Opas stressin ja
palautumisen tasapainoon
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- JOHDANTO

Stressinhallinnassa ei ole kyse stressin valttdmisesta
vaan kokonaiskuormituksen hallinnasta. Olennaista on
|6ytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan seka kuormituksen
ja levon valilla.

Hyvinvointianalyysin avulla néet, mitkd ovat keskei-
sid kuormitustekijoitd omassa arjessasi, mika auttaa
sinua palautumaan, mika on tadmanhetkinen kun-
totasosi ja millaiset ovat liikuntasi vaikutukset.Nain
opit 16ytamaan sinulle sopivan eldamanrytmin seka
saatelemaan kuormitusta ja lepoa optimaalisesti.
Tekemalla pienida muutoksia arjessasi voit vaikuttaa
merkittavasti omaan jaksamiseesi ja hyvinvointiisi.

KIRJOITTAJAT:

Satu Tuominen - LitM, hyvinvointiasiantuntija
Satu Kettunen - PsM, psykologi
Hanna Markuksela - PsM, psykologi, ravintovalmentaja

Tastéd oppaasta saat vinkkeja, kuinka hallitset stres-
sid, palaudut paremmin ja saavutat liikunnalla par-
haat hyodyt.
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HYODYLLINEN VAI HAITALLINEN STRESSI?

Stressi on kehon normaali reaktio, joka nostaa
vireystasoa. Lyhytkestoisen stressin vaikutus on
yleensa hyodyllinen, pitkdkestoisen haitallinen.

Lyhytkestoisessa stressireaktiossa keho aktivoituu, jol-
loin syke nousee ja energiankayttd tehostuu. Stressista
on hy6tya esimerkiksi silloin, kun sinun taytyy saada
tybtehtava valmiiksi maaraaikaan mennessa. Kun lyhy-
taikainen stressitilanne on ohi, keho rauhoittuu (Kuva 1).
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Pitkakestoinen stressi ilman riittdvaa palautumista on
haitallista. Jatkuva kiire, epaterveelliset elamantavat ja
liiallinen huolehtiminen yllapitavéat korkeaa vireystilaa ja
estavat kehoa rauhoittumasta (Kuva 2).

Mikali yéuni, vapaa-aika eika viikonloppu riitd palautu-
miseen, voi olla kyse pitkittyneesta stressista. Vaativina
ajanjaksoina ylimaaraisia kuormitustekijoita tulisi kar-
sia, jotta kokonaiskuormitus ei kasvaisi liilan suureksi.
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Kuva 1. Hyddyllinen stressi saa meidét toimimaan tehokkaasti tarvittaessa, mutta ei esté palautumista unen ja rentoutumisen aikana.

kiire ~ palaveri

Kiiretta ja stressia

Reaktion voimakkuus

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00

© 7h15min

ruokailu ja pari lasillista viinia

heikosti palauttava yéuni
160

Syke (iyéntié‘min)

22:00 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00
@ 10h15min

Kuva 2. Haitallinen stressi pitda vireystasoa jatkuvasti korkealla ja estda palautumisen jopa unen aikana.
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TAVALLISIMMAT STRESSIN AIHEUTTAJAT

Paihteet, tyostressi, ihmissuhdeongelmat ja
heikko fyysinen kunto ovat yleisimpia stressite-
kijoita. Myos kielteiset tunteet aktivoivat stressi-

hormonin eritysta.

Jo yksittéinen stressitekija kuormittaa kehoa, ja use-
an stressitekijan yhteisvaikutus voi olla jo merkittava.

Kehon ollessa kuormittunut esimerkiksi kovan kiireen,
tydpaineen tai flunssan vuoksi jo kaksikin alkoholian-
nosta tai kovatehoinen liikunta voivat pilata palautu-
misen kokonaan.

Mitéa voimakkaampi ja pitkkestoisempi stressitekija
on, sitd suurempi riski on uupua ja sairastua. (Kuva 3).

