeruumenetelmista. Kevaalla laadittin myds alustava suunni-

telma aineistonkeruun aikatauluista.

Opinnaytetydn teoreettisen viitekehyksen suunnitteleminen ja kirjoittaminen

aloitettiin syyskuussa 2012 ja sitd jatkettiin marraskuuhun 2012. Tdman jalkeen
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viitekehys edelleen muokkautui tyon edetessa ja sita viimeisteltiin kevaan 2013
aikana lopulliseen muotoonsa. Samanaikaisesti opinndytetydn teoreettisen vii-
tekehyksen kirjoittamisen kanssa kirjoitettiin syys- ja lokakuun aikana suunni-
telma tiedotustilaisuuksia ja ohjauskeskusteluja varten. Tiedotustilaisuuteen
laadittiin saatekirje (lite 7) ja ohjattaville valmisteltiin kirjallinen tietopaketti (liite
8) mittausinterventiosta. Opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat ja suunnitelma
mittausinterventiosta  esiteltin ~ opinndytetybn  suunnitelmaseminaarissa
14.12.2012.

Mittausintervention suunnitelma kokeiltiin kaytdnnodssa toteuttamalla mittaukset
neljalle opinnéytetydn ulkopuoliselle henkil6lle. TAman lisdksi opinnaytetytn
tekijat toteuttivat mittaukset itselleen. Nain saatiin esiin mahdolliset tekijat, jotka
saattaisivat heikentaa mittauksen luotettavuutta. Testimittausten jalkeen aloitet-
tiin varsinaiset mittaukset. Ohjattavat (n=19) jaettiin kolmeen mittausryhmaan.
Jokaiselle ryhmalle pidettiin tiedotustilaisuus, minka jalkeen ohjattavat toteutti-
vat kolme vuorokautta kestdneen mittausintervention  Firstbeat -
syketallentimella. Mittausinterventiot toteutuivat marraskuun 2012 ja helmikuun
2013 valisena aikana.

Mittausintervention lisaksi opinndytetybhon sisaltyi ohjattavien henkil6kohtaiset
ohjauskeskustelut. Ohjattavat jaettiin opinnaytetyon tekijoiden kesken siten, etta
kolmella opinnaytetyon tekijalla oli viisi henkilokohtaista ohjattavaa ja yhdella
nelja ohjattavaa. Jokainen opinnaytetyon tekija tarkasteli aluksi itsenaisesti seka
opinnaytetydn ohjaajan kanssa ohjattaviensa mittausinterventiosta laadittuja
Firstbeat Hyvinvointiraportteja, milla pyrittiin takaamaan tulkinnan luotettavuus
ja kehittdmadan ohjauksen laatua. Lisaksi tavoitteena oli varmistaa, ettad osallis-
tujat saavat mahdollisimman suuren hyddyn mittausinterventiosta seka ohjaus-
keskusteluista. Taman tarkastelun jalkeen jokainen opinnaytetyon tekija varasi
henkilokohtaisesti omien ohjattaviensa kanssa ajan ohjauskeskusteluun. Kes-
kustelut toteutuivat ajalla 10.12.2012 - 08.02.2013.

Mittaustulosten analysointi aloitettiin rinnakkain ohjauskeskustelujen kanssa ja

sité jatkettiin ohjauskeskustelujen toteutuksen jalkeen toukokuun 2013 loppuun
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asti. Viitekehysseminaarissa esiteltiin opinnaytetyon virallinen viitekehys ja tie-
dotettiin opinnaytetyon tekemisen aikatauluista.

Viitekehysseminaarin jalkeen aloitettiin opinndytetyon raportoinnin kirjoittami-
nen, jota jatkettiin kesdkuuhun 2013 saakka. Opinnéaytety0 esitettiin raportointi-

seminaarissa 3.9.2013.

4.4 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistoa kerattiin sykevalianalyysista, paivakirjamerkinngista ja ohjauskeskus-
teluista. Seuraavassa kuviossa 3 on esitetty aineistonkeruun eri vaiheet.

Osallistujien tiedotus- ja ohjaustilaisuus
(31.10.2012, 14.11.2012, 28.11.2012)
- Taustatietolomakkeet
- Vas -stressijanat

v

Mittaukset Firstbeat Bodyguard -tallentimella
(1.11.2012-1.2.2013)
- Sykedatat
- Paivakirjamerkinnat

v

Ohjauskeskustelut
(10.12.2012-8.2.2013)
- Subjektiiviset kokemukset
analyysin syventamiseksi

Kuvio 3. Aineistonkeruun vaiheet.

Tutkimusjoukon  sykevdlivaihtelua  mitattin ~ Firstbeat  Bodyguard -
syketallentimella. Ennen mittauksia ohjattavilta kerattiin taustatietoa kyselylo-
makkeilla (lite 2) sek&a kysyttiin ohjattavien kokemusta omasta senhetkisesta
stressitasostaan VAS -janalla. Taustatietolomakkeena ja paivakirjapohjana (liite
3) kaytettiin Firstbeat Technologies Oy:n valmiita lomakkeita. Kyselyn avulla
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selvitettiin ohjattavien terveydentilaa. Terveydentila oli olennainen tieto ennen
mittauksia, silla se vaikuttaa mittaustulosten perusteella tehtaviin johtopaatok-

siin.

Ohjattavat pitivat Firstbeat Bodyguard -syketallentimia kolmen vuorokauden
ajan yhtdjaksoisesti. Mittauksesta ja péaivakirjoista saatiin epasuorasti tietoa
henkildiden autonomisen hermoston toiminnasta, ja tata kautta opinnaytety6ssa
pystyttiin tarkastelemaan heidan elimistonsa kykya sopeutua erilaisiin ulkoisiin
arsykkeisiin. Sykedatan ja paivéakirjojen perusteella laadituista hyvinvointirapor-
teista analysoitiin ohjattavien stressitasoa sekd palautumista erilaisista rasitta-
vista tilanteista. Hyvinvointianalyysin raporteista valittiin tarkasteltaviksi Stressin
ja palautumisen yhteenveto (lite 4), Elamantapojen terveystarkastus (lite 5) ja
Asiantuntijaraportti (liite 6).

Mittauksesta saatavan analyysin pohjalta kaytiin henkilokohtaiset ohjauskeskus-
telut, joissa kiinnitettiin huomiota mittauksessa ilmenneisiin stressitilanteisiin ja
siihen, miten hyvin palautumista oli tapahtunut. Ohjauskeskustelussa kaytettiin
teemahaastattelua. Teemahaastattelussa aiheet on valittu etukateen, mutta
kaikkia kysymyksia ei ole tarkasti muotoiltu, vaan keskustelu rakentuu yksil6lli-
sesti haastateltavan mukaan (Hirsjarvi ym. 2007, 203; Hirsjarvi ym. 2011, 48).

4.5 Osallistujien tiedotus- ja ohjaustilaisuus

Osallistujien tiedotus- ja ohjaustilaisuudesta laadittiin saatekirje, joka lahetettiin
kuukautta ennen ensimmaista tilaisuutta hankkeen kautta maaraytyneelle tieto-
tyontekijoista koostuneelle tutkimusjoukolle. Osallistuminen perustui vapaaeh-
toisuuteen ja hyvinvointikartoitukseen paasi 20 nopeimmin ilmoittautunutta.
Saatekirjeessa kerrottiin tilaisuuksien ajankohdat, tietoa mittauksesta seka ohje

ilmoittautumisesta tiedotus- ja ohjaustilaisuuksiin.

lImoittautuminen tapahtui elektronisessa ajanvarausjarjestelmassa Doodlessa.
Tiedotus- ja ohjaustilaisuuksia jarjestettiin kolme ja paikat tayttyivat ilmoittautu-
misjarjestyksessa. Jokaiseen tilaisuuteen paasi maksimissaan seitseman ohjat-

tavaa mittareiden lukumaaran mukaisesti. Jokainen ohjattava osallistui yhteen
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tilaisuuteen. Ensimmaisessa tilaisuudessa olivat paikalla kaikki nelja opinnayte-
tyon tekijad sekd ohjaava opettaja. Seuraavissa kahdessa tilaisuudessa oli pai-
kalla kaksi opinnaytetyontekijaa sekd ohjaava opettaja.

Tiedotus- ja ohjaustilaisuutta varten koottiin tietopaketti, joka sisalsi Firstbeat
Technologies Oy:n laatiman taustatietolomakkeen, Firstbeat Bodyguard ohjeen
(liite 8), mittauspdaivakirjapohjan ja -ohjeen (liite 3 ja liite 9), VAS -stressijanan,
suostumuslomakkeen (liite 10) sekéa Firstbeat Bodyguard -mittarin, ihoon kiinni-
tettavat elektrodit (10 kpl) sekd kinesioteippia. Kinesioteippia ohjattiin kaytta-
maan, jos mittari ei pysy kiinni ihossa esimerkiksi liikuntasuorituksen aikana.
Tilaisuudessa annettiin tietoa hankkeesta, mittarin keraamista fysiologisista il-
midista, paivakirjasta, hyvinvointianalyysistd sekd mittausohjeista. Erityisesti
tilaisuudessa painotettiin  mittauspéaivakirjan tayttamisohjeita, jotta ohjattavat
saisivat mittauksesta mahdollisimman ison hyoédyn ja tutkimus olisi luotettava.
Mittarin oikeanlaisen kiinnittAmisen merkitysta korostettiin mittaushairididen valt-

tamiseksi ja luotettavuuden lisdamiseksi.

4.6 Firstbeat -mittaus

Ohjattavat pitivat Firstbeat Bodyguard -mittaria kolmen vuorokauden ajan yhta-
jaksoisesti. Mittaukseen pyrittiin ottamaan mukaan kaksi tyopaivaa ja yksi va-
paapaiva. Taltd ajanjaksolta ohjattavat tayttivat paivakirjaa aktiviteeteistaan
(ruokailu, likkunta, tauot ym.) noin viidentoista minuutin tarkkuudella. Paivékir-
jaan merkittiin erikseen ty0- ja uniaika, unenlaatu seka mahdolliset laékkeet ja
alkoholiannokset. Kaikki aktiviteetit kirjattiin mahdollisimman tarkasti, silla péai-
vakirjan tarkkuus vaikuttaa sykevalivaihtelumittausten tulosten seka paivakirjan
perusteella tehtavan analyysin tulkintaan. Elektroniseen paivékirjaan on mah-
dollista merkita uni- ja tydjaksojen lisaksi 15 paivittaista toimintoa. Ohjattavat
tayttivat salassapitosyistd manuaalista paivakirjaa, koska elektronisessa versi-
ossa on mahdollista nahdd muiden henkildiden tietoja. Ohjattavat koodattiin
kirjain- ja numeroyhdistelmin elektroniseen ohjelmaan. TA&man ansioista henkil6t

eivat olleet tunnistettavissa ohjelmassa.
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Firstbeat Bodyguard -syketallentimet ja mittauspaivakirjat palautettiin mittauk-
sen paatyttya KoVa Duuni -hankkeen projektipdéllikon tybhuoneeseen, josta
opinnaytetyontekija haki ne. Syketallentimen kerdama data purettiin Firstbeat
Uploader -ohjelman avulla hyvinvointianalyysiohjelmaan. Samalla ohjattavien
manuaalisesti tayttamat paivakirjat kirjattiin elektroniseen muotoon kyseiseen
ohjelmaan. Taman jalkeen syketallentimet tyhjennettiin ja ne valmisteltiin uusia

mittauksia varten.

