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Systemaattista stressinhallinnan
koulutusta myos terveydenhuoltoon

Suomessa terveydenhuollon henkil6stén saatavuus on nousemassa
merkittdavaksi ongelmaksi. Henkiloston saatavuutta ei voida ratkaista vain
lisdamalla koulutusmaaria, vaan on I6ydettédva keinoja myos varmistaa

henkil6ston pysyminen tehtavissaan.

» Monet terveydenhuollon alat,
mukaan lukien anestesiologia ja teho-
hoito, ovat henkisesti kuormittavia ja
henkilosto altistuu seka lyhyt- etta
pitkakestoiselle stressille.

Liiallinen stressi vaikuttaa haital-
lisesti mm. tilannetietoisuuteen ja
tietoiseen paatoksentekoon. Siksi kor-
kea stressitaso voi johtaa kriittisissa
tilanteissa virhearvioihin ja epatarkoi-
tuksenmukaisiin paatoksiin.

Stressinhallinta ei ole myota-
syntyinen kyky, vaan kuten fyysista
kuntoaankin, kuka tahansa voi laht6-
tasosta riippumatta parantaa omaa
stressinhallintaansa harjoittelemalla
sitd. Siksi systemaattisen stressinhal-
linnan kouluttaminen voisi olla yksi
keino seké parantaa terveydenhuol-
lon henkiléston tydhyvinvointia etta
samalla myos laatua ja potilasturval-
lisuutta.

Pystymmekd hoitamaan potilaita
saamamme koulutