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Stressi ymmärretään tavallisesti yksilön 
omakohtaisena stressikokemuksena.  
Stressiä voidaan kuitenkin myös 
arvioida objektiivisesti, elimistön 
fysiologisia toimintoja mittaamalla.  
Tieto kehon stressistä ja siitä 
palautumisesta antaa mahdollisuuden 
ehkäistä terveysongelmia.  

Liikkumattomuus, ylipaino ja työperäinen 
stressi ovat merkittäviä haasteita. Useimmat 
työikäiset viettävät noin puolet valveillaolo-
ajastaan työssä. Näin työ vaikuttaa vahvasti 

elämiseen – kuten esimerkiksi päivittäiseen liikun-
ta-aktiivisuuteen ja päivittäisen stressin määrään. 
Työntekijöiden hyvinvoinnille ja työssä jaksamisel-
le vähäinen liikunta-aktiivisuus ja työstressi ovat 
merkittäviä uhkia ja niistä aiheutuu huomattavia 
kustannuksia sairauspoissaoloina ja ennenaikaisina 
eläkkeelle siirtymisinä.  

Liikkumattomuus on merkittävä ongelma erityi-
sesti kehittyneissä maissa. Teknologia on muutta-
nut työn luonnetta niin, että se sisältää useimmi-
ten hyvin vähän fyysistä aktiivisuutta. Näin ollen 
vapaa-ajan liikunnan merkitys terveyden kannalta 
on lisääntynyt. Säännöllisellä ja määrällisesti riittä-
vällä liikunnalla on osoitettu olevan monia positii-
visia vaikutuksia terveyteen. Se on merkittävä tekijä 
useiden pitkäaikaissairauksien ennaltaehkäisyssä 
(Physical Activity Guidelines Advisory Committee 
2008, Booth ym. 2012) ja hoidossa (Pedersen & 
Saltin 2006, Kujala 2009). Liikunnalla on suotuisia 
vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvin-
vointiin, myös stressinhallintaan (Gerber & Pühse 
2009). Valitettavasti niin maailmanlaajuisesti kuin 
Suomessakin huomattava osuus väestöstä liikkuu 
liian vähän (Hallal ym. 2012, Husu ym. 2014). 

Sopiva määrä stressiä tuo tarmokkuutta, 
jatkuva stressi uhka terveydelle 

Stressi voidaan erotella niin sanottuun “hyvään” 
eustressiin sekä “pahaan” distressiin. Sopiva määrä 
stressiä lisää tarmokkuutta ja auttaa suoriutumaan 
niin fyysisistä kuin mentaalisistakin haasteista. Riip-
pumatta stressin lähteestä ja siitä onko stressi hyvää 
vai huonoa, on krooninen pitkään jatkunut stressi 
riskitekijä terveydelle. Palautumisen seurauksena 
fysiologinen stressivaste häviää, joten palautuminen 
on keskeinen tekijä stressinhallinnassa (Meijman & 
Mulder 1998). Erityisesti yönaikainen palautuminen 

on terveydelle tärkeää ja hyvän palautumisen onkin 
esitetty olevan tärkeämpää terveydelle kuin päivittäi-
nen stressin määrä (Lundberg 2005). 

Stressi ajatellaan tavallisesti yksilön omakohtai-
sena stressikokemuksena, jota arvioidaan subjektii-
visin kyselymenetelmin. Stressiä voidaan arvioida 
myös objektiivisesti elimistön fysiologisia toimintoja 
mittaamalla. Sykevälivaihtelun on esitetty olevan 
käyttökelpoinen objektiivinen menetelmä stressin 
fysiologisten vaikutusten arvioinnissa. Sykevälivaih-
telulla tarkoitetaan sydämen peräkkäisten lyöntien 
välisen ajan vaihtelua. Tyypillisesti terveen henkilön 
hyvää autonomisen hermoston säätelykykyä kuvaa 
suuri sykevälivaihtelu. Pieni sykevälivaihtelu on 
merkki epänormaalista ja riittämättömästä autono-
misen hermoston sopeutumiskyvystä. Stressi aiheut
taa autonomisen hermoston sympaattisen osan 
toiminnan voimistumisen suhteessa sen parasym-
paattisen osan toimintaan ja on yhteydessä pieneen 
sykevälivaihteluun. Palautuminen on yhteydessä 
autonomisen hermoston parasympaattisen osan 
toiminnan voimistumiseen ja suureen sykevälivaih-
teluun (Malliani ym. 1991, Task Force 1996).