4.7 Aineiston analysointi ja tulosten tulkinta

Kehittamisprosessissa tapahtui aineiston analysointia monessa eri vaiheessa ja
sitd tehtiin monin eri menetelmin. Raportteja tulkittiin sek& yksilo- etta ryhmata-
solla. "Tulkinnalla tarkoitetaan sita, ettd tutkija pohtii analyysin tuloksia ja tekee
niistd omia johtopaatoksia” (Hirsjarvi ym. 2007, 224).

Firstbeat Technologies Oy:n ohjelma laati mittauksista numeerista dataa, jota
tarkasteltiin tutkijatriangulaatiossa tutkimuksen eri vaiheissa. Tutkijatriangulaati-
olla tarkoitetaan, ettd aineiston keruuseen, tulosten analysointiin ja tulkintaan
osallistuu useita tutkijoita (Hirsjarvi ym. 2007, 228). Analysoinnin eteneminen

tadsséa opinnaytetytsséa on kuvattu seuraavalla sivulla kuviossa 4.
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11/12-01/13
Sykedatan purkaminen ja paivakirjojen tallentaminen (1)

11/12-01/13
Raporttien itsendinen tarkastelu (2)

12/12-01/13
Oman analysoinnin syventaminen (3)

12/12-02/13
Mitattavan kokemukset analysoinnin tueksi (4)

04/13
Aineiston karkea teemoittelu (5)

05/13
Sisallon tarkempi analyysi (6)

Kuvio 4. Analysoinnin vaiheet.

Analysoinnin ensimmaisessa vaiheessa (1) sykedata purettiin ja paivakirjat tal-
lennettiin sdhkoiseen ohjelmaan. Firstbeat Technologies Oy:n kehittama tydkalu
muodostaa mittauksesta saatavan kvantitatiivisesti ndhtavissa olevan sykeda-
tan seka kvalitatiivisten paivakirjamerkintdjen perusteella hyvinvointianalyysin
seka asiantuntijaraportin. Hyvinvointianalyysistd on tarkasteltavissa mm. seu-
raavia asioita: palautumisen osuus ja laatu unen aikana, vuorokaudenaikaiset
stressi- ja palautumisjaksot, liikuntajaksot sekd voimavarakayra. Asiantuntijara-

portissa nékyy tarkemmin paivakohtainen sykevalivaihtelu (RMSSD).

Toisessa vaiheessa (2) kehittdmistyon tekijat tarkastelivat hyvinvointianalyyseja
itsendisesti suhteessa omaan teoreettiseen tietopohjaan. Tassa vaiheessa oh-
jelman antamaa hyvinvointiraporttia seka ohjattavien tayttamia paivakirjoja ver-
rattiin toisiinsa. Ohjelman laatimista raporteista on kvantitatiivisesti mitattavissa

mm. syke, sykevalivaihtelu, stressin ja palautumisen prosentuaaliset osuudet ja
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palautumisen laatu. Raporteista on kvalitatiivisesti vertailtavissa paivakirjoihin
merkitty subjektiivinen kokemus suhteessa mittarin kerdamaan dataan. Vaikka
paivakirjat olivat tallennettu elektroniseen ohjelmaan, vertailtaessa kaytettiin
kuitenkin alkuperéista paivakirjaa niiden laajemman sisallon vuoksi. Tassa ana-
lysoinnin vaiheessa tehtiin muistiinpanoja raporteista esiin nousevista ilmidista

ohjauskeskustelun tueksi.

Oman analysoinnin syventaminen -vaiheessa (3) luotettavuuden varmistami-
seksi raportit analysointiin viela asiaan perehtyneen ohjaavan opettajan kanssa.
Hanen kanssaan tarkasteltiin analysoinnin toisessa vaiheessa raporteista esiin
nousseita ilmioita. Liséksi pohdittiin ohjausta ja siina huomioitavia asioita, kuten
dialogisuutta, asiakaslahtoisyytta ja ohjauksen yksilollisyytta.

Neljannessa vaiheessa (4) analysointi jatkui ohjauskeskustelussa ohjattavan
kanssa. Keskustelussa ilmeni ohjattavan subjektiivisesti kokemia asioita, joita ei
paivakirjasta ja raportista pystynyt tulkitsemaan. Ohjattavan kertomat kokemuk-
set syvensivat analysointia. Esimerkiksi osassa raporteista oli tulkittavissa suuri

palautumisen maara, vaikka ohjattava koki olevansa stressaantunut.

Viidennessa vaiheessa (5) aineisto teemoitettiin karkeasti. Ohjauskeskustelujen
jalkeen jokainen opinnaytetyon tekija tarkasteli ohjattavan raporteissa tyohyvin-
vointiin vaikuttaneita asioita ja vertasi niitd ohjauskeskusteluista saamiinsa tie-
toihin. Naita asioita teemoitettiin yhdessa karkeasti laadullisen tutkimuksen ana-

lysointiperiaatteiden mukaan. Teemat nousivat aineistosta.

Analysoinnin viimeisessa vaiheessa (6) nelja opiskelijaa tarkasteli yhdessa jo-
kaisen raportin yksitellen niin, etta jokainen esitteli omien ohjattaviensa raportit.
Muistiinpanoja tehtiin palautumisen nakdkulmasta positiivisista ja negatiivisista
iimidistd ja ohjauskeskusteluista nousseista kokemuksellisista asioista. 1Imi6i-
den mahdollisia syita etsittiin Hyvinvointianalyyseista. Kokemuksellisen stressin

arviot muutettiin numeeriseen muotoon ja tulokset pyoristettiin kokonaisluvuksi.
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4.8 Ohjauskeskustelu

Ohjauskeskusteluille valmisteltiin kirjallinen suunnitelma (lite 11) Firstbeat K&si-
kirjaa apuna kayttaen, jotta ohjauskeskusteluissa otettaisiin huomioon kaikki
tuloksiin liittyvat olennaiset asiat, kuten riittdva uni ja palautuminen paivanaikai-
sista stressitekijoistd. Suunnitelman pohjana kaytettiin teemahaastattelun mal-
lia, vaikka tarkoituksena ei ollutkaan tiedonkeruu. Kirjallinen suunnitelma koos-
tui kuudesta eri osasta: mittauksen tavoite, asiakkaan elamantilanne, raporttien
tulkinta, asiakkaan tavoitteet, toimenpiteet tavoitteiden saavuttamiseksi seka
yhteenveto.

Kirjallinen suunnitelma oli tukena ohjauskeskusteluille. Keskustelut etenivat kui-
tenkin yksilollisesti ja niisséa pyrittiin asiakaslahtdiseen ohjaukseen mitattavan
tarpeiden mukaan. Erityisesti ohjauskeskusteluissa korostettiin ohjattavien omia
voimavaroja mahdollisen muutosprosessin kaynnistamisessa. Sosiaali- ja ter-
veysalalla panostetaan talla hetkella asiakkaan kuuntelemiseen ja oman osallis-
tumisen tukemiseen kuntoutumista koskevassa paatoksenteossa (Vanska ym.
2011, 51). Asiakkaan voimavaroihin keskittyminen auttaa kohti pienia nakyvia
muutosaskeleita seka korostaa asiakkaan oman tahdon kunnioittamista (Vans-
k& ym. 2011, 77). Siséisesta motivaatiosta on kirjoitettu tarkemmin tassa opin-
naytetydssa kappaleessa 3.3 Motivaatio muutoksen taustalla.

Ohjausten palvelevuuden takaamiseksi kaikille ohjattaville annettiin liséksi
mahdollisuus ottaa yhteyttd opinnaytetydta ohjaavaan opettajaan. Kukaan oh-
jattavista ei kuitenkaan kayttanyt tata mahdollisuutta. Ohjauskeskustelujen
ajankohdat sovittiin henkilokohtaisesti ohjattavien kanssa. Keskustelut kaytiin
rauhallisessa tilassa ohjattavien tyOpaikalla, kuten ty6huoneessa. Keskustelut
kestivat 50 - 90 min ohjattavien yksil6llisista tarpeista riippuen.

4.9 Opinnaytetyon eettiset ratkaisut

Menetelméan péatevyys varmistettiin kayttamalla tiedonkeruuseen tutkimuksissa

luotettavaksi todettua Firstbeat Bodyguard -mittaria. Mittarin luotettavuuteen ja
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toimintaan liittyen suoritimme kahdeksan testimittausta, jolloin varmistimme nii-
den toimivuuden. Testimittausten ansiosta pystyimme ohjeistamaan mittauksen
suorittamisen koeryhmalle mahdollisimman yksityiskohtaisesti. Tama paransi
mittausten reliabiliteettia.

Opinnaytetydssa aineistonkeruu tapahtui sykevalimittauksen, paivékirjojen ja
ohjauskeskustelujen avulla. Ohjauskeskusteluissa aineistoa kerattiin teema-
haastattelulla. Haastattelemalla tapahtuvaan aineistonkeruuseen liittyy eettisia
tekijoita, jotka on hyva ottaa huomioon opinnaytetyon luotettavuutta arvioidessa.
Kaytettaessa haastattelua aineistonkeruuseen ongelmaksi voivat muodostua
niin haastattelijasta, haastateltavasta kuin itse tilanteesta aiheutuvat tekijat, voi-
vat aiheuttaa erilaisia tyon luotettavuutta heikentavia virhelahteita (Hirsjarvi ym.
2007, 201).

Toinen virheldhteita aiheuttava tekij laadullisissa aineistonkeruumenetelmissa
on haastattelijan omat kiinnostuksenkohteet, jotka voivat vaikuttaa haastatte-
luista tehtaviin tulkintoihin. Kulttuurisista taustoista riippuen ihmiset luovat asioil-
le toisistaan eroavia merkityksid. Ratkaisevaa haastattelun avulla tehtavan ai-
neistonkeruun luotettavuudessa on haastattelijan taito tulkita haastateltavan
vastauksia kulttuuristen merkitysten ja merkitysmaailmojen valossa (Hirsjarvi
ym. 2007, 202). Neljan opinnaytetyontekijan kiinnostuksenkohteet ja kulttuuriset
taustat erosivat toisistaan. Talla oli vaikutusta aineistosta tehtaviin tulkintoihin.
Luotettavuuden lisddmiseksi tuloksista ja niista tehdyista tulkinnoista keskustel-
tiin yhdessa, jolloin tutkijatriangulaation avulla tuloksia seka niista tehtyja johto-

paatoksia kasiteltiin mahdollisimman monesta ndkdkulmasta.

