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Veritas och Folkhdlsans gemensamma analys visar: Foretagarna har en alldeles for hdg stressniva

Foéretagarna tar vil hand om sina anstilldas vélbefinnande, men struntar i sin egen arbetshilsa, visar
Livsstilsanalysen som genomférts hos en grupp foretagare i Joensuu. Analysen baserar sig pa en méatning av
frekvensen mellan hjartslagen och den visar att ett beklagligt stort antal féretagare lider av allt fér mycket stress utan
tillrackliga perioder av aterhamtning under dagen — faktum ar att aterhdmtning inte sker ens pa natten. Det pilotprojekt
som Veritas Pensionsférsakring och Folkhalsan tillsammans genomfért hade som malsittning att stoda foretagarnas
ork i arbetet och deras personliga vilbefinnande.

Firstbeat-analysen baserar sig pa ett dataprogram som analyserar hjartslagen och de fysiologiska andringar som sker i hjartslagsfrekvensen. Testpersonen
bér en pulsmétare i tre dygn och métningen sker saledes under helt vanliga dagar — inte i testforhallanden. Analysen méter grafiskt forhallandet mellan
stress och aterhamtning, vilket beréttar om balansen mellan arbete, sémn och fritid under dygnet.

| Veritas och Folkhalsans pilotprojekt deltog 21 foretagare fran Joensuu. Nastan alla sov daligt, &ven om de tidsméssigt skulle ha soit tillréckligt. Endast en
fiardedel halsomotionerade.

— For storsta delen av foretagama kom de hoga stressnivdermna inte som nagon Overraskning. Féretagama &r ofta vél medvetna om situationen, men et inte
riktigt vad de kunde gora for att forbattra laget, sager Folkhélsans forskningslékare Bjarne Ostman.

Att sanka stressnivan kan bero pa sma saker, sdsom att man inte svarar pa e-postmeddelanden sent pa kvéllen eller att man tar sma pauser under dagens
lopp, i form av en liten promenad till exempel.

— Overlanga arbetsdagar och avsaknaden av aterhdmtning som minskar pa stressnivan ékar féretagamas risk att insjukna i hégt blodtryck, diabetes,
hjartsjukdomar och kan t.o.m. leda till for tidig dd, fortsatter Ostman. Darfor &r det viktigt att foretagama satsar pé sitt personliga vélbefinnande.

Varje foretagare som deltagit i analysen far vid feedbackstillfallet en personlig rapport och rekommendationer for delomraden som man borde tanka mera pa
bade i arbetet och pa fritiden. Fér att folja upp hur man lyckats i livsstilsandringen gors ett uppfdljningstest och en analys sex manader senare.

Transportforetagare Jussi Pesonen: Bra att nagon intresserar sig fér foretagarens vilbefinnande
Veritas Pensionsforsakring har redan en tid oroat sig for foretagaras arbetshalsa.

— Foretagama gor ofta langa dagar utan att ténka pa sin egen halsa. Eftersom foretagaren samtidigt &r sin egen arbetsgivare, far inte det egna
valbefinnandet den uppméarksamhet det behdver, séger Anne Haapa-alho, senicechef pa Veritas Foretagstjénster. Vi har i praktiken markt hur svart det ofta
ar for foretagaren att ténka pa sig sjalv och delta i projekt som detta och utveckla det egna vélbefinnandet.

Trafikanten Jussi Pesonen (Pejun Kuljetus Oy) kom géma med nér han fran Veritas sida erbjéds mdjligheten till analysen.

— Jag tycker det ar bra att nagon intresserar sig for foretagamas Vélbefinnande, konstaterar Jussi Pesonen. Som transportfcretagare arbetar jag sjélv ofta
langa dagar, och da hander det att nattema blir korta. Fér mig personligen var det véldigt 6verraskande att se att vissa situationer férorsakade en klar topp i
stresskunoma, samtidigt som det inte skedde tillracklig aterhdmtning under nattsémnen.

— Jag fick nu klara direktivom vad jag kunde géra, sma andringar sdsom bl.a. ha pauser och 6ka pa motionsméangder. Det kommer att vara intressant att se
efter sex manader hur det artar sig i uppfoljningstestet, séger Pesonen.

Pilotprojektet bland joensuu-foretagama visar klart att det finns behov for liknande arbetshalsoverksamhet bland féretagare. Veritas och Folkhélsan fortsatter
att utveckla konceptet vidare och ordnar motsvarande projekt tillsammans med foretagare ocksa annanstans i landet.
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