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Seppo Pessinen

Hyvinvointikartoituskoulutuksen kdynyt Nina Pajanti-Raudus asettaa asiakkaalle laitetta, joka kartoittaa muun muassa stressaavat hetket ja tapahtumat seké unen laadun.
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Hyvinvointikartoitus mittaa stressitekijdt, palautumisen ja unen laadun

Ami Laaksonen
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FORSSA Kiytké ylikierroksil-
la, onko pinna kiredlla? Stres-
saatko toissd, kotona, kauppa-
reisulla tai vaikka liikenteess&d?
Tuttu tunne monelle hektista
elamaa viettavalle.

Rentoutuskeskus Kehrin
yrittdjd, psykiatrinen sairaan-
hoitaja ja rentoutusterapeutti
(SRT) Nina Pajanti-Raudus
opastaa, ettd pienilldkin ela-
maéntapojen muutoksilla voi-
daan alentaa stressitasoa ja
parantaa kokonaisjaksamista.

- Paivittdiset  stressijaksot
heikentédvét younien laatua ja
syovit voimavaroja, jotka pitdi-
si saada palautettua elimistén
rauhoittamisella. Hyvélaatuis-
ten ydunien lisdksi voimava-
roja lisddvét pienet asiat, ku-
ten kesken tyOpdivin pidettyd
muutaman minuutin pituinen
lepohetki. Jo 2-3 minuuttia
kestdvd hengityksen tasaami-
nen rauhoittaa, Pajanti-Rau-
dus ohjeistaa.

Han muistuttaa, ettd stres-
si kuuluu ihmiseen eldmaéén,
koska se toimii moottorina, jo-
ka motivoi ja pistdd ihmisen
liikkeelle. Tarkeintd on, ettd
stressin ja palautumisen, pii-
védn ja yon suhde on tasapai-
nossa.

-Omilla ajatuksillaan saa
mielen kiihtymddn, mutta

Hyvinvointi-
karioitus

Riireesta,

Kantapaahan

Forssan Lehden tiistaisarjassa
kerrotaan ihmisistg, jotka puu-
haavat ammatissaan ihmiske-
hon ymparilla. Tiedatké sina
ihmisen, joka hoitaa, huolehtii
tai vaikka ehostaa? Juttuvinkit
voi lahettaa Forssan Lehteen
osoitteeseen toimitus@fors-
sanlehti.fi tai soittaa uutispaal-
lik6lle numeroon 03-4155 657.

my6s rauhoittumaan. Jos ai-
kuisella on olo, ettei ole mitddn
tekemistd, olet onnistunut lois-
tavasti.

Omaa kehoa kuuntelemalla
pédsee pitkille, mutta kylmaa
faktaa oman kehon hyvinvoin-
nista tarjoaa kolmen vuoro-

Mittari on helppo kiinnittaa
ja poistaa iholta, eikd han-
kaloita arkiaskareita sen
enempdd kuin nukkumis-
takaan.

kauden sykevilivaihteluun pe-
rustuva Firstbeat-hyvinvointi-
kartoitus.

Kartoitus on 1dhtoisin urhei-
lijoiden elimiston ylikuntoti-
lan tutkimuksista. Menetelma
perustuu Jyvaskyldn ja Helsin-
gin yliopistoissa sekd KIHU:ssa
tehtyyn autonomisen hermos-
ton toimintaa ja biosignaale-
ja koskevaan tutkimustyohon.
Se todentaa elintapojen mah-
dollisen muutostarpeen ana-
lysoimalla hyvinvoinnin eri
osa-alueet, kuten kuormitus-
ja stressitekijat, palautumisen
riittdvyyden, unen laadun ja lii-

kunnan terveys- ja kuntovaiku-
tukset.

Kartoituksia voidaan tehda
yksittdisille asiakkaille tai ker-
ralla isommille tydyhteisoille
mahdollisesti tyéterveyshuol-
lon piirissa.