Kolmantena virheldhteena voidaan pitaa haastattelun tilannesidonnaisuutta.
Tutkittavat saattavat puhua haastattelussa kontekstista ja tilanteesta riippuen eri
tavoin kuin jossakin muussa tilanteessa, mikd tulee ottaa huomioon tuloksia
tulkitessa. Taman vuoksi tulosten yleistamisessa tulisi olla varovainen, eika niita

pitaisi liioitella. (Hirsjarvi ym. 2007, 202.)

Eettisyys on tassa opinnaytetydssa avainasemassa. Opinnaytetyon eettisyys

seka ohjattavien tietoturva varmistettiin salaamalla kaikki heidan henkilokohtai-
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set tietonsa. Vakuutamme, etta tydssamme ei tule esiin ohjattavien henkilGtieto-
ja, henkilokohtaisia tuloksia mittauksista eika yksilollistd ammatti- tai ikaryhmaa.
Opinnaytetyon tekijat ovat allekirjoittaneet Turun ammattikorkeakoulun salassa-
pitovelvollisuus-sopimuksen, jossa sitoudutaan noudattamaan terveydenhuolto-
alan ammattilaisten lakisaateista salassapito- ja vaitiolovelvollisuutta. Tarvitta-
essa tdma opinnaytety6 voidaan asettaa salaiseksi sen valmistuttua.
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5 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tassa opinnaytetydossa sovelletaan laadullisen tutkimuksen raportointiohjeita.
Laadullisessa tutkimuksessa kirjoittaminen on merkittadvampéaa kuin teoriapoh-
jaisessa tutkimuksessa. Kirjoittamisprosessissa tutkijan nakemykset selventyvat
askel askeleelta. Tutkimustulokset, tutkimuskirjallisuus ja oma pohdinta olisi
hyva olla lomittain raportoinnissa. (Hirsjarvi ym. 2007, 256, 260-262 .)

Taman kehittdmistydn tavoitteena oli selvittdd ohjattavien tyohyvinvointia ja oh-
jata ohjattavia yksilollisesti tunnistamaan omat muutostarpeensa ja Vvoi-
mavaransa tyohyvinvointinsa edistamiseksi. Tassa kappaleessa raportoidaan
tutkimuksessa ilmenneista asioista, jotka voivat vaikuttaa ohjattavien tyohyvin-
vointiin edistavasti tai ehkaisevasti.

Hyvinvointikartoitukseen ilmoittautui yhteensa 20 ohjattavaa. YKksi jai pois jo en-
nen infotilaisuutta. 19:sta mittauksesta 18:sta saatiin luotettavat tulokset. Yhta
hyvinvointiraporttia ei otettu tarkastelussa huomioon suuren mittaushéairidpro-
sentin takia. Kahden mittaukset suoritettiin uudestaan vuodenvaihteen jalkeen
mittarin teknisten ongelmien vuoksi. Analysoinnissa on kasitelty 18 hyvinvointi-

analyysia.

5.1 Yopalautuminen

Seuraavassa taulukossa 1 on esitetty ohjattavien yopalautumisen toteutumista.
Lisaksi huonolle yopalautumiselle on eritelty mahdollisia syita.
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Taulukko 1. Yopalautuminen.

Tutkit- Alko- Stressaava Stressaava Avanto/ Kuormittava Ylipaino Hiva yopalau-
tava holi
paiva tilanne  sauna/ myohdinen uminen
suihku liilkunta
1 |
2 [ 1
3 l 1
4 [ 1
5 I
6 l
7 | l I
8 l
9 l I 1

o R e R e e
O T T T
— — — e
PEPR il S g
i

iy

-
i it

= =t

18 l
Yhteen 8B 5 2 6 2 2 7
sd

Vaikka younen pituus olisi riittava, se ei kuitenkaan aina tarkoita, etta palautu-
mista tapahtuisi tarpeeksi. Hyvinvointiraporttien perusteella seitsemalla ohjatta-
valla yonaikainen palautuminen alkoi nukkumaan mennessa, eikd palautuminen

ollut katkonaista. Ohjattavista 11:sta yonaikainen palautuminen oli katkonaista,
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vilvastynytta tai riittAmatontd. Huonoksi yopalautumiseksi maariteltiin ilmio, jos-
sa uniaikana esiintyi runsaasti stressireaktioita suhteessa palautumisen osuu-
teen. Huono yopalautuminen otettiin tarkasteluun, jos sita esiintyi vahintaan yh-
tend yona kolmesta. Eri 0ina saattoi palautumisen heikkouteen vaikuttaa eri
Syyt ja niitd saattoi olla useita.

Ohjattavat merkitsivat paivakirjoihinsa arvioidun uniaikansa, eika unen todellista
maaraa voida kuitenkaan varmaksi tietaa. Kahdeksalla ohjattavalla 18:sta alko-
holilla oli vaikutusta huonoon yopalautumiseen. Huomioitavaa kuitenkin on, etta
mittauspdaivat osuivat kaikilla viikonloppuun, koska tarkoituksena oli saada mit-
taukseen kaksi tyopaivaa ja yksi vapaapaiva. Useimmilla ohjattavista mittaus-
paivét olivat torstai, perjantai ja lauantai. Mittauksen eteneminen on kuvattu tar-
kemmin kappaleessa 4.6 Firstbeat -mittaus. Osa ohjattavista halusi tarkoituk-
senmukaisesti kokeilla alkoholin vaikutusta palautumiseen ja elimiston toimin-
taan. Ohjattavien nauttima alkoholin méara vaihteli yhdestd annoksesta kah-
deksaan. Sagawa ym. (2011, 2097) toteavat alkoholin inhiboivan parasympaat-
tiseen hermoston toimintaa, jolloin sykevélivaihtelu pienenee. Samassa tutki-
muksessa todetaan, ettd mita useampi annos alkoholia nautitaan sita suurempi
vaikutus silla on hermoston toimintaan ja unen laatuun. Spaak ym. (2010, 2226)
ovat tutkineet alkoholiannosten maaréan vaikutusta sykevalivaihteluun. Tutki-
muksessa todetaan, ettd yhdella annoksella punaviinia tai etanolia ei ole vaiku-
tusta sympaattisen hermoston aktiivisuuteen, mutta jo kaksi annosta vaikuttaa

sykevalivaihteluun vahentavasti.

Muita merkittavia syita viivastyneeseen yoOpalautumiseen olivat suuri stressire-
aktioiden maara paivan aikana ja avannossa/saunassa/suihkussa kaynti. Hy-
vinvointiraporteista ei voida luotettavasti erotella saunassa ja suihkussa kayntia,
silla ohjeiden (lite 9) mukaan ne kirjataan pdaivakirjaan samalla merkinnalla.
Ronka ym. (2006, 134) toteavat tutkimuksessaan, etta tyon sisaltamat stressite-
kijat korreloivat negatiivisesti unen maardan ja palautumisaikaan eli mita
enemman ohjattavat nukkuivat yolla, sitd vahemman he kokivat paivan aikana

stressia.
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Yollinen palautuminen saattaa joskus olla viivastynyttd, mutta se ei aina ole
huolestuttavaa (Firstbeat Technologies 2011, 21-22). Viivastyneeksi yopalau-
tumiseksi tulkittiin ilmiota, jossa palautuminen alkoi vasta kaksi tuntia merkityn
uniajan alkamisen jalkeen. Elimistd reagoi luonnollisesti esimerkiksi alkoholin
polttamiseen ja fyysisesti rasittavaan liikkuntaan, joiden seurauksena unen alka-
essa elimisto voi yha kayda ylikierroksilla (Firstbeat Technologies 2011, 21-22).
Myohéainen kuormittava liikunta vaikutti kahdella ohjattavalla viivastyneesti yo6-
palautumisen alkamiseen. Mydhaisesta kuormittavasta liikunnasta tehdyssa
tutkimuksessa on kuitenkin todettu, etta liikkunta ei vaikuta sykevalivaihteluun,

vaan sykkeeseen sita nostavasti (Myllyméki ym. 2010, 4-5).

Seuraavissa kuvissa 1-3 havainnollistetaan hyvinvointiraporteissa esiintyvaa
huonoa yopalautumista. Vaalean ruskea jana kertoo tybajasta ja sininen jana
unigjasta. Tummanpunainen pylvas kuvaa fysiologista aktivaatiota kyseisena
aikana, mutta ei erottele positiivista ja negatiivista stressia. Turkoosi pylvas ku-
vaa palautumista ja sininen liikuntaa. Valitila (valkoinen) kuvaa muuta fysiologis-
ta tilaa, joka on tilanne kahden vahvemman reaktion, stressi- ja palautumisreak-
tion, valilla. Valitila voi olla myds jakso, jolloin fysiologista tilaa ei ole tunnistetta-
vissa. Sininen kayra kuvaa syketta. (Firstbeat Technologies 2011, 19.)

|
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Kuva 2. Hyva yopalautuminen.
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Kuva 3. Alkoholin vaikutus huonoon y6palautumiseen.
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Kuva 4. My6haisen liikunnan vaikutus huonoon ydpalautumiseen.

Kuvassa 2 henkilon yopalautuminen alkaa samaan aikaan merkityn uniajan
kanssa. Kuvassa 3 ohjattava henkil6é on nauttinut illan aikana kahdeksan alko-
holiannosta. Henkilé6 on merkinnyt uniaikansa alkaneeksi klo 2.30, mutta palau-
tumista havaitaan vasta klo 7.30 aamulla. Kuvassa 4 henkilon yopalautuminen
alkaa vasta 3,5 tuntia merkityn uniajan alkamisen jalkeen, joka saattaa johtua

myoOhaisesta kuormittavasti likunnasta.

5.2 Fyysisen kunnon vaikutus palautumiseen

Hyvinvointikartoitusraporteista oli havaittavissa, etta fyysisella kestavyyskunnol-
la oli vaikutusta palautumisen maaraan ja laatuun. Tutkimuksen mukaan niilla
henkil6illa, joilla on hyva fyysinen kunto, on suurempi sykevalivaihtelu (Luque-
Casado ym. 2013). Ohjattavat merkitsivat taustatietolomakkeisiin aktiivisuusluo-
kan (lite 2) asteikolla 0-10 viikkoharjoittelumé&éaran ja tyypillisen fyysisen aktiivi-
suuden perusteella. Ohjattavien aktiivisuusluokan keskiarvo oli 5,8. Ohjattavista
kaksi kertoivat, ettd ovat koko elaménsa harrastaneet kestavyysurheilua. Naméa
ohjattavat olivat lisdksi merkinneet taustatietolomakkeisiin aktiivisuusluokak-
seen 7,5.

Kestavyysurheilua harrastaneiden hyvinvointiraportista tulkittavien palautumis-
reaktioiden maara oli huomattavasti suurempi verrattuna muihin ohjattaviin. Ku-
ten kappaleessa 2.4.1 kerrotaan, hyva fyysinen kunto vaikuttaa sykevélivaihte-
luun suurentamalla sitd. Tama oli havaittavissa ndiden molempien ohjattavien
hyvinvointiraporteista. Heilla molemmilla esiintyi suuren sykevalivaihtelun ansi-
osta palautumisreaktioita my6s tyopaivan aikaisissa stressaavissa tilanteissa,
kuten kokouksessa. Hyva fyysinen kunto vaikutti lisdksi heidan unenaikaiseen
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palautumiseen seké sen laatuun, silla sykevalivaihtelu oli molemmilla ohjattavil-
la keskim&araista suurempaa. Elimiston reagoiminen taukoihin on fyysisesti
hyvakuntoisilla ihmisilla tehokkaampaa (Firstbeat Technologies 2011, 22). Ta-
ma ilmeni myos néilla kahdella ohjattavalla, silla heidan sykkeensa laski ja sy-
kevélivaihtelu suureni taukojen aikana. Palautumisreaktioita nékyi tosin myos

tilanteissa, joissa ohjattavat tekivat istumatyota esimerkiksi tietokoneella.