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta

toita tietokoneella,
alkoholia 4 annosta

nukkumaan

Reaktion voimakkuus

21:00

| 23:00
@ 6h26min

Kuva 3. Pitkittynyt tydstressi yhdessd useamman alkoholiannoksen kanssa voivat estédd unen aikaisen palautumisen
kokonaan.
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TUNNISTA JA TALTUTA STRESSI

Stressin tunnistaminen voi olla vaikeaa, silla
omat psyykkiset tuntemukset saattavat olla risti-
riildassa kehon fysiologisen stressitilan kanssa.
Hyvinvointianalyysi auttaa sinua tunnistamaan
haitallisen stressin. Myds seuraavat oireet voivat
kertoa liiallisesta stressista:

Stressin fyysiset oireet | Stressin psyykkiset oireet

* uniongelmat * muutokset mielialassa
 fyysiset vaivat, kipu * muistin hairiot
* motivaation puute

ahdistuneisuus

* sairastelu, infek-
tioherkkyys

ruoansulatusongelmat

ruokahalun vdheneminen
tai lisdantyminen

* éartyneisyys, levottomuus

keskittymiskyvyn puute

« lisdantynyt tai vahentynyt
laheisyydentarve

° muutokset nautinto-
aineiden ja paihtei-
den kaytossa

verenpaineen koho-
aminen, sydanoireet

* palautumisen heikkenemi-
nen, krooninen vasymys

Tuntiessasi itsesi stressaantuneeksi pohdi:

oletko nukkunut riittavésti?

* oletko syodnyt ja juonut sdanndllisesti?
oletko huolehtinut riittavasta liikkunnasta?
saatko riittdvasti iloa siitd mita teet?

Tarkedd on reagoida ajoissa. Sind valitset, jaatko
murehtimaan tilannetta vai ryhdytké toimenpiteisiin
ongelman ratkaisemiseksi. Ota ensin yksi askel, sen
jalkeen toinen. Jo pienillda muutoksilla voit saavuttaa
merkittévia tuloksia.

Ald edes kiireessa jata syomaétta ja juomatta tai tingi
ybunesta. Néin pysyt suorituskykyisené. Hyva ohje on
pyrkia tekemaéan 80 %:sti terveytta tukevia valintoja.

PALAUTUMINEN LISAA VOIMAVAROJA

Palautuminen tarkoittaa vireystason laskua esi-
merkiksi unen tai rentoutumisen aikana. Keho
tarvitsee saannollista palautumista yllapitamaan
terveyttd ja suorituskykya sekad palauttamaan
voimavaroja.

HYVINVOINNIN OPAS

Unen, levon ja rentoutumisen lisdksi hyva fyysinen
kunto ja terveellinen ravitsemus tukevat palautumista.
Myos hyvat ihmissuhteet, mukavat harrastukset, huu-
mori ja myonteinen eldméanasenne toimivat vastapai-
nona stressille.



PALAUDUTKO UNEN AIKANA?

Riittavan pitka ja palauttava uni on terveydelle
vélttamatonta. Unen tarve vaihtelee yksil6llises-
ti, mutta yleinen suositus on vahintédan 7h. On
tarkeaa, etta tiedostat, kuinka paljon sina tarvit-
set unta ja ettd pyrit nukkumaan omaan tarpee-
seesi ndhden riittavasti.

Erilaiset kuormitustekijat, kuten stressi, alkoholi, sai-
rastelu ja kova fyysinen rasitus heikentavéat palautu-
mista. Siksi unen maaréa on tarkeaa lisata kuormituk-
sen vastapainoksi.

Jos uni ei palauta, on tarkeda tunnistaa kuormituk-
sen syyt ja arvioida, onko kuormitus tilapaista vai jo
pidempéaan jatkunutta (Kuvat 4 ja 5). Mikali tilanne
on jatkunut pitkdan, tulee siihen reagoida mahdolli-
simman pian.

Vinkit hyvaan uneen:

¢ Unta heikentavien kuormitustekijoiden valttdminen
(esim. alkoholi ja piristeet).

Rasittavan liikunnan lopettaminen 3-4h ennen nuk-
kumaanmenoa.

¢ Rauhoittuminen illalla (esim. lukeminen, rentoutus-
harjoitus).

e Saannollinen unirytmi.

* Huolien tydstdminen jo paivan aikana.

@ UNI
UNEN PALAUTTAVUUS
S0l Q0P HYVE 60 Unijakso oli rittavan pitka ja
30 - 59p Kohtalainen 700 palautuminen oli hyvaa.
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70%
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PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
|39 59 ms
Heikko Kohtalainen Hyva
OMA ARVIO UNENLAADUSTA (clelelele]

Kuva 4. Unen palauttavuuteen vaikuttavat unen pituus
seka palautumisen maara ja laatu. Hyvan tuloksen saa
esimerkiksi nukkumalla véahintaén 7,5h enimmakseen
palauttavaa unta.
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Kuva 5. Mikali voimavarasi
eivat palaudu unen aikana,
on tarkeaa tiedostaa syyt
ja reagoida niihin
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TUNNISTA ITSELLESI SOPIVAT KEINOT

RENTOUTUA

Jo muutaman minuutin rentoutuminen paivan
aikana auttaa lask vireystasoa ja paranta-
maan tyétehoa. Rentoutumalla parannat mielia-
laasi, tehostat ongelmanratkaisukykyasi ja opit
saatelemaan vireystasoasi tilanteen mukaan.

On tarkeda tunnistaa, kuinka stressi vaikuttaa ke-
hoosi. Pidatatkd hengitystasi, puretko hampaitasi
yhteen tai jannitatkd lihaksiasi? Voit rentouttaa itsesi
tietoisesti esimerkiksi hengittémalla muutaman ker-
ran rauhallisesti syvaan sisaan ja ulos. Rentouttavaa
vaikutusta voit tehostaa pidattamalla parin sekunnin
ajan hengitysta jokaisen sisaan- ja uloshengityksen
jalkeen (Kuva 6).
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Hyvinvointianalyysi osoittaa, palautuuko kehosi pyr-
kiessasi rentoutumaan tai silloin kun se on tarkoituk-
senmukaista, ja mika auttaa sinua palautumaan.

Rentoutumiskeinoja:

* hengitysharjoitukset, meditaatio, mindfulness
taide ja kulttuuri, esim. musiikki, lukeminen
hieronta, kosketus, lampd

* Kkasity6t, ruoanlaitto ym.

palauttava ja kevyt liikkunta, esim. jooga, venyttely
¢ |uonnossa liikkkuminen, kalastaminen ym.

* perhe, ystavéat, huumori

Kevyt liikunta ~~ Syke

TV:n katselu punttisali

180

Syke (lyéntia/min)

Kuva 6. Jo lyhyt rentoutushetki rauhoittaa kehoa ja mieltd, seka auttaa palautumaan.

HYVINVOINNIN OPAS



SAANNOLLINEN LIIKUNTA PARANTAA
STRESSINSIETOKYKYA

Liikkumalla s&dannéllisesti palaudut paremmin
ja stressinsietokykysi kasvaa (Kuva 7). Liikunta
edistda terveytta ja pidentda elinikaa, tukee hen-
kistd hyvinvointia sekd parantaa aivojesi suori-
tuskykya.

Hyvinvointianalyysi kertoo tdméanhetkisen kuntota-
sosi sekd osoittaa liikuntasi vaikutukset terveyteen
ja kuntoon (Kuva 8). Merkittavia terveyshyotyja saat
liikkumalla esimerkiksi noin 30 minuuttia paivassa
reippaasti eli hengastyen ja hikoillen. Liikuntasi voi
olla kestavyysliikuntaa tai vaikkapa raskaita pihatoita.
Harjoitusvaikutus kertoo liikuntasuorituksen vaikutuk-
sen kuntoosi, ja seurantamittaus toimii konkreettisena
mittarina kuntotason kehittymiselle.

Terveyden kannalta on tarkeda, etta kehitat seka kesta-
vyytta ettd lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Kestavyysliikun-
nan vaikutukset kohdistuvat sydameen, keuhkoihin ja

pyoraily pyoraily

Reaktion voimakkuus
=
5]

08:00 10:00

© 7homin

12:00 14:00 16:00

verisuoniin, voima- ja liikkuvuusharjoittelun vaikutukset
lihaksiin ja niveliin.
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Kuva 7. Aktiivisesti yli kolme tuntia viikossa liikkuvat
palautuvat kaikkein parhaiten (Firstbeat 2014).
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Kuva 8. Hyvinvointianalyysin avulla ndet millaisia liikunnan terveysvaikutuksia saavutit. Hyvan tuloksen saa esimerkiksi

30min reippaalla tai 20min rasittavalla liikunnalla.



NAIN KOHOTAT KUNTOASI TURVALLISESTI

Liian kevyt liikunta ei kohota kuntoa, mutta liian
usein toistuva rasittava liikunta voi johtaa yli-
kuormitustilaan. Tasta syysta on jarkevaa liikkua
vélilla reippaammin ja valilla kevyemmin.

Kevyessa liikunnassa harjoitusvaikutus on pieni (1).
Suurin harjoitusvaikutus (5) saavutetaan rasittavalla ja
riittdvan pitkakestoisella liikunnalla. Rasittava liikunta
heikentaa hetkellisesti palautumista, mutta riittavalla pa-
lautumisella se kohottaa kuntoa tehokkaasti (Kuva 9).