Suurin osa aiemmista sykevälivaihtelu-menetel-
mää hyödyntäneistä tutkimuksista on käyttänyt 
perinteisiä aika- ja taajuusanalyyseistä saatavia muut-
tujia. Sykevälivaihtelu ja nämä perinteiset muuttujat 
ovat hyvin yksilöllisiä mikä rajoittaa niiden käyttöä 
stressin arvioinnissa ja kliinisessä työssä laboratorio-
olosuhteiden ulkopuolella. Kehittyneiden menetel-
mien ansiosta nykyään on mahdollista hyödyntää 
stressin arvioinnissa tavallisen elämän yhteydessä 
nauhoitettua sykevälivaihtelua ja luoda yksilöllisestä 
sykkeestä ja sykevälivaihtelusta johdettuja stressin ja 
palautumisen muuttujia, jotka ovat informatiivisia ja 
käyttökelpoisia esimerkiksi yksilön elämäntapamuu-
toksen tukemisessa. 

Väitöskirjatutkimukseni tarkoituksena oli selvit-
tää yksilölliseen sykevälivaihteluun pohjautuvan 
menetelmän käytettävyyttä stressin sekä liikunta-
aktiivisuuden ja stressin välisen yhteyden arvioin-
nissa. Tutkimus pyrki selvittämään subjektiivisen ja 
sykevälivaihteluun pohjautuvan objektiivisesti mita-
tun stressin yhteyttä. Tutkimuksen päätarkoituksena 
oli selvittää kuinka liikunta-aktiivisuus ja siihen 
kytkeytyvät fyysinen kunto ja kehonkoostumus ovat 
yhteydessä työpäivän aikaiseen stressiin ja seuraavan 
yön palautumiseen.

Psykologinen ja fysiologinen 
stressi kaksi eri asiaa 

Vaikka psykologinen ja fysiologinen stressi ovat 
yhteydessä toisiinsa, ovat ne silti kaksi eri asiaa ja 

Hyvä fyysinen kunto on tärkeää hyvälle yönaikaiselle palautumiselle.
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erotettavissa toisistaan. Sykevälivaihteluun pohjau-
tuva stressi on pysyvämpi ominaisuus kuin yksilön 
stressikokemus.

Kyselyn avulla itse arvioidun ja objektiivisesti 
sykevälivaihtelun avulla mitatun stressin yhteyttä 
tutkittiin aineistossa, joka koostui ylipainoisista ja 
psykologisesti stressaantuneista henkilöistä. Tulok-
set osoittivat, että objektiivisesti mitattu sykeväli-
vaihteluun pohjautuva stressi oli yhteydessä subjek-
tiiviseen stressiin. Toisin sanoen henkilöillä, jotka 
raportoivat korkeampaa stressiä myös objektiivisesti 
mitattu stressi oli korkeampaa ja palautuminen huo-
nompaa. Yhdeksän kuukauden seurannassa havait
tiin keskimääräinen sekä yksilötasolla tapahtuva 
lasku subjektiivisessa stressitasossa. Objektiivisesti 
mitatun stressin/palautumisen tasoissa ei tapahtunut 
muutosta tutkimusjakson aikana. Matala objektiivi-
sesti mitattu stressitaso taso ja hyvä palautumisen ta-
so olivat yhteydessä voimakkaampaan subjektiivisen 
stressin laskuun. Tulokset siis osoittivat, että subjek-
tiivisesti koettu ja objektiivisesti mitattu stressi käyt-
täytyivät eri tavoin pidemmällä aikavälillä. Tulokset 
antavat näyttöä siitä, että sykevälivaihteluun pohjau-
tuva stressi on pysyvämpi ominaisuus kuin yksilön 
stressikokemus.

Perinteisiä aika- ja taajuusanalyyseista saatavia 
sykevälivaihtelumuuttujia hyödyntäen aiemmat 
tutkimukset ovat osoittaneet samankaltaisia tuloksia 
sykevälivaihtelun ja subjektiivisen stressin yhtey-
destä (esimerkiksi  Jarczok ym. 2013, Tonello ym. 
2014). Selittäväksi mekanismiksi suuremman koe-
tun stressin ja pienemmän sykevälivaihtelun määrän 
yhteydelle on esitetty autonomisen hermoston para-
sympaattisen osan toiminnan vaimentumista (Malik 
& Camm 1993). Muutamat aiemmat pitkittäistut-
kimukset aiheesta (Pärkkä ym. 2009, Melville ym. 
2012, Cheema ym. 2013) ovat löytäneet samansuun-
taisia tuloksia osoittaen, että positiiviset muutokset 
yksilön stressikokemuksessa olisivat yhteydessä 
korkeintaan lyhytaikaisiin muutoksiin sykevälivaih-
telussa. Tulokset tukevat ajatusta siitä, että vaikka 
psykologinen ja fysiologinen stressi ovat yhteydessä 
toisiinsa, ovat ne silti kaksi eri asiaa ja erotettavissa 
toisistaan.