Kolmella ohjattavista BMI oli 30 tai yli. Jos BMI on 30 tai yli, tarkoitetaan silla
merkittavaa lihavuutta (Mustajoki ym. 2006, 50). Nailla ohjattavilla ei ollut yhte-
naista aktiivisuusluokkaa. Painoindeksin mukaan merkittavasti ylipainoisilla oh-
jattavilla stressireaktioiden maaré oli suurta paivan aikana. Ylipaino yksistaan
on jo kuormittava tekija elimistélle ja yhdistettyna fyysiseen huonokuntoisuuteen
tai fyysisesti rasittavaan paivaan, se saattaa vaikuttaa heikentavasti yopalautu-
miseen (Firstbeat Technologies 2011, 20). Ohjattavalla, joiden painoindeksi oli
suurempi kuin 30, stressireaktioita esiintyi paivan aikana keskimaaraista
enemman. Firstbeat hyvinvointianalyysi méaarittelee aktiviteetin automaattisesti
likunnaksi, mikali se ylittda sykkeen perusteella 40 prosenttia maksimaalisesta
hapenottokyvysta (Firstbeat Technologies 2011, 25). TAman vuoksi painoindek-
sin mukaan merkitsevasti ylipainoisilla esimerkiksi kotiaskareet nékyivat rapor-
teissa liikuntajaksoina. Tutkimuksen mukaan ylipainoisilla tyypin 2 diabeetikoilla
jo vahainenkin painonpudotus parantaa sydamen sykevélivaihtelua ja laskee
syketta. Painonpudotus korreloi sykevalivaihtelun lisddntymisen ja sydamen
sykkeen laskun kanssa. (Sjoberg ym. 2011, 1061.)

Seuraavissa kuvissa 5 ja 6 havainnollistetaan fyysisen kunnon vaikutusta palau-

tumisreaktioiden esiintymiseen seka paivan etta yon aikana.
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Kuva 5. Erinomainen palautuminen hyvakuntoisella henkil6lla.
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Kuvassa 5 on esimerkki vuosien ajan kestavyysurheilua harrastaneen henkilon
Hyvinvointianalyysista. Koska kestavyysharjoittelu vaikuttaa sykevalivaihteluun
sitd kasvattavasti, ilmenee henkil6lla suuren sykevélivaihtelun ansiosta run-
saasti palautumisreaktioita myds tyopaivan aikana. Unenaikainen palautuminen

on kuvan 5 esimerkkihenkil6lla loistavaa seka laadultaan ettd maaraltaan.

00:00 0200 04:00 0600

Kuva 6. Huono palautuminen vahan liikkuntaa harrastavalla henkiloll&.

Kuvassa 6 on puolestaan esimerkki fyysisesti heikkokuntoisen henkilon Hyvin-
vointianalyysista. Hyvakuntoisen henkilon kayrddn verrattuna palautumisreakti-
oita esiintyy kuvassa 6 huomattavasti vahemman. Unenaikainen palautuminen
on vahaisempaa pienemman sykevalivaihtelun vuoksi. Viivastyneeseen yopa-
lautumiseen on saattanut vaikuttaa myds raskas liikuntasuoritus klo 17.00-18.30

valisena aikana.

5.3 Stressi ja sen kokeminen

Firstbeat hyvinvointianalyysin suositus on, etté stressireaktioita on vuorokauden
aikana alle 55 prosenttia (Firstbeat Technologies 2012, 55). Hyvinvointiraportit
eivat erottele positiivista ja negatiivista stressia. Hyvasta stressista palautumi-
nen on nopeampaa kuin negatiivisesta stressista. (Firstbeat Technologies 2011,
63-64.) Seuraavassa taulukossa 2 on esitetty ohjattavien stressin kokemista.
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Taulukko 2. Stressin kokeminen.

Stressin kokeminen Ohjattavat

Vuorokaudenaikainen stressikokemus 6
yli 55 prosenttia

Vuorokaudenaikainen stressikokemus 12
alle 55 prosenttia

Kokemus ja raportista saatu stressire- 10
aktiot vastaavat toisiaan

Kokemus stressistd suurempi kuin 3

raportista saatu tulos

Kokemus stressista pienempi kuin 3
raportista saatu tulos

Stressin kokemisen arvio puuttuu 2

Ohjattavista kuudella oli mittauspaivien aikana keskimaarin yli 55 prosenttia
stressireaktioita ja kahdellatoista alle taméan. Keskimaarin vapaapéaivien aikana
stressia oli vdhemman kuin tydpdivien aikana. Stressia tarkasteltaessa tulee
kuitenkin huomioida, etté stressi- ja palautumisreaktioita voi ilmeta samanaikai-
sesti. Reaktiot ovat kuitenkin toisensa poissulkevia, joten voimakkaampi nakyy
raportissa.

VAS -janalla (liite 1) arvioitiin ohjattavien kokemuksellista stressié. Stressin ko-
kemiseen vaikuttavat esimerkiksi paivan tapahtumat, elaméntilanne, mieliala,
kiire ja vuodenaika. VAS -janalla kysyttiin kokonaisvaltaista stressia, ei erikseen
tyo- tai vapaa-ajasta johtuvaa stressia. Subjektiivista stressikokemusta pyrittiin
arvioimaan lahell& mittauspaivia, mutta kahdella ohjattavalla uusintamittauksista
johtuen aikavali venyi pitkdksi. VAS -janoista tulkittiin koettu stressi suureksi,

kun ohjattava oli arvioinut stressinsa janan puolivaliin tai suuremmaksi. Rapor-
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teista taas stressireaktiot tulkittiin suuriksi, jos ne olivat yli suosituksen. Koko
ryhman kokemuksellisen stressin keskiarvo oli 6. Kun kokemuksellista stressia
verrattiin raportteihin, kymmenella ohjattavalla kokemus ja raportista saatu
stressireaktioiden maara olivat samankaltaiset. Kolmella ohjattavalla oma ko-
kemus stressistéa oli suurempi ja kolmella pienempi kuin raportista nékyva stres-
sireaktioiden maara. Kahden ohjattavan kokemuksellista stressia ei voitu tar-
kastella, koska heidan VAS -janat puuttuivat.

5.4 Palautuminen tyopaivan aikana

Kahdeksalla ohjattavalla 18:sta oli kolmen paivan aikana vahintaan yksi tydjak-
so, jonka aikana ei raportin mukaan ollut ollenkaan palautumista. Raportteja ei
voida kuitenkaan suoraan verrata toisiinsa, silla ohjattavien tydnkuva vaihteli.
Lisaksi samanlaisen tyotilanteen voi kokea hyvin eri tavalla. Henkilokohtaisissa
ohjaustilanteissa ohjattavat kertoivat kokemuksiaan raportin kuvaamista tilan-
teista ja vasta kokemustiedon perusteella raportissa esiintyva stressi voitiin tul-
kita positiiviseksi tai negatiiviseksi. Ohjauskeskusteluissa tuli esille, etta esimer-
kiksi yksi ohjattava koki suuren joukon edessa esiintymisen ahdistavaksi ja toi-

nen innostavaksi.

Tybpaivan aikana kaytetyt tauot eivat aina nay palautumisena. Vaikka useat
kokivat ruokatauon rentouttavaksi, raportissa ei kuitenkaan nay palautumista,
silla ruoansulatus kaynnistaa elimistossa stressireaktion. Valttaméatta vahainen
palautuminen tyopdaivan aikana ei ole vakavaa, jos ybnaikainen palautuminen
on riittdvaa ja vuorokauden aikana tulee palautumista yli 30 prosenttia. (Firstbe-
at Technologies 2011, 22-23.)

Tybpaivan aikaiset palautumiskeinot vaihtelivat ohjattavien kesken. Useat ker-
toivat, ettd eivat tyopaivan aikana ehdi tai halua pitd& taukoja ollenkaan. Toi-
saalta jotkut kokivat, ettd tauon aikana stressitaso kasvaa, koska tyot eivat ete-
ne tauon aikana. Useimmiten tauot pidettiin kahvihuoneessa kollegojen kanssa.

Kahvihuonekeskustelut koettiin rentouttavana, vaikka raportista tama ei ollut
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havaittavissa. Ohjauskeskustelussa mietittiin yhdessa ohjattavan kanssa, miten

palautumista tyopaivan aikana voisi lisata.
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Kuva 7. Ei palautumista tyopaivan aikana.

Kuva 7 on esimerkki vahaisestda palautumisesta paivan aikana. Kuvasta on
my0Os nahtavissa, ettd yopalautuminen on viivastynyttd. TAma saattaa johtua
paivanaikaisesta jatkuvasta stressireaktiosta.

Edella mainitut tulokset ovat yhdensuuntaisia aiemmin tehtyjen tutkimusten
kanssa. Merkittavasti palautumiseen vaikuttavia asioita talla tutkimusryhmalla
ovat hyva tai huono fyysinen kunto, viivastynyt yopalautuminen, vahaiset tauot
tyopaivan aikana. Jos ryhmalle annettaisiin 3 tarkeda ohjetta tydhyvinvoinnin
kehittdmiseksi, ne olisivat:

1. Harrasta liikuntaa s&éanndllisesti, silla hyva fyysinen kunto parantaa palautu-

misen laatua ja lisda sen maaraa.

2. Rentoudu ja rauhoitu jo illalla ennen nukkumaan menoa, jotta yollinen palau-
tuminen ei viivastyisi.

3. Pyri pitamaan tyopaivan aikana taukoja, silla se helpottaa palautumisen al-

kamista tyopaivan jalkeen.

Tuloksista nousi esiin monia kysymyksia liittyen niiden luotettavuuteen ja mer-
kittavyyteen. Kumpi on tarkeampaé, analyysin antama tieto vai yksilon kokemus
silloin, kun ne ovat ristiriitaiset toistensa kanssa? Tata ja muita kysymyksia ja
tuloksia pohditaan lisaa seuraavassa kappaleessa.
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6 POHDINTA

6.1 Tyon tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetytn tavoitteena oli selvittda tietotydntekijoiden hyvinvointia sykevali-
vaihtelumittauksen avulla sek& ohjata henkilgitéa tunnistamaan omat muutostar-
peensa ja voimavaransa ty6hyvinvointinsa edistamiseksi. Hyvinvoinnin selvit-
taminen Firstbeatin Hyvinvointikartoituksen avulla onnistui suunnitelmien mu-
kaisesti ja mittaukset saatiin tehtyd suurimmalle osalle kartoitukseen ilmoittau-
tuneista. Sen sijaan toisen tavoitteen, ohjattavien tyéhyvinvoinnin edistamisen,
saavuttamista on vaikea arvioida, koska opinnaytetyohon ei sisaltynyt kontrolli-
mittausta. Ohjauskeskusteluissa henkil6t pohtivat ja tunnistivat muutostarpei-
taan ja voimavarojaan, mutta ei voida varmasti sanoa, tuleeko se edistdméaan

heidan ty6hyvinvointiaan.

6.2 Tulosten pohdintaa

Tybn yhtena tavoitteena oli henkiléiden ohjaaminen muutoksen kaynnistami-
seen tai etenemiseen. Kappaleessa 3.2 kerrotaan muutoksen monivaiheisuu-
desta. Vapaaehtoisuuteen perustuva osallistuminen mittauksiin jo kertoo ohjat-
tavien kiinnostuksesta muutokseen. Taman perusteella voidaan sanoa, etta
kaikki olivat ainakin muutoksen harkintavaiheessa, jossa ihminen tulee tietoi-
seksi muutoksen tarpeesta ja harkitsee ryhtymista siihen. Muutama ohjattavista
oli edennyt harkintavaiheesta valmistautumisvaiheeseen. Heilla elamantavan
muuttaminen oli jo pidemmall, ja Firstbeat Hyvinvointikartoitus tuki taman muu-
toksen etenemisesséa. Jokainen opinnaytetyon tekija oli perehtynyt ennen ohja-
usta muutosvaihemallin teoriaan. Tata mallia ei kuitenkaan tuotu ohjauskeskus-
teluissa esiin. Muutoksen tukemiseksi mallin esitteleminen ohjattavalle olisi voi-
nut olla hyddyllistd. Nain ohjattava olisi saanut tietoa muutoksen sisaltdmista

vaiheista seka tukea oman muutoksensa aloittamiseksi ja jatkamiseksi. Lisaksi
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han olisi voinut itse tietoisesti pohtia, misséa muutoksen vaiheessa han mahdol-

lisesti on ja mit& vaiheita on viela edessa.

Monella tyopaivan aikainen palautuminen oli vahéaista tai sita ei ollut ollenkaan.
Muutama kuitenkin koki esimerkiksi tauon kahvihuoneessa rentouttavana, vaik-
ka se Hyvinvointiraportin kayrdssé nakyi stressireaktiona. Tallaisten tapausten
kohdalla on hyva miettia, kumpi on tarkeampaa, kokemus vai kayran antama
tieto. Subjektiivista kokemusta kukaan toinen ei voi kieltda, mutta raportti antaa
hyvaa kuvaa elimiston fysiologisesta tilasta. My6s lounastauon palauttavaa vai-
kutusta on vaikea arvioida pelkan Hyvinvointiraportin kayran perusteella, koska
ruoansulatus aiheuttaa elimistéssé stressireaktion. Hyvinvointiraportissa kay-
rassa nakyy voimakkaampi reaktio, vaikka taustalla olisikin palautumista (First-
beat Technologies 2011, 19). Nain ollen henkildon kokemus tauon palauttavasta
vaikutuksesta voi tassé kohtaa olla oleellisempi raportin antamaan tulokseen

verrattuna.

Kuten opinnaytetydssa jo aikaisemmin todettiin, hyva fyysinen kunto vaikuttaa
sykevadlivaihteluun sitéd kasvattamalla. Stressilla puolestaan on sykevalivaihte-
luun painvastainen vaikutus. Kyseenalaista on, voiko mittausmenetelmalla tay-
sin luotettavasti arvioida fyysisesti hyvakuntoisten henkildiden kuormittumista.
Stressi vaikuttaa toki myos heidan sykevélivaihteluunsa sitd pienentavasti. Hy-
van kuntonsa ansiosta sykevélivaihtelu on heilla kuitenkin lahtokohtaisesti suu-
rempaa, joten kuormittuminen ei valttAmattd nady raportissa stressireaktioina.
Tallaisessa tilanteessa henkilon oma kokemus kuormittuneisuudestaan on

oleellista ottaa huomioon.

Opinnaytetyon tuloksia analysoidessa yksi suuri kiinnostuksenkohde oli huono
yOpalautuminen. Viidell& ohjattavista huonoa y6palautumista esiintyi, mikali pai-
van aikana oli ollut paljon stressireaktioita. Kahdella ohjattavalla tahan oli vai-
kuttanut paivalla ollut stressaava tilanne. Tilanteessa, jossa paivan aikana esiin-
tyy paljon stressireaktioita ja yOnaikainen palautuminen on heikkoa, voidaan

pohtia, kumpi oikeastaan on seurausta kummalle. Onko ihminen stressaan-
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tuneempi huonosti nukutun yon jalkeen? Vai johtuuko huono unenaikainen pa-
lautuminen paivan kuormittavista tapahtumista? Kumpaan ongelmaan tallaises-
sa tilanteessa tulisi puuttua, jotta molemmat saataisiin hoidettua? Jalleen ker-
ran, henkilon oma kokemus on tassakin kohtaa tarked huomioida ja jollei asia-
kas osaa sanoa kumpi saattaa olla stressaantumisen syy, on hyva puuttua mo-

lempiin.

Hyvinvointikartoituksen toteuttamisen lisdksi tdssa opinnaytetydssa kysyttiin
ohjattavien henkilokohtaista kokemusta omasta kuormittuneisuudestaan VAS-
janan avulla. Taméan hyodyllisyys tuli esiin monessa eri tilanteessa, kuten esi-
merkiksi tarkasteltaessa taukojen merkitysta ohjattavan palautumiseen. Mielen-
kiintoista oli myos vertailla, kuinka hyvin ohjattavan oma kokemus vastasi Hy-
vinvointiraportista saatavia tuloksia. Tutkimusjoukon 18:sta ohjattavasta kuudel-
la oma kokemus ei vastannut raportin antamia tuloksia. Kolme heisté aliarvioi
oman kuormittuneisuutensa, kolme taas yliarvioi sen. Tilanteessa, jossa oma
kokemus ei vastaa elimiston fysiologista tilaa kuvaavaa tulosta, on haasteellista
pohtia, kumpi naista tiedoista on luotettavampi stressitilan arviointiin. Toisaalta
on hyva huomioida, etta stressin aliarviointi voi johtua tottumisesta stressiin.
Talldin elimistd on stressitilassa pitkdaikaisen kuormittumisen seurauksena eika
henkilo itse tiedosta olevansa stressaantunut. Inminen on kokonaisuus, jossa
fyysisté ja psyykkista tilaa ei voida erottaa toisistaan. Taman vuoksi olisi tarkeaa
oppia itse tiedostamaan, milloin fyysinen tai psyykkinen kuormitus kasvavaa
omiin voimavaroihin nahden liian suureksi. Usein ihminen huomaa tamén vasta
sitten, kun joko fyysisessa tai psyykkisessa hyvinvoinnissa alkaa ilmeta ongel-

mia.

Tassa opinnaytetydssa oli tavoitteena fysioterapeuttisen ohjauksen avulla aut-
taa ohjattavia tunnistamaan omaan kuormittumiseensa vaikuttavia tekijoita ja
nithin tekijoihin vaikuttamalla edistdmdan omaa hyvinvointiaan. Moni tunnisti
voimavarojaan kuluttavia tekijoita omasta arjestaan. Koska opinnaytetyon toi-
meksiantoon ei sisaltynyt kontrollimittausta, tdssa opinnaytetydssa ei voitu arvi-

oida, kuinka moni heistd muutti jotain ndiden tekijdiden suhteen.
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6.3 Opinnaytetytn haasteita

Tybhyvinvoinnin selvitykseen liittyvia ohjauskeskusteluja teki nelja opiskelijaa.
Vaikka opiskelijaryhma oli yhdessa perehtynyt ohjaukseen ja laatinut kirjallisen
suunnitelman keskusteluiden sisallgista, oli jokainen keskustelu erilainen. Jo-
kaisella opinnaytetyontekijoistd on henkilokohtaisista taustoista ja mielenkiin-
nonkohteista johtuen erilainen nékdkulma aiheeseen. Jokaisessa ohjauskes-
kustelussa pyrittiin kuitenkin siihen, ettd keskustelu etenisi ohjattavan tarpeiden
mukaan. Kirjallinen suunnitelma oli tukena ohjaukselle, jotta kaikkien ohjattavien
kanssa tulisi kasiteltya tarkeimmat tiedot Hyvinvointiraportin antamista tuloksis-
ta. Opiskelijat kehittyivat ohjauksessa ja oppivat kokemuksen kautta lisdd. Tasta
johtuen ensimmaisten ja viimeisten ohjauskeskustelujen sujuvuus ja neuvonta

ohjattaville saattoivat erota toisistaan.

Ohjauskeskusteluissa pyrittiin dialogisella ohjauksella siihen, ettd ohjaaja, eli
tassa tilanteessa opinnaytetytta tekeva opiskelija, pystyisi ymmartamaéan ohjat-
tavan elamaa mahdollisimman hyvin. Tamén myota ohjattava hyotyisi keskuste-
lusta mahdollisimman paljon. Ohjattavan avoimuuteen ja rohkeuteen kertoa
omasta elamastaan saattoi kuitenkin vaikuttaa, ettd ohjaaja oli nuori opiskelija,

eikad esimerkiksi kokenut terveysalan ammattilainen.

Ohjattavien avoimuutta hairitsi mahdollisesti my6s ohjauskeskustelulle etuka-
teen maaratty aikaraja (noin yksi tunti). Vaikka keskustelut olivat melko vapaita,
tassa ajassa oli kuitenkin ehdittdva kasitella sovitut asiat. On hyva pohtia, voi-
daanko ndain lyhyessa ajassa paasta syvemmalle ohjattavan kuormittuneisuutta
aiheuttaviin tekijoihin. Ehtiikd6 ohjaaja yhden tunnin aikana keskustella naista
asioista ohjattavan kanssa siten, ettd tama itse heraisi ajattelemaan muutosta
kuormittumista aiheuttavien tekijoiden suhteen? Loydetaanko tassa ajassa kei-
not auttaa henkiloa ohjauksen avulla muutokseen, jos han on Prochaskan ja
DiClimenten muutosvaihemallin mukaan harkintavaiheessa ja pohtii muutosta
elamantapoihinsa? Mielestamme ohjauskeskusteluun varattu aika oli riittava. Ei
voida kuitenkaan sanoa, etta riittikd ohjauskeskustelu muutoksen kaynnistami-

seen. Taman vuoksi uusi keskusteluaika sekd mahdollisesti uusintamittaus oli-
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sivat tarpeellisia muutosten seurannassa ja arvioinnissa sekéa ohjattavien moti-

vaation yllapitdmisessa.

Tiedotustilaisuuksissa painotettiin tarkkojen paivakirjamerkintbjen tarkeytta.
Kaikki ohjattavat eivat kuitenkaan olleet tayttaneet paivakirjoja ohjeiden mukai-
sesti, mik& vaikeutti niiden tulkintaa. Monesta paivakirjasta puuttui aktiviteetin
tarkka loppumisaika ja paivakirjamerkintdjen maara vaihteli suuresti ohjattavien
kesken. Taman vuoksi opinnaytetyon tekijoiden oli joidenkin tapausten kohdalla
haasteellista siirtaa ohjattavien manuaalisesti tayttAmat paivakirjat elektroniseen
versioon. Jotta paivakirjojen tayttaminen olisi vastannut paremmin ohjeistusta,
ohjattaville olisi voinut antaa esimerkin oikein taytetysta paivakirjasta. Tama olisi
helpottanut tydskentelya Firstbeat Hyvinvointiraportteja laadittaessa.

Joillakin ohjattavista ohjauskeskustelun ajankohta venyi usean viikon p&&han
mittausinterventiosta. Tasta johtuen osa ohjattavista ei endd muistanut mittaus-
paivien aikaisia tapahtumia tarkasti. Tallaisissa tilanteissa ohjattavien manuaali-
sesti tayttdmat paivakirjat olivat erittéain hyodyllisia ja niitd kaytettiin tarvittaessa
ohjauksen tukena.

Vaikka ohjattavat olivat samasta tyoorganisaatiosta, heidan tyokuvansa vaihte-
livat. Tama vaikeutti Hyvinvointiraporttien ryhmayhteenvetoa ja ryhman tyohy-
vinvoinnin tarkastelua. Ty6 nayttopaatteen edessé on hyvin erilaista kuin ope-
tustyo tai projektin johtaminen, mika vaikuttaa myds Hyvinvointiraportista saata-
viin tuloksiin. Tydnkuvan lisaksi myds ymparisto ja ohjattavan henkilokohtaiset
ominaisuudet vaikuttavat Hyvinvointiraportin tuloksiin. Taméan vuoksi raportin
tuloksia ei voida vertailla keskendan, mutta niissé ilmenneista ilmidista on mah-

dollista laatia rynmayhteenveto, kuten tassa opinnaytetydssa tehtiin.

6.4 Opinnaytetyon tekijoiden fysioterapeutin ammatillisen asiantuntijuuden

kehittyminen

Opinnaytetytta oli tekemassa nelja taustoiltaan, vahvuuksiltaan ja kiinnostuk-
senkohteiltaan erilaista opiskelijaa. Taman vuoksi opinnaytetyoprosessin ede-

tessa esiintyi ammatillisen asiantuntijuuden kehittymistd monella eri osa-
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alueella. Fysioterapeutille hyodyllisten teoreettisen tietotaidon laajentumisen ja
Firstbeat -menetelman oppimisen liséksi opiskelijat saivat kokemusta hanke-
tyoskentelysta. Seka ryhma- etta hanketytskentelyssa korostuivat yhteistyotai-
tojen ja tiedottamisen téarkeys.

Opinnaytetytssa tutkimushenkildiden ohjaaminen ja motivoiminen muutospro-
sessissa oli merkittavassa osassa. Opiskelijat oppivat ohjaamisesta, motivoin-
nin merkityksestad ja ihmisen kokonaisvaltaisuuden hahmottamisesta. Tutki-
musmenetelmiin perehtyminen ja kirjallisen raportin tydstaminen liittyivat opin-
naytetyon tekemiseen. Kirjallisen raportoinnin lisaksi opiskelijat saivat kokemus-
ta esiintymisesta ryhman edessa niin seminaareissa kuin tutkimushenkil6ille

suunnatussa tiedotustilaisuudessakin.

6.5 Jatkotutkimusmahdollisuuksia

Opinnaytetytssa toteutettin KoVaDuuni -hankkeen pilottijoukolle Firstbeat Hy-
vinvointikartoitus seka siihen liittyva henkilokohtainen ohjaus. Samalle joukolle
olisi hyddyllista tehda uusi kontrollimittaus. Talldin pystyttéisiin seuraamaan
mahdollisia muutoksia, joita ohjattavat ovat ohjauskeskustelun jalkeen mahdol-
lisesti tehneet hyvinvointinsa edistamiseksi. Kontrollimittauksen avulla voitaisiin
antaa ohjattaville tukea mahdollisen muutoksen eteenpéin viemisessa ja hyvin-

vointinsa edistamisessa. Moni ohjattavista oli kiinnostunut uusintamittauksesta.
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VAS -stressijana

Kuinka stressaantuneeksi koet itsesi tilla hetkella? Merkitse janalle
poikkiviivalla sopivin vaihtoehto.

Ei lainkaan Hyvin
stressaantunut stressaantunut
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Taustatietolomake

Gch) FIRSTBEAT
Technologies

Taytathan tietosi selvalld kasialalla. Téhdelld merkityt tiedot ovat pakollisia.

Taustatietolomake

Mittalaitteen numero
Loydat sen mittalaitteen takaa hopeisesta tarrasta.

*Nimi:

Puhelin / sdhkoposti:

Ryhmé / Organisaatio:

Yhteyshenkilo:

*Syntymaaika / /19

*Sukupuoli: ___ Nainen _ Mies

Tupakoitko? __ En __ Kyll3, yli 10 savuketta paivassa

*Pituus: cm *Paino kg

*Aktiivisuusluokka ____ (Valitse numero 0 — 10 viimeisella sivulla olevasta taulukosta.)
Lisdtiedot

Mikéli olet mittauttanut alla olevat lukuarvo viimeisen 6 kk:n aikana, voit tdyttdad seuraavat kohdat.
Lisdtietojen merkitseminen ei ole valttdmaténta luotettavien Hyvinvointianalyysien saavuttamiseksi.

Verenpaine [mmHg] Verensokeri [mmol/I]
Kokonaiskolesteroli [mmol/I] Rasvaprosentti [%]
Hapenkulutus [ml/kg/min] Vyotarénympiérys [cm]

Maksimisyke [krt/min]

Copyright © Firstbeat Technologies Oy

(jatkuu)



FIRSTBEAT
Technologies
Nykyinen terveydentila
Onko sinulla
Hengenahdistusta on ei
Korkeaa verenpainetta on ei
Sydansairautta on ei
Jotakin muuta sairautta on ei
Jos on, niin mita?
Onko sinulla laakitys? on ei
Jos on, niin mita?
Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on ei
Onko kipu lisdantynyt
fyysisen rasituksen aikana on ei
henkisen rasituksen aikana on ei
Onko sinulla tuki- ja liikuntaelinvaivoja? on ei
Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassarkyja aiheuttanutta
kuumetta on ei
flunssaa on ei

Kuumeisena ei ole suositeltavaa tehda mittausta.

Huom!
Hyvinvointianalyysin kdytt6d ei suositella seuraavien sairaustilojen tm. yhteydessa:
eteisvdrind, eteislepatus, syddmensiirto, haarakatkos.

hankalaa.

Mittauksesta ei ole haittaa em. tilojen yhteydessd, mutta luotettavien analyysien tekeminen voi olla

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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Aktiivisuusluokka

Liite 2

(jatkuu)

FIRSTBEAT

Technaologies

Valitse aktiivisuusluokka, joka parhaiten kuvaa liikuntaasi (kestavyystyyppista liikkuntaa tai fyysista
ty6ta) 2 - 3 viimeksi kuluneen kuukauden aikana:

Tyypillinen fyysinen
aktiivisuutesi

En harrasta minkdanlaista arki-
tai hyotyliikuntaa

Harrastan kewvytta liikuntaa
satunnaisesti noin kerran
viikossa

Harrastan saanndllista liikkuntaa
2 =3 krt / viikko

Harrastan saannollista liilkuntaa
3 —7 krt / viikko

Harjoittelen tavoitteellisesti
vahintdan 4 krt / viikko

Harjoittelen sdanndéllisesti
lahes paivittdin

Harjoittelen paivittdin

Viikkoharjoittelu-

maddra

Vahemman kuin 15min
Vadhemman kuin 30min
30min

45min

<2h

2-4h

11-13h
13-15h

Enemmaén kuin 15h

Kuvaile tyypillistd harrastamaasi liikuntaa:

Aktiivisuus-
luokka

(o]

7,5

8,5

9,5

10

Huom!

Aktiivisuusluokat 8 — 10 ovat tarkoitettu tavoitteellisesti harjoitteleville erittéin hyvikuntoisille urheilijoille.

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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Mittauspaivakirja

MITTAUSPAIVAKIRJA

Nimi: Ryhma:

Péivamaara: Alkoholia: annosta Paivamaara: Alkoholia: annosta

Laakitys: Laakitys:

Tunnen nukkuneeni: ~ Hyvin[J  Melko hyvin[] Kohtalaisesti (] Tunnen nukkuneeni:  Hyvin(J  Melko hyvin[J Kohtalaisesti []
Melko huonosti[] Huonosti[] Melko huonosti [] Huonosti [J

00:00 12:00 00:00 12:00

01:00 13:00 01:.00 13:00

02:00 14:00 02:00 14:00

03:00 15:00 03:.00 15:.00

04:00 16:00 04:00 16:00

05:00 17:00 05:00 17:00

06:00 18:00 06:00 18:00

07:00 19:00 07.00 19:00

08:00 20:00 08:00 20:00

09:00 21:00 09:00 21:00

10:00 22:00 10:00 22:00

11:00 23:00 11:00 23:00

Hyvinvointianalyysi
Lisatietoa: www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi

MFIHSTBEAT
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Stressin ja palautumisen yhteenveto

STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO ?'("2‘;

Maija Mehildinen Mittauksen tiedot:
B ) Pdiva 1 Pdiva 2 Pédiva 3
lht {vuolta) 21 Leposyke (latimin) o Alkamisaika: Alkamisaika: Alkamisaika:
Pituus (cm) 164 Maksimisyke (kiymin) 191 09.09.2012 10:00:00 10.09.2012 07:15:00 11.09.2012 06:45:00
Paino (kg) 69 Painoindeksi (BMI) 25.7 Kesto: 21h 15min Kesto: 23h 30min Kesto: 27h émin
Aktluckka 6.0 Syke: (alin/ka/korkein) Syke: (alin/ka/korkein) Syke: (alin/ka/korkein)
43/60/145 40/63 /163 44/170/191

Stressin ja palautumisen kuvaajat

Péiva 1 - Sunnuntai 09.09.2012 ez
Mittaushairiét 2%

180
160
140
120
100
80
\.MMJJJLL o

10:00 11:00 12:00 13:00 1400 1500 16:00 17.00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 2300 00:00 O01:00 02:00 0300 04:00 0500 06:00 07:00

Paivakirjamerkinnat Tulos Suositus
1. Ruokailu 6. Kaupassa kaynti 11. Kewyt liikunta . 5h 53min (28%) Alle 55%