Kartoituksen aikana asia-
kas kirjaa ylos kiytdnnossa kai-
ken tekemisen uniajasta ruo-
kailuun, lepohetkesti liikunta-
harrastuksiin. Raportti kertoo
muun muassa stressireakti-
oiden maidrédn ja palauttavan
unen midrdn kullakin ajan-
jaksolla. Siitd nidkee voimava-
ratasapainon ja palautumisen
laadun mittausjakson aikana.

Pahimpia tapoja ehkdistd
palautuminen yo6lld ovat liian
lyhyt youni, pitkittynyt nega-

tiivinen stressitila, liian kova
liikkunta liifan mydhdédn, nayt-
topddtetyd, yli kahden alkoho-
liannoksen nauttiminen, sai-
rastuminen ja huono kunto.

- Liikunta on hyvéstd, mutta
monesti unohdetaan palautuk-
sen painotus ja levon merki-
tys. Jos tbissd on kiirettd, va-
paa-ajan liikunnan pitdd olla
rauhoittavaa, Pajanti-Raudus
muistuttaa.

Alkoholin nauttiminen hei-
kentdd palautumista ylldttdvan
paljon. Pajanti-Raudus kertoo
esimerkkitapauksesta, jossa
asiakkaan palauttavan unen
maédrd kahden alkoholittoman
illan jilkeen oli keskiméddrin
yli kahdeksan tuntia, mutta
useamman alkoholiannoksen
jalkeisend yond ainoastaan 27

minuuttia, vaikka unen pituu-
dessa ei ollut merkittédvid eroja.

Kartoituksen perusteella
luodaan yhdessi palvelun tar-
joajan kanssa oman eldmén
ldhtokohtiin perustuva, henki-
I6kohtainen hyvinvointisuun-
nitelma. Sen pohjalta ldhde-
tddn tekemdin eldméntapoi-
hin pienid muutoksia.

Pajanti-Rauduksen mukaan
hyvinvointikartoitukseen osal-
listuneille parhaita ahaa-eld-
myksid ovat tuoneet alkoholin
nauttimisen vaikutus palautu-
miseen ja liikunnan rasittavuu-
den merkitys.

- Tavoitteita ei kannata asettaa
liian korkealle, vaan helposti saa-
vutettavina. Ndin ei mydskddn
synny syyllisyyden tunnetta.

Lauantai stressaavin paiva
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Lauantai on keskimédérin vii-
kon stressaavin pdivd suoma-
laisille tyontekijoille, selvida
27 000 sykevélimittauksen pe-
rusteella tehdyssd analyysissa.
My®6s palautuminen jdi lauan-
taina heikoksi. Sitd on keski-
maédrin jopa 33 prosenttia al-
kuviikkoa vihemman.

- Lauantaisin ihmisilld on al-
la rasittava tyoviikko ja edessd

monia pakollisia velvollisuuk-
sia, kuten kauppareissuja ja
siivoamista, hyvinvointikartoi-
tuksia tekeva Rentoutuskeskus
Kehrén yrittdja Nina Pajanti-
Raudus perustelee syitd tutki-
mustulokselle.

Viikonloppuna palautumi-
nen on kokonaisuudessaan
arkea heikompaa, mutta sun-
nuntain ja maanantain vélise-
nd yond palautuminen kuiten-
kin lisdéntyy. Parhaiten stres-

sin ja palautumisen suhde on
tasapainossa alkuviikosta maa-
nantain ja keskiviikon vélilla.
Torstaina ja perjantaina stres-
sitaso alkaa jo kohota ja palau-
tuminen heikentya.

Tulokset perustuvat laa-
jaan tydhyvinvointipalveluiden
yhteydessa kerattyyn sykevali-
mittausaineistoon. Se kattaa
noin 27 000 mittausta ldhes
10 000 suomalaiselta tyonte-
kijalta.