Liikunta-aktiivisuus edesauttaa stressinhallintaa 

Hyvä fyysinen kunto on tärkeää hyvälle yönaikaisel-
le palautumiselle. Tutkimuksessani liikunta-aktiivi-
suus, hyvä fyysinen kunto ja terveydelle edullinen 
kehonkoostumus olivat yhteydessä pienempään 
objektiivisesti mitattuun stressiin työpäivänä. Lisäksi 
hyvä fyysinen kunto ja terveydelle edullinen kehon
koostumus olivat yhteydessä hyvään työpäivän jäl-
keisen yön palautumiseen. Tulokset antavat näyttöä 

siitä, että korkea liikunta-aktiivisuus saattaa kuiten-
kin olla haitallista seuraavan yön palautumiselle. 
Vastaavanlaiset tulokset havaittiin sekä pienemmässä 
hyvä- ja huonokuntoisista miehistä että suuressa yli 
16 000 suomalaisesta työikäisestä koostuvissa aineis
toissa. Ylipainoisten ja psykologisesti stressaantu-
neiden henkilöiden seurannassa havaittiin keski-
määräistä korkeamman liikunta-aktiivisuuden tason 
olevan yhteydessä keskimääräistä voimakkaampaan 
subjektiivisen stressin laskuun. Tulosten perusteella 
stressaantuneiden, mutta keskimääräistä liikunnalli-
sempien yksilöiden vaikuttaisi siis olevan helpompi 
alentaa koetun stressin tasoa pidemmällä aikavälillä.

Tulokset liikunta-aktiivisuuden ja fyysisen kunnon 
suotuisista vaikutuksista objektiivisesti mitattuun 
stressiin ja palautumiseen tukevat aiempien, perin-
teisiä sykevälivaihtelumenetelmiä hyödyntäneiden 
tutkimusten tuloksia. Niissä on osoitettu liikunta-
aktiivisuuden olevan yhteydessä suurempaan syke
välivaihtelun määrään (esimerkiksi Rennie ym. 
2003, Jurca ym. 2004, Soares-Miranda ym. 2014). 
Aiempien tutkimuksen perusteella liikunnan ajoitus 
vaikuttaa seuraavan yön palautumiseen. Myöhään 
illalla harrastettu liikunta voi häiritä seuraavan yön 
palautumista (Myllymäki ym. 2011). Myös harjoit-
telutaustan, liikunnan intensiteetin ja keston on 
tutkittu vaikuttavan palautumiseen (Kaikkonen ym. 
2008). Useat tutkimukset ovat raportoineet mak-
simaalisen harjoittelun häiritsevän seuraavan yön 
palautumista (Furlan ym. 1993, Hautala ym. 2001, 
Hynynen ym. 2010). 

Työpäivän jälkeisen liikunnan on kuitenkin todet
tu olevan tärkeää työstä irrottautumiselle ja siitä 
palautumiselle. Muun muassa Sonnentag & Jelden 
(2009) osoittivat, että stressaavan työpäivän jälkeen 
liikunta voi toimia palauttavana aktiviteettina myös 
inaktiivisuuteen tottuneille henkilöille. Liikunta aut-
taa irrottautumaan työstä, nukahtaminen helpottuu 
ja unen laatu paranee (Sonnentag & Jelden 2009). 
Liikunnan ja stressin välistä yhteyttä on selitetty 
monien eri teorioiden avulla. Liikunnan on muun 
muassa esitetty edesauttavan resurssien rakentamis-
ta stressin negatiivisten vaikutusten torjumiseksi 
ja palautumisen edistämiseksi (The Cross Stressor 
Adaptation Theory, Porges 1995). Liikunnan myötä 
kehittynyt kunto on yhteydessä voimakkaampaan 
autonomisen hermoston parasympaattisen osan toi-
mintaan levossa ja siten pienempään alttiuteen stres-
sille ja parempaan palautumiseen (Porges 1995). 