2. Kewvyt liikunta 7. kahvi 12. Suihku/sauna O 9h 43min (46%) YIi 30%

3. Ruokailu 8. Ruokailu 13. Lukeminen @ 14min (19%)

4. Kahvi 9. Kewyt likunta O 5h 25min (26%)

5. Siivous 10. TV:n katselu

Péiva 2 - Maanantai 10.09.2012 .
Mittaushairiét 0%

1 2 3 n ls. e i s 9] 1411 180
‘ | | 160
k 1 ‘ K 140
| i | \ 120
I | W\, N 1 100
] I i 1 ' i | ) I iy " ’ I} ‘ L a5
I l k "\ u U' 80
I | £ | b U, o
09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 01:00 03:00 05:00
Péivakirjamerkinnat Tulos Suositus
1. Ruokailu 6. TV:n katselu 11. TV:n katselu @ sh 19min (35%) Alle 55%
2. Kewvyt liikunta 7. Ruokailu O 9h 38min (41%) Yii 30%
3. Ruokailu 8. Kuormittava likunta @ 1h 4min (5%)
4. Ruokailu 9. Suihku/sauna ‘ 3
5. Kewyt liikunta 10. Ruokailu O AfTa0nin (18%)

Péiva 3 - Tiistai 11.09.2012 - =
Mittaushairidt 1%

2. 13

v T T
07:00 11:00 13:00 15:00 03:00 05:00 07:00 09:00
Paivakirjamerkinnat Tulos Suositus
1. Ruokailu 6. Rentoutuminen 11. Ruokailu . 9h 26min (35%) Alle 55%
2. Kewvyt liikunta 7. Ruokailu 12. Kevyt liikunta O 9h 15min (34%) YIi 30%
3. Kewyt liikunta 8. Kewyt likunta 13. kahvi . 2h 3min (8%)
4. Ruokailu 9. kirjasto 14. Kevyt liikunta A
6h 22 23%
5. TV:nkatselu 10. Kewyt likunta 15. Kuormittava likunta O in { )
Tydjakso === Unijakso —— Syke ~—— Mittaushairiét
@ Stressireaktiot QO Palautuminen . Liikunta O Muu fysiologinen tila
Tarjoaja: i @ . : Analysoija:
108 Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.4.2.3) ysol
23.05.2013 10:11 FIRSTBEAT
Lisatietoa: www firstbeat.fi’/hyvinvointianalyysi
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Sivu
STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO 202)
Lisatiedot:
Paiva 1 Paiva 2 Piéiva 3
Alkoholia: 0 annosta Alkoholia: 0 annosta Alkoholia: 0 annosta
Itse raportoitu unenlaatu: . Itse raportoitu unenlaatu: & Itse raportoitu unenlaatu:
Laakitys Laakitys Laakitys
Unen vaikutus palautumiseen
Paiva 1 - Sunnuntai 09.09.2012
Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.
o] o]
-100 50 0 50 100
[] Mittauksen voimavaratasapaino on 100. Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
o y < keskiarvo on 96 ms. |k&luokkasi keskiarvo on 53 ms.
Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana.
Uniaikasi oli 8h Omin. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintaan 7 tuntia.
Paiva 2 - Maanantai 10.09.2012
Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.
B e
-100 -50 0 50 100
[l Mittauksen voimavaratasapaino on 100. Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
_ . - keskiarvo on 106 ms. lkaluokkasi keskiarvo on 53 ms.
Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana.
Uniaikasi oli 7h 45min. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintaan 7 tuntia.
Paiva 3 - Tiistai 11.09.2012
Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.
BTN o
-100 -50 0 50 100
[| Mittauksen voimavaratasapaino on 87. Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
o . o keskiarvo on 99 ms. |kéluokkasi keskiarvo on 53 ms.
Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana.
Uniaikasi oli 7h 15min. Suositusten mukaan riittava unen kesto on vahintaan 7 tuntia.
- Heikko palautuminen - Kohtalainen palautuminen - Hyva palautuminen
Tadoaja: Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.4.2.3) Anslyaola:
23.05.2013 10:11
Lisatietoa: www firstbeat.filhyvinvointianalyysi FIRSTBEAT
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Elamantapojen terveystarkastus

ELAMANTAPOJEN TERVEYSTARKASTUS 0

Elli Esimerkki ol [ Fyysisen Energiankulutus Voimavaratasapainc

Paiva 1 (27 00 2010) 0628 aktiivisuuden indeksi  likunnan aikana (kcal) unen aikana

1ké (vuotta) 3¢ Kesto 24h 23min

100
Pituus (cm) 158 Péivi 2 (28.09.2010) 06:51 o
Paino (kg) 50 Kesto21h 30min - e

35

Leposyke (lydntia/min) 42 *

20
Maksimisyke (lyntid/min) 183 §

. 4 Huomiot:
Painoindeksi (BMI) 20 L # »
syys syys
Aktiivisuusluokka 6.0 Suositus B Hva B Kontalanen [l Hewko
Tyo
Né@ma reaktiot esiintyivat aikana, joka oli merkitty paivakirjaan tyoajaksi.
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi

Arklaktiivisuus 6-1omn | | 0-5min | 21min

Tyon fyysinen kuormittavuus

|
| 33-s0%vozmax | | 50-100%VO2max |  10% vO2max

Palautuminen 30 min tai enemman | [L16 229 MR | 0- 14 min 21min

Pisin palauttava jakso tydpéivan aikana
oli 4min (27.09.2010 - 15:07 )

Vapaa-aika
Nama reaktiot esiintyivat aikana, joka el ollut merkitty paivakirjaan tydksi eikd uneksi.

Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
Terveysliikunta [ oomn | [ 11-20mn | [ 3min

= Erittain )
Kuormittavimman liikuntajakson E::apé'“;’“ kehittava f"":l“f"é Y"fff"é 2 mi'kt'sét“éa
vaikutukset kunnon kehittymiseen TS vaikutus ol YAIMIIES YaRaNIoR
(27.09.2010) 5 4 3 Yllapitava vaikutus
[ | [ | [ | I ] v
Hyva Kohtalainen Heikko

Palautuminen . B [ 5-somn | [ o-tamn_ ] in2omi
Pisin palauttava jakso oli 20min
(27.09.2010 - 21:23)
Energiankulutus liikunnan aikana.

Vuorokauden kokenaisenergiankulutus
1296 keal.

| 54-108keal ||  0-53keal | 118 keal

Uni

Mamé reaktiot esiintyivét aikana, joka on merkitty péivékirjaan uneksi.
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
0-49 -100 - -1 | 83

Voimavaratasapaino

| |
20-39 || 0-19 | 46

Palautumisen laatu (RMSSD)

Uniaika >7h

Keskimaaréinen palautumisen maara unijakson aikana oli 3h 29min



Asiantuntijaraportti

ASIANTUNTIJAN RAPORTTI ?‘(V;j

Maija Mehildainen Yhteystiedot: -Pitk'aaikaissa\raudelja laakitys:
Projekti -

Ika (vuotta) 21 Leposyke (krt/min) 40 Ryhma -

Pituus (cm) 164 Maksimisyke (krt/min) 191  Sadhkoposti -

Paino (kg) 69 Painoindeksi (BMI) 25.7 Huomiot: -

Akt luokka 6.0

Kuormitustilan luokittelu ja lisdtiedot

Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot:
Tunnistetun tilan

Alkoholia Laakitys Unen laatu Kuormitustila luotettavuus
Paiva 1: 09.09.2012 = = (] Hyva palautuminen Hyvd
Paiva 2: 10.09.2012 - - i} Hyva palautuminen Hyva
Paiva 3: 11.09.2012 - - i} Hyva palautuminen Hyva
[ Hyva palautuminen [ Fyysinen ylikuormitustila
1 Hyvé palautuminen, mutta paivénaikainen palautuminen puuttuu 71 Uupumustila / Fysiologisesti poikkeava tila
[ Kohtalainen palautuminen, mutta yduni jaa lyhyeksi [1 Ei tunnistettu
[ Viivastynyt yopalautuminen
1 Heikko palautuminen
Bl Yiikuormittuminen
Kuormitustilan luokittelun tarkoit on tiivistdd moniulotteista sy ic ten kautta t; tietoa asiantuntijalle helj
tulkittavaan muotoon. Jaksoon kuuluvien mittauksien perusteella on muodostettu yhteenveto, joka kuvaa knkonatsuudessaan
mittausjaksonaikaista tulosta, esim. kolmea vuorokautta. Kuormitustilan luokittelurn 1a €i ole véh tuntijan roolia

palautteen antamisessa, vaan toimia tehokkaana apuvélineend tuloksiin perehdyttéaessa.

Palautumisen laatu

Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana.

Péiva 1: 09.09.2012
RMSSD:n keskiarvo g @ M}V\W MMM
Hereilldoloaikana 76 2 ®0
Unen aikana 96 £ o4 I\/\I\A
Suhde (yb/paiva) 13 0 AL : L
(Kohtalainen) 11:00 13:.00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00
Péiva 2: 10.09.2012 160
RMSSD:n keskiarvo Q120 MWW
Hereillaoloaikana 64 2 w0
Unen aikana 106 T 40 M [’“A'\/V\«MM
Suhde (yb/paiva) 1,7 (Hyv) 0 -
0300  11:00 1300 1500 1700 1900 2100 2300 0100 0300 0500

Péiva 3: 11.09.2012 160
RMSSD:n keskiarvo o 120 W
Hereillaoloaikana 59 “27 80
Unen aikana 99 © 40 M/”WWM

B/paiva 1,7 (Hyvé) 0

Suhde (yo/paiva)

07:00 0900 1100 1300 1500 17:00

2100 2300 0100 0300 0500 07:00 09:00

Tydjakso e Unijakso — Suositeltu minimi unen aikana

RMSSD on sykevaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat RMSSD -arvot unen aikana kertovat heikosta
palautumisesta. Korkeammat arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista. Normaalitilanteessa unen atkaisen RMSSD -arvon
tulisi olia yli 20.

Tarjoaja: Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.4.2.3) Analysoija:

23.05.2013 10:11
Lisatietoa: www firstbeat. fi/hyvinvointianalyysi FIRSTBEAT
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Saatekirje

Turussa
4.10.2012

Hyva Firstbeat-mittauksiin ilmoittautunut

Olet kiinnostunut arvioimaan tyohyvinvointiasi Firstbeat-sykevilimittauksen ja tisti tuloksena
saatavan hyvinvointianalyysin avulla. Hyvinvointianalyysin tuella tulet saamaan tietoa siit3,
miten kehosi ja mielesi kokonaisuus reagoi erilaisiin stressaaviin tilanteisiin ja miten
palautuminen niistd tapahtuu. Yksilollisessd ohjauksessa analyysitulosta tulkitsee kanssasi
Firstbeat analyysiin ja tyGhyvinvointiin perehtynyt henkilo.

Pidimme asiaan liittyvit ohjaustilaisuudet keskiviikkoisin 31.10., 14.11. seki 28.11. (jokainen
osallistuu yhteen kertaan) Turun AMK:n tiloissa, osoitteessa Joukahaisenkatu 3 A. Tilana toimii
[CT-talon neuvotteluhuone Liiteri (4 krs, C-siipi). Ohjaustilanne alkaa kello 16.30 ja kestda noin
tunnin. Tilaisuudessa kerromme lisdd Kova Duuni -hankkeesta, Firstbeat-hyvinvointianalyysista
sekid jaamme mittarit ja ohjeistamme niiden kidyton. Kerromme myds asiaan liittyvasta
opinndytetyostimme. Ohjaustilaisuuteen osallistumisen jalkeen sykevalimittareita pidetaan itse
valittuna ajankohtana yhtijaksoisesti kolme vuorokautta (kaksi tyopaivia ja yksi vapaapaiva)
esim. torstai, perjantai ja lauantai. Mittari palautetaan kahden viikon kuluessa infotilaisuudesta.

Yhteen ohjaustilaisuuteen ja samalla pienryhmidin mahtuu seitsemin henkil6a.
[Imoittautuminen tapahtuu Doodle-jirjestelman kautta, osoitteessa
http://doodle.com/pfvga233yxh2knh9. Kun ryhma on tdynni, jarjestelma sulkee osallistumisen
tihdn ryhmdiin. Listasta nikee selkeiisti, missi ryhmissd on vield tilaa. lmoittautujan nimi ei
nay ulkopuolisille, ainoastaan meille tapahtuman jarjestdjille. llmoittaudu infotilaisuuteen 15.10.
mennessi.

Ystavillisin terveisin

fysioterapiaopiskelijat
Elina Huusko, Heli-Maija Koukkari, Mari Laine ja Sanna Lihteenoja

Mittauksesta vastaava ohjaaja
Taina Vahtera, fysioterapian lehtori, fysioterapeutti

Mikali kysyttivaa ilmenee, voitte ottaa yhteytti joko sdhkdpostitse tai puhelimitse opiskelijaan
tai ohjaajaan

Mari Laine Taina Vahtera
mari.j.laine@students.turkuamk.fi taina.vahtera@turkuamk.fi
040 XXXXXXX 050 XXXXXXX

Eurcopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto



Firstbeat Bodyguard -ohje

Firstbeat BODYGUARD - ohje

Elektrodien kiinnittiminen

1. Puhdista iho huolellisesti liasta ja rasvasta. Poista tarvittaessa
ihokarvat elektrodien kohdalta.

2. Aseta tarrakiinnitteiset elektrodit iholle. Painele elektrodien
reunat huolellisesti kiinni ihoon. Aseta toinen elektrodi oikean
solisluun alapuolelle, toinen kehon vasemmalle puolelle
kylkikaareen.

3. Kiinnita Bodyguard-laite neppareilla elektrodeihin. Keltainen
neppari kiinnitetién oikealle ylos ja punainen vasemmalle alas.

Tallennuksen aloittaminen
4. Paina Firstbeat- nappia, kunnes vihred valo syttyy. Merkkina tallennuksen
onnistumisesta vihred merkkivalo vilkkuu sykkeen tahtiin.
5. Aloita mittaus aamulla herattyasi (torstai aamu). Mittauksen kesto on 3 vuorokautta,
mittarin poisto sunnuntai aamulla. Tarkoituksena on, ettd mittaukseen tulisi kaksi
tyopdaivaa seki yksi lepopaivi.

Tallennuksen keskeyttiminen ja lopettaminen

6. Irrota mittari neppareista suihkun/saunan ajaksi. HUOM! MITTARI EI SAA KASTUA.
Al4 paina Firstbeat- nappia, silld muuten keskeytit mittauksen. Mittaus jatkuu
automaattisesti, mikali kiinnitat laitteen takaisin tunnin kuluessa.

7. Jos mittari on ehtinyt sammua, kdynnista mittaus uudestaan painamalla Firstbeat-
nappia (kohta 4).

8. Mittauksen paattyessa irrota elektrodit ja paina Firstbeat- nappia pitkdan (noin 5 s),
kunnes vihred merkkivalo sammuu.

Muuta huomioitavaa

9. Vaihda elektrodit paivittdin. Voit muuttaa hieman elektrodien kiinnityskohtia
ihodrsytyksen valttamiseksi.

10. Jos elektrodit irtoavat, vaihda ne uusiin.

11. Hikoillessasi runsaasti, voit parantaa elektrodien pysyvyyttd iholla paketissa olevien
teippien avulla. Leikkaa teipisti sopivan kokoinen pala ja kiinniti se elektrodien
reunoille.

12. Palauta mittari minigrip-pussissa Krista Heikkisen tydhuoneeseen.

Tarvittaessa ota yhteyttda puhelimitse opiskelijaan

Heli-Maija Koukkari 040 XXXXXXX heli-maija.koukkari@students.turkuamk.fi
Sanna Lahteenoja 040 XXXXXXX sannalahteenoja@students.turkuamk.fi
Mari Laine 040 XXXXXXX marijlaine@students.turkuamk.fi

Elina Huusko 045 XXXXXXX elina.huusko@students.turkuamk.fi
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Mittauspaivakirjan taytto -ohje

Mittauspaivakirjan taytto- ohje

Huomioithan, ettd mitd tarkemmin taytit paivakirjaa, sita tarkemman analyysin saat.
Piivikirjan tulkinnan helpottamiseksi, merkitse toiminnot selkeasti. Voit laittaa yhden
vaihtoehdon listasta ja lisaksi tarkentaa sitd omin muistiinpanoin paivakirjaan.
Palautetilanteessa muistin tukena on hyva olla lisétietoja suoritetuista toiminnoista. Erityisen
tirkeda on merkitd, onko jokin toiminto ollut rentouttavaa tai stressaavaa. Merkitse R tai S.

Merkitse paivakirjaan:

- Otetut ladke- ja alkoholiannokset, koska ne vaikuttavat mittaustuloksiin.
- Unen laatu rastittamalla

- Uni- ja ty6ajan lisdksi max. 15 merkintdd/vuorokausi

- Paivakirjamerkinnat tehdadn 15 minuutin tarkkuudella.

Piivikirjassa olevat vaihtoehdot:

- Uniaika

- Tyoaika

- Rentoutuminen

- Pdivaunet

- Autoilu/matkustus

- Tv:n katselu

- Lukeminen

- Tietokone (Tyo0/vapaa-ajan kdyttd)

- Piha/ulkotyot

- Kotiaskareet

- Ruokailu

- Kokous/palaveri (Esim. tyépuhelu tms.)

- Kevytliikunta

- Kuormittava liikunta

- Suihku/sauna

- Muu (jos listassa ei ole sopivaa toimintoa, kirjoita Muu: esim. ruokaostokset, kylassa
kaynti tms.)
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Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostun luovuttamaan tietojani opinndytetydhdon liittyvaa mittausta varten. Tietojani ja mittaustuloksiani ei
kaytetd muuhun kuin opinndytety6hdn ja hankkeeseen, johon opinndytetyd on yhteydessd. Opinndytetyota
varten tietoja kerataan aikavalilla 10/2012-10/2013.

Tiedot ovat luottamuksellisia. Missdan hyvinvointianalyysin tai opinnaytetydn prosessin vaiheessa
mittaustuloksia ei voida henkilotasolla yhdistdaa keneenkain mitattavaan yksiloon. Analyysia tekevit ja
yksildllisid tuloksia tarkastelevat ainoastaan tatd opinndytetyotd tekevat opiskelijat ja heidén ohjaajansa.
Kyseisia henkiloita sitoo salassapitovelvollisuus.

Aika ja paikka

Allekirjoitus ja nimenselvennys
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Ohjauskeskustelun suunnitelma

PALAUTEKESKUSTELU

1. Mittauksen tavoite, ja mihin mittaus perustuu
« Mittauksen perustuminen: mittaa epasuorasti (sykevalivaihtelun ja sykkeen perusteella) autonomisen
hermoston tilaa ja sen kykya sopeutua ulkoisiin arsykkeisiin
+ Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen; stressinhallinta, liikunta, ravitsemus, uni
«  Stressiin liittyvien keskeisten asioiden kertaaminen

2. Asiakkaan elamantilanne omin sanoin
+ Asiakas kertoo mittauspaivistdan
«  Kuormittavat tekijat
+ Voimavarat, jotka edistavat asiakkaan hyvinvointia arjessa (esim. perhe, harrastukset, ystavat...)

3. Raporttien tulosten lapikaynti

Kaydaan yhdessa raportin tulokset 1api:

+ Stressireaktio (merkitty punaisella) voi olla reaktio joko stressiin tai pitkittyneeseen
kuormitustilanteeseen tai seurausta positiivisesta innostuksesta tai keskittymisesta vaativaan
tilanteeseen = paivakirjan merkitys!

+ Liikunta (merkitty siniselld): jaksot, joissa hapenkulutus ollut suurempi kuin 20 prosenttia omasta
hapenottokyvysta

+  Muut fysiologinen tila (merkitty valkoisella): tila, joka ei viittaa stressireaktioihin tai palautumiseen.
Tama tila voi olla ns. vélitila ndiden kahden vahvemman reaktion valilla. Valkoisella merkitty alue voi
kuvata myds jaksoja, jolloin sykesignaalin heikosta laadusta johtuen eri fysiologisten tilojen
tunnistaminen ei ole mahdollista

+ Palautumisen tarkasteleminen (merkitty vaaleansinisella)

a) palautumisen osuus tulisi olla suurempi kuin 30 prosenttia

b) esiintyykd palautumista sellaisten tapahtumien suhteen, joiden kohdalla sita pitéisi esiintya, esim.

paivaunet, tauot

c) miten nopeasti palautuminen alkaa nukkumaanmenon jalkeen

d) jos unen aikana palautuminen on huonoa, se voi kertoa tulevasta tulehdustaudista, alkoholin

palamisesta elimistdssa, raskaan liikunnan aiheuttamasta hetkellisesta tasapainotilan jarkkymisesta

elimistdssa tai pitkittyneesta kuormitustilasta

e) alkuyén aikana elimistd voi kayda "ylikierroksilla”, jos paivdohjelma on ollut kiireellinen, on

harrastanut raskasta liikuntaa myéhaan illalla = rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa

f) ruoansulatus aiheuttaa elimiston stressireaktion, jolloin ruokailutauko ei valttamatta nay kuvaajassa

palauttavana ajanjaksona

g) palautumisjaksoja tulisi olla paivan aikana useampia, vaikka jaksot olisivat lyhyempia

h) kehon reagoiminen taukoihin on merkki hyvéasta palautumisesta

i) jos younen kesto ja laatu eivat ole ollut riittava, tarvitaan palautumisjaksoja paivan lomaan

* Pohditaan asiakkaan kanssa yhdessa raportin tulosten syita ja seurauksia
+ Kysytdan asiakkaalta, millaisia ajatuksia tulokset herattivat, vastasivatko tulokset asiakkaan
omaa tuntemusta

4. Asetetaan tavoitteet, jotka edistavat asiakkaan hyvinvointia ja terveytta
*  Asiakaslahtoisesti
* Realistiset
* Eiliikaa tavoitteita

5. Suunnitellaan toimenpiteet hyvinvointitavoitteiden saavuttamiseksi
* Realistiset elamantilanteeseen ja mahdollisuuksiin nadhden

6. Yhteenveto
* Asiakkaan palaute projektista
* Millaiset odotukset asiakkaalla oli projektista ja tayttyivatko ne
* Annetaan Tainan tiedot, jos asiakas haluaa olla vield yhteydessa raporttiin liittyen
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