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Elakoityminen on merkittava siirtymavaihe ja yhteydessa
muutoksiin monella elaman eri osa-alueella

9.4.2021

saana.myllyntausta@utu.fi

Ajankaytto muuttuu
* Noin 8 tuntia tyohon kaytettya aikaa
vapautuu muuhun!

TyOstressitekijat poistuvat
Muutoksia myos muilla

osa-aluellla:

 Elintavat

« Sosiaaliset suhteet ja roolit
 Terveydenhuollon palvelujen kaytto
« Taloudellinen tilanne
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Mita alemmista tutkimuksista tiedettiin?

Univaikeudet vahentyvat elakkeelle siirtymisen jalkeen

(Vahtera et al. 2009 SLEEP)
* Viitteita siita, etta erityisesti lilan varhaiset

aamuheraamiset vahentyvat (Marqui¢ et al. 2012 SLEEP)

» Enta muut univaikeudet?

» Unen kesto?
» Ovatko muutokset samanlaisia kaikilla?
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Tutkimuskysymykset

 Miten unen eri osa-alueet muuttuvat elakkeelle
slirtymisen yhteydessa?
 Kiinnostuksen kohteina (itseraportoitu ja aktigrafilla mitattu) unen

kesto, univaikeudet, paivaaikainen vasyneisyys, huolien vuoksi
valvominen, unen ajoittuminen ja unen tehokkuus

« Mitka tekijat ovat yhteydessa unen muutoksiin
elakoitymisen yhteydessa?
« Ovatko muutokset esimerkiksi suurempia tietyissa alaryhmissa?
« Mika on tyostressin poistumisen rooli?
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Tutkimuksessa kaytetyt aineistot

* Finnish Public Sector (FPS) study (Artikkelit | & II)

« Tutkimusjoukkona elékeian kynnyksella olevia kunta-alan KLNTA’]O
« Toistetut kyselyt ennen ja jalkeen elakoitymisen neljdn vuoden <&
valein (seuranta-aika 16 vuotta) had

* Finnish Retirement and Aging (FIREA) study
(Artikkelit Il & 1V)

O
« Tutkimusjoukkona elakeidn kynnyksella olevia kunta-alan QFI REA
tyontekijoita
» Toistetut kyselyt (n = 2053) ja aktigrafimittaukset (wActiSleep-

BT and wGT3X-BT, ActiGraph) (n = 420) ennen ja jalkeen
elakoitymisen vuoden valein (seuranta-aika 4 vuotta)
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Sleep duration
(hours and minutes)

Unen kesto lisaantyy elakkeelle siirryttaessa

—— Self-reported sleep duration in FPS study (Study 1)

—— Self-reported sleep duration in FIREA study (Study IlI)
—— Accelerometer-based sleep duration in FIREA study (Study V)

-

7 h 40 min

- Unen kesto lisaantyi

_—+ — keskimaarin noin 22 minuutilla
(vaihtelu: 19 — 25 minuuttia)

- Muutokset unen kestossa lahes
valittomia, mutta my06s pysyvia

7 h 20 min—

7hi-
- Samansuuntaisia tuloksia seka
: itseraportoidussa etta
6 h 40 min - aktigrafilla mitatussa unessa
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Time in relation to retirement
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Kenella unen kesto lisaantyy?

 Lahes kaikilla!
« Kun unta mitattiin aktigrafilla, vain noin 13% unen maara ei muuttunut
lainkaan elakkeelle siirtymisen yhteydessa

« Kuormittuneisuutta tyossaan kokevat lisasivat untaan
enemman kuin ei-kuormittuneet pitkalla aikavalilla (~4 vuotta),

mutta eivat lyhyella aikavalilla (~1 vuosi) elakoitymisen

ymparilla
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Osa univaikeuksista vahentyy elakkeelle siirryttaessa

Prevalence estimates (%)
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Any sleep difficulty (FPS)
Difficulties maintaining sleep (FPS)
Waking up too early in the morning (FPS)

Nonrestorative sleep (FPS)
Difficulties falling asleep (FPS)

WORK

Any sleep difficulty (FIREA)
Difficulties maintaining sleep (FIREA)

-= Waking up too early in the morning (FIREA)

4

Nonrestorative sleep (FIREA)
Difficulties falling asleep (FIREA)

RETIREMENT

Time in relation to retirement

ltseraportoitujen
univaikeuksien maara
vahentyi kaiken kaikkiaan
Eri univaikeuksista
vahentyivat lilan aikaiset
aamuheraamiset ja
virkistamaton uni

MyQ@s paivaaikainen
vasymys ja huolien vuoksi
valvominen vahentyivat
(el kuvassa)
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Kenella univaikeudet vahentyivat?

« Univaikeudet vahentyivat pitkalla aikavalilla enemman niillg, jotka
ennen elakoitymista:
« Kokivat kuormittuneisuutta tydssa
* Arvioivat terveytensa heikoksi
* Olivat psyykkisesti kuormittuneita
« Raportoivat nukkuvansa vahan (6,5 tuntia tai alle)

 Lyhyella aikavalilla el havaittu kuitenkaan systemaattisia yhteyksia
eri tyostressitekijoilla ja univaikeuksien muutoksilla

» Univaikeudet vahentyivat samalla tavalla lahes huolimatta siita, kokiko
tyOstressia vai ei ennen elakditymista
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Pohdintaa: elakoityminen ja uni

« Elakdityminen vaikuttaisi olevan positiivinen siirtyma unen kannalta
« Suurimmalla osalla unen kesto siirtyy kohti suositeltua maaraa eli 7-8 tuntia yossa
* Monella myds univaikeudet vahenevat

« Elakkeella nukkuminen muistuttaa maaraltaan ja ajoittumiseltaan tyduran
alkaisia vapaapaivia

* On kuitenkin viela epaselvaa, mitka mekanismit elakoitymisessa ovat
yhteydessa unen muutoksiin
» TyOstressin poistuminen?
« Mahdollisuus nukkua silloin kun itselle sopii?
« Ei painetta siitg, ettd pitaisi nukkua hyvin, jotta jaksaisi tissa?

e Jokin muu?
N
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