Aloittelevan liikkujan kannattaa alkuun valttaa liian
usein toistuvaa rasittavaa liikuntaa. Harjoitusvaiku-
tukset 4 ja 5 eivat valttamatta ole lainkaan tarpeen.
Kunnon kohoamisen myo6ta rasittavampaa liikkuntaa
voi tehdd useammin. Myds hyvakuntoiselle on tar-
keda valilla palautella kehoa tekemallda kevyempia

[ ] Stressi

[ ] Palautuminen

Rasittava & reipas liikunta
Kevyt liikunta

“~~  Syke

Reaktion voimakkuus

€ Eiitiain kehittava
(Herjoitusvaikutus 48)

Tamé harjoitus paransi
merkittzavasti aerobista kuntoa

@ 295 kcal

@ Kuormitiava likunta heikentsa
unenaikaista palautumista

harjoituksia. Kevyt liikkunta ei kuormita kehoa ja siksi
sitd voi harrastaa maaréllisesti enemman. Kevytta lii-
kuntaa ovat esimerkiksi reipas kéavely, sauvakéavely,
pihaty6t ja muu hyotyliikunta, joka kiihdyttaa aineen-
vaihduntaa.

Liikunnan perusperiaatteet:

¢ Liian nopea harjoitusmaaran tai -tehon nostaminen
lisé&& urheiluvammea- ja ylikuormitusriskié.

e Hyvakuntoinen voi kuormittaa kehoaan enemman

kuin aloitteleva tai heikompikuntoinen.

Ylikuormittunut keho ei kesté rasittavaa liikuntaa.

My®s monet sairaudet rajoittavat erityisesti kovate-

hoisen liikunnan harrastamista.

Vahainenkin paivittdinen likunta edistaa terveytta. On pa-

rempi likkua edes vahan kuin ei lainkaan.
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Kuva 9. Rasittava liikunta (harjoitusvaikutus 4-5) heikentaé hetkellisesti palautumista, mutta kohottaa kuntoa tehokkaasti
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VARMISTA SUORITUSKYKYSI
OIKEANLAISELLA RUOKAVALIOLLA

Epéasaanndllinen ateriarytmi johtaa verensokeri-
tasapainon heilahteluun ja nostaa stressihormo-
nitasoja. Jotta saat kaytt66si kehosi ja aivojesi
tdayden potentiaalin, sy6 vahintdan neljan tunnin
vélein. Verensokerin heilahtelu voi johtaa artyi-
syyteen, viasymykseen ja keskittymisvaikeuksiin
seka lisata ylimaaraista napostelun tarvetta.

Siséllytd ateriaasi taysjyvaviljoja, juureksia, marjoja
seka hyvalaatuista proteiinia. Kun jokaisella aterialla
on kalaa, kanaa, punaista lihaa, papuja tai esimer-
kiksi rahkaa, pysyt kylldisena ja keskittymiskykyisena
pidempaan.

Huomioi myés ndma:

Vahabhiilihydraattinen ruokavalio yhdistettyna ras-
kaaseen liikuntaan voi nostaa stressihormonitaso-
ja. Myos liian alhainen energiansaanti kuormittaa
kehoa ja mielta.

Huolehdi riittavastda omega-3- rasvahappojen
saannista suosimalla kala-aterioita ja sisallytta-
malla ruokavalioon esimerkiksi kylmapuristettuja
kasvidljyja ja pahkinoita.

Koska kofeiini kiihdyttad hermoston toimintaa, esi-
merkiksi kahvin kulutusta voi véhentda kuormitta-
vina ajanjaksoina.

Aivojen kemia vaikuttaa nukahtamiseen. Siksi on tar-
kedd, ettd koostat iltapalasi hyvin imeytyvista hiilihyd-
raateista (esim. banaani tai puuro). Valtad runsaasti
proteiinia tai rasvaa sisaltavia ruokia, kuten raskaat
liha-ateriat.

Moni yrittdad helpottaa unen saantia alkoholin avulla,
mutta jo yksikin annos voi pilata palautumisen. Herk-
kaunisen kannattaa lopettaa alkoholin sekd kahvin
ja muiden piristeiden nauttiminen viimeistdan kuusi
tuntia ennen nukkumaanmenoa.

On kuitenkin hyva muistaa, etta ruokavalion perustan
ollessa tasapainoinen, siihen voidaan valilla tehda
poikkeuksia.
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