Liiallisen istumisen vaikutus stressiin 
jatkotutkimusten aihe 

Tutkimuksestani nousi esiin monia mielenkiintoi-
sia jatkotutkimusaiheita. Sykevälivaihteluun poh-

Tavallisen elämän yhteyteen soveltuvan mittausmenetelmän käyttö voi auttaa 

stressitilan havaitsemisessa ja sen vakavuuden arvioinnissa.
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jautuva objektiivisesti mitattu stressi oli yhteydessä 
sydän- ja verisuonisairauksien riskitekijöihin; mata-
laan liikunta-aktiivisuuteen, ylipainoon ja huonoon 
fyysiseen kuntoon. Tulevaisuudessa olisi mielenkiin-
toista tutkia sykevälivaihteluun pohjautuvan stressin 
yhteyttä sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksiin 
pidemmällä aikavälillä. Koskatutkittavat henkilöt 
eivät lisänneet liikunta-aktiivisuuttaan yhdeksän 
kuukauden tutkimusjakson aikana ei tutkimus tarjoa 
näyttöä lisääntyneen liikunta-aktiivisuuden vaiku-
tuksesta subjektiiviseen tai objektiivisesti mitattuun 
stressiin. Tulevaisuudessa olisikin mielenkiintoista 
tutkia kuinka huonokuntoisten ja vähiten liikkuvien 
lisääntynyt liikunta-aktiivisuus vaikuttaisi objektii-
visesti mitattuun stressin. 

Liiallinen istuminen on paljon tutkimusmaailmas-
sa esillä ollut aihe. Olisi mielenkiintoista tutkia istu-
miseen käytetyn ajan ja sykevälivaihteluun pohjau-
tuvan stressin yhteyttä. Huolimatta siitä, että yksilö 
liikkuisi suositusten mukaisesti viikiottain, hänen 
päivänsä voivat sisältää paljon passiivista aikaa kuten 
istumista, jonka on tutkittu olevan yhteydessä muun 
muassa masennukseen (Zhai, Zhang & Zhang 2015).

Tulokset tukevat sykevälivaihteluun pohjautuvan 
menetelmän käytettävyyttä stressin arvioinnissa 
subjektiivisten menetelmien rinnalla. Vaikka subjek-
tiivinen koettu stressi ja objektiivisesti mitattu syke
välivaihteluun pohjautuva stressi ovat yhteydessä 
toisiinsa, ne myös mittaavat osin eri asioita ja näin 
molemmat tuovat lisäarvoa stressitilojen arviointiin 
ja tarvittavien hoitokeinojen valintaan. 

Arvioitaessa yksilön stressikokemusta on selvää, 
että subjektiivisia menetelmiä ei voida täysin kor-
vata objektiivisin menetelmin eikä sitä voida pitää 
suositeltavana. Objektiivinen mittaus on kuitenkin 
tärkeää, sillä se tarjoaa tietoa stressin fysiologisista 
vaikutuksista elimistöön. Parhaimmassa tapauksessa 
objektiivinen palaute stressin kertymisestä ja palau-

tumisen puutteesta voi herättää yksilön toimiin ja 
elämäntapamuutoksiin jo ennen kuin yksilö kokee 
olevansa stressaantunut. 

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan päätel-
lä, että liikunta-aktiivisuudella ja erityisesti fyysisellä 
kunnolla on merkitystä stressinhallinnassa. Tuloksia 
voidaan hyödyntää terveyspolitiikassa, työpaikoilla 
sekä liikunta- ja terveysalan ammattilaisten päivittäi-
sessä kliinisessä työssä. Tutkimuksessa hyödynnetyn 
ja tavallisen elämän yhteyteen soveltuvan mittaus-
menetelmän käyttö voi auttaa stressitilan havaitse-
misessa ja sen vakavuuden arvioinnissa. Mittauk-
sesta saatava objektiivinen palaute kehon stressistä 
ja palautumisesta voi ehkäistä pitkään jatkuneesta 
stressistä aiheutuvia terveysongelmia. Uusi teknolo-
gia, niin liikunta-aktiivisuuden kuin stressin objek-
tiivisessa mittaamisessa, voi lisäksi tuoda merkittäviä 
taloudellisia säästöjä (Hallal ym. 2012). 

Tulokset tukevat ajatusta siitä, että työntekijöitä 
kannattaa kannustaa liikuntaan, joka edistää ja yllä
pitää terveyttä, hyvinvointia ja työssä jaksamista. 
Tarjoamalla mahdollisuuden stressin, palautumisen 
ja liikunnan objektiivisin mittauksiin myös työnan-
tajat voivat näin mahdollisesti vaikuttaa työntekijöi-
den terveyskäyttäytymiseen. 

TIINA FÖHR, TtM (väitellyt)
Terveystieteiden laitos, 
Jyväskylän yliopisto
Sähköposti: tiina.fohr@jyu.fi
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