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Stressi ymmarretaan tavallisesti yksilon
omakohtaisena stressikokemuksena.
Stressia voidaan kuitenkin myos
arvioida objektiivisesti, elimiston
fysiologisia toimintoja mittaamalla.
Tieto kehon stressista ja siita
palautumisesta antaa mahdollisuuden
ehkaista terveysongelmia.

itkkumattomuus, ylipaino ja tydperdinen

stressi ovat merkittivid haasteita. Useimmat

tyoikaiset viettdvat noin puolet valveillaolo-

ajastaan tyossa. Nain tyd vaikuttaa vahvasti
eldmiseen — kuten esimerkiksi paivittdiseen liikun-
ta-aktiivisuuteen ja paivittdisen stressin maaraan.
Tyontekijoiden hyvinvoinnille ja tydssa jaksamisel-
le vihidinen litkunta-aktiivisuus ja tyostressi ovat
merkittavia uhkia ja niistd aiheutuu huomattavia
kustannuksia sairauspoissaoloina ja ennenaikaisina
elidkkeelle siirtymisina.

Liikkumattomuus on merkittava ongelma erityi-
sesti kehittyneissd maissa. Teknologia on muutta-
nut tyon luonnetta niin, etta se sisaltad useimmi-
ten hyvin vdhan fyysista aktiivisuutta. Nain ollen
vapaa-ajan litkunnan merkitys terveyden kannalta
on lisaantynyt. Saannolliselld ja maarallisesti riitta-
valla litkunnalla on osoitettu olevan monia positii-
visia vaikutuksia terveyteen. Se on merkittava tekija
useiden pitkaaikaissairauksien ennaltachkaisyssa
(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, myds stressinhallintaan (Gerber & Piihse
2009). Valitettavasti niin maailmanlaajuisesti kuin
Suomessakin huomattava osuus vaestosta liikkuu
liian vahan (Hallal ym. 2012, Husu ym. 2014).

Sopiva maara stressia tuo tarmokkuutta,
jatkuva stressi uhka terveydelle

Stressi voidaan erotella niin sanottuun “hyvaan”
eustressiin seka “pahaan” distressiin. Sopiva maara
stressia lisaa tarmokkuutta ja auttaa suoriutumaan
niin fyysisista kuin mentaalisistakin haasteista. Riip-
pumatta stressin ldhteesti ja siita onko stressi hyvia
vai huonoa, on krooninen pitkadn jatkunut stressi
riskitekija terveydelle. Palautumisen seurauksena
fysiologinen stressivaste héviaa, joten palautuminen
on keskeinen tekiji stressinhallinnassa (Meijman &
Mulder 1998). Erityisesti yonaikainen palautuminen

on terveydelle tarkeda ja hyvan palautumisen onkin
esitetty olevan tarkeampaa terveydelle kuin péivittai-
nen stressin maira (Lundberg 2005).

Stressi ajatellaan tavallisesti yksilon omakohtai-
sena stressikokemuksena, jota arvioidaan subjektii-
visin kyselymenetelmin. Stressia voidaan arvioida
myos objektiivisesti elimiston fysiologisia toimintoja
mittaamalla. Sykevalivaihtelun on esitetty olevan
kayttokelpoinen objektiivinen menetelmé stressin
fysiologisten vaikutusten arvioinnissa. Sykevalivaih-
telulla tarkoitetaan sydamen perakkaisten lyontien
valisen ajan vaihtelua. Tyypillisesti terveen henkilon
hyvaa autonomisen hermoston sdatelykykya kuvaa
suuri sykevalivaihtelu. Pieni sykevilivaihtelu on
merkki epanormaalista ja riittiméattomaésti autono-
misen hermoston sopeutumiskyvysti. Stressi aiheut-
taa autonomisen hermoston sympaattisen osan
toiminnan voimistumisen suhteessa sen parasym-
paattisen osan toimintaan ja on yhteydessa pieneen
sykevalivaihteluun. Palautuminen on yhteydessa
autonomisen hermoston parasympaattisen osan
toiminnan voimistumiseen ja suureen sykevilivaih-
teluun (Malliani ym. 1991, Task Force 1996).

Suurin osa aiemmista sykevilivaihtelu-menetel-
mia hyodyntaneista tutkimuksista on kayttanyt
perinteisia aika- ja taajuusanalyyseista saatavia muut-
tujia. Sykevilivaihtelu ja ndma perinteiset muuttujat
ovat hyvin yksilollisia mika rajoittaa niiden kayttoa
stressin arvioinnissa ja kliinisessa tyossa laboratorio-
olosuhteiden ulkopuolella. Kehittyneiden menetel-
mien ansiosta nykyaidn on mahdollista hyodyntaa
stressin arvioinnissa tavallisen elaman yhteydessa
nauhoitettua sykevilivaihtelua ja luoda yksilollisesta
sykkeesti ja sykevilivaihtelusta johdettuja stressin ja
palautumisen muuttujia, jotka ovat informatiivisia ja
kayttokelpoisia esimerkiksi yksilon eldmantapamuu-
toksen tukemisessa.

Vaitoskirjatutkimukseni tarkoituksena oli selvit-
tad yksilolliseen sykevalivaihteluun pohjautuvan
menetelméin kaytettavyytta stressin seka liikunta-
aktiivisuuden ja stressin valisen yhteyden arvioin-
nissa. Tutkimus pyrki selvittamaan subjektiivisen ja
sykevilivaihteluun pohjautuvan objektiivisesti mita-
tun stressin yhteytta. Tutkimuksen paatarkoituksena
oli selvittaa kuinka litkunta-aktiivisuus ja siihen
kytkeytyvat fyysinen kunto ja kehonkoostumus ovat
yhteydessa tyopaivan aikaiseen stressiin ja seuraavan
yon palautumiseen.

Psykologinen ja fysiologinen
stressi kaksi eri asiaa

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

Hyva fyysinen kunto on tarkeaa hyvalle yonaikaiselle palautumiselle.
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Tavallisen elaman yhteyteen soveltuvan mittausmenetelman kaytto voi auttaa
stressitilan havaitsemisessa ja sen vakavuuden arvioinnissa.

erotettavissa toisistaan. Sykevalivaihteluun pohjau-
tuva stressi on pysyvampi ominaisuus kuin yksilon
stressikokemus.

Kyselyn avulla itse arvioidun ja objektiivisesti
sykevalivaihtelun avulla mitatun stressin yhteytta
tutkittiin aineistossa, joka koostui ylipainoisista ja
psykologisesti stressaantuneista henkildista. Tulok-
set osoittivat, ettd objektiivisesti mitattu sykevali-
vaihteluun pohjautuva stressi oli yhteydessa subjek-
tiiviseen stressiin. Toisin sanoen henkiloilla, jotka
raportoivat korkeampaa stressia myos objektiivisesti
mitattu stressi oli korkeampaa ja palautuminen huo-
nompaa. Yhdeksan kuukauden seurannassa havait-
tiin keskimaarainen seka yksilotasolla tapahtuva
lasku subjektiivisessa stressitasossa. Objektiivisesti
mitatun stressin/palautumisen tasoissa ei tapahtunut
muutosta tutkimusjakson aikana. Matala objektiivi-
sesti mitattu stressitaso taso ja hyva palautumisen ta-
so olivat yhteydessa voimakkaampaan subjektiivisen
stressin laskuun. Tulokset siis osoittivat, etta subjek-
tiivisesti koettu ja objektiivisesti mitattu stressi kayt-
taytyivat eri tavoin pidemmaélla aikavalilla. Tulokset
antavat nayttod siité, ettd sykevilivaihteluun pohjau-
tuva stressi on pysyvampi ominaisuus kuin yksilon
stressikokemus.

Perinteisid aika- ja taajuusanalyyseista saatavia
sykevalivaihtelumuuttujia hyodyntden aiemmat
tutkimukset ovat osoittaneet samankaltaisia tuloksia
sykevalivaihtelun ja subjektiivisen stressin yhtey-
desta (esimerkiksi Jarczok ym. 2013, Tonello ym.
2014). Selittavaksi mekanismiksi suuremman koe-
tun stressin ja pienemman sykevalivaihtelun mairan
yhteydelle on esitetty autonomisen hermoston para-
sympaattisen osan toiminnan vaimentumista (Malik
& Camm 1993). Muutamat aiemmat pitkittaistut-
kimukset aiheesta (Parkka ym. 2009, Melville ym.
2012, Cheema ym. 2013) ovat loytaneet samansuun-
taisia tuloksia osoittaen, etta positiiviset muutokset
yksilon stressikokemuksessa olisivat yhteydessa
korkeintaan lyhytaikaisiin muutoksiin sykevalivaih-
telussa. Tulokset tukevat ajatusta siita, ettd vaikka
psykologinen ja fysiologinen stressi ovat yhteydessa
toisiinsa, ovat ne silti kaksi eri asiaa ja erotettavissa
toisistaan.

Liikunta-aktiivisuus edesauttaa stressinhallintaa

Hyva fyysinen kunto on tarkeda hyville yonaikaisel-
le palautumiselle. Tutkimuksessani litkunta-aktiivi-
suus, hyva fyysinen kunto ja terveydelle edullinen
kehonkoostumus olivat yhteydessa pienempaan
objektiivisesti mitattuun stressiin tyopéivana. Lisaksi
hyvi fyysinen kunto ja terveydelle edullinen kehon-
koostumus olivat yhteydessa hyvaan tyopaivan jal-
keisen yon palautumiseen. Tulokset antavat niyttoa

siitd, ettd korkea liikunta-aktiivisuus saattaa kuiten-
kin olla haitallista seuraavan yon palautumiselle.
Vastaavanlaiset tulokset havaittiin seka pienemmassa
hyva- ja huonokuntoisista miehista etta suuressa yli
16000 suomalaisesta tydikaisestd koostuvissa aineis-
toissa. Ylipainoisten ja psykologisesti stressaantu-
neiden henkiloiden seurannassa havaittiin keski-
maardistd korkeamman liikunta-aktiivisuuden tason
olevan yhteydessa keskimiaraista voimakkaampaan
subjektiivisen stressin laskuun. Tulosten perusteella
stressaantuneiden, mutta keskimaaraista litkunnalli-
sempien yksiloiden vaikuttaisi siis olevan helpompi
alentaa koetun stressin tasoa pidemmalla aikavalilla.

Tulokset litkunta-aktiivisuuden ja fyysisen kunnon
suotuisista vaikutuksista objektiivisesti mitattuun
stressiin ja palautumiseen tukevat aiempien, perin-
teisid sykevilivaihtelumenetelmia hyodyntidneiden
tutkimusten tuloksia. Niissa on osoitettu liikunta-
aktiivisuuden olevan yhteydessa suurempaan syke-
valivaihtelun maardan (esimerkiksi Rennie ym.
2003, Jurca ym. 2004, Soares-Miranda ym. 2014).
Aiempien tutkimuksen perusteella liikunnan ajoitus
vaikuttaa seuraavan yon palautumiseen. Myohaan
illalla harrastettu liikunta voi hairitd seuraavan yon
palautumista (Myllymaki ym. 2011). Myos harjoit-
telutaustan, liikunnan intensiteetin ja keston on
tutkittu vaikuttavan palautumiseen (Kaikkonen ym.
2008). Useat tutkimukset ovat raportoineet mak-
simaalisen harjoittelun hairitsevan seuraavan yon
palautumista (Furlan ym. 1993, Hautala ym. 2001,
Hynynen ym. 2010).

Tyopaivin jalkeisen litkunnan on kuitenkin todet-
tu olevan tarkeaa tyosta irrottautumiselle ja siita
palautumiselle. Muun muassa Sonnentag & Jelden
(2009) osoittivat, etta stressaavan tyopdivan jialkeen
litkunta voi toimia palauttavana aktiviteettina myos
inaktiivisuuteen tottuneille henkildille. Litkunta aut-
taa irrottautumaan tyosta, nukahtaminen helpottuu
ja unen laatu paranee (Sonnentag & Jelden 2009).
Liikunnan ja stressin valista yhteytta on selitetty
monien eri teorioiden avulla. Liikunnan on muun
muassa esitetty edesauttavan resurssien rakentamis-
ta stressin negatiivisten vaikutusten torjumiseksi
ja palautumisen edistamiseksi (The Cross Stressor
Adaptation Theory, Porges 1995). Liikunnan myota
kehittynyt kunto on yhteydessid voimakkaampaan
autonomisen hermoston parasympaattisen osan toi-
mintaan levossa ja siten pienempaén alttiuteen stres-
sille ja parempaan palautumiseen (Porges 1995).

Liiallisen istumisen vaikutus stressiin
jatkotutkimusten aihe

Tutkimuksestani nousi esiin monia mielenkiintoi-
sia jatkotutkimusaiheita. Sykevalivaihteluun poh-
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Liikunta auttaa irrottautumaan tyosta,

nukahtaminen helpottuu ja unen laatu paranee.

jautuva objektiivisesti mitattu stressi oli yhteydessa
sydéin- ja verisuonisairauksien riskitekijoihin; mata-
laan liikunta-aktiivisuuteen, ylipainoon ja huonoon
fyysiseen kuntoon. Tulevaisuudessa olisi mielenkiin-
toista tutkia sykevalivaihteluun pohjautuvan stressin
yhteytta sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin
pidemmailla aikavalilla. Koskatutkittavat henkilot
eivat lisanneet litkunta-aktiivisuuttaan yhdeksan
kuukauden tutkimusjakson aikana ei tutkimus tarjoa
nayttoa lisaantyneen liikunta-aktiivisuuden vaiku-
tuksesta subjektiiviseen tai objektiivisesti mitattuun
stressiin. Tulevaisuudessa olisikin mielenkiintoista
tutkia kuinka huonokuntoisten ja vahiten liikkuvien
lisdantynyt liikunta-aktiivisuus vaikuttaisi objektii-
visesti mitattuun stressin.

Liiallinen istuminen on paljon tutkimusmaailmas-
sa esilld ollut aihe. Olisi mielenkiintoista tutkia istu-
miseen kaytetyn ajan ja sykevilivaihteluun pohjau-
tuvan stressin yhteyttd. Huolimatta siita, etta yksilo
liikkuisi suositusten mukaisesti viikiottain, hinen
paivansa voivat sisaltad paljon passiivista aikaa kuten
istumista, jonka on tutkittu olevan yhteydessa muun
muassa masennukseen (Zhai, Zhang & Zhang 2015).

Tulokset tukevat sykevilivaihteluun pohjautuvan
menetelmdn kaytettavyytta stressin arvioinnissa
subjektiivisten menetelmien rinnalla. Vaikka subjek-
tiivinen koettu stressi ja objektiivisesti mitattu syke-
valivaihteluun pohjautuva stressi ovat yhteydessa
toisiinsa, ne myos mittaavat osin eri asioita ja niin
molemmat tuovat lisaarvoa stressitilojen arviointiin
ja tarvittavien hoitokeinojen valintaan.

Arvioitaessa yksilon stressikokemusta on selvaa,
etta subjektiivisia menetelmii ei voida taysin kor-
vata objektiivisin menetelmin eika sita voida pitaa
suositeltavana. Objektiivinen mittaus on kuitenkin
tarkeaa, silld se tarjoaa tietoa stressin fysiologisista
vaikutuksista elimistoon. Parhaimmassa tapauksessa
objektiivinen palaute stressin kertymisesta ja palau-

tumisen puutteesta voi herattai yksilon toimiin ja
elamantapamuutoksiin jo ennen kuin yksilo kokee
olevansa stressaantunut.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan piatel-
14, ettd liikunta-aktiivisuudella ja erityisesti fyysisella
kunnolla on merkitysta stressinhallinnassa. Tuloksia
voidaan hyodyntaa terveyspolitiikassa, tyopaikoilla
seka litkunta- ja terveysalan ammattilaisten paivittai-
sessi kliinisessa tyossa. Tutkimuksessa hyodynnetyn
ja tavallisen elaman yhteyteen soveltuvan mittaus-
menetelmin kayttd voi auttaa stressitilan havaitse-
misessa ja sen vakavuuden arvioinnissa. Mittauk-
sesta saatava objektiivinen palaute kehon stressista
ja palautumisesta voi ehkaista pitkaan jatkuneesta
stressista aiheutuvia terveysongelmia. Uusi teknolo-
gia, niin litkunta-aktiivisuuden kuin stressin objek-
tiivisessa mittaamisessa, voi lisiksi tuoda merkittavia
taloudellisia sadstoja (Hallal ym. 2012).

Tulokset tukevat ajatusta siit4, etta tyontekijoitd
kannattaa kannustaa litkuntaan, joka edistaa ja ylla-
pitaa terveyttd, hyvinvointia ja tyossa jaksamista.
Tarjoamalla mahdollisuuden stressin, palautumisen
ja lilkunnan objektiivisin mittauksiin myos tyonan-
tajat voivat niain mahdollisesti vaikuttaa tyontekijoi-
den terveyskayttaytymiseen.

TIINA FOHR, TtM (vaitellyt)
Terveystieteiden laitos,
Jyvaskylan yliopisto
Sahkoposti: tiina.fohr@jyu.fi

Kirjoittajan vditoskirja “The relationship between
leisure-time physical activity and stress on workdays
with special reference to heart rate variability
analyses” tarkastettiin Jyvdskyldn yliopistossa
4.11.2016. Viiitoskirja on luettavissa JYX-arkistossa:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-6794-9

Koettu stressi ja objektiivisesti mitattu sykevalivaihteluun pohjautuva
stressi ovat yhteydessa toisiinsa, mutta mittaavat osin eri asioita.

Nain molemmat tuovat lisdarvoa stressitilojen arviointiin ja tarvittavien
hoitokeinojen valintaan.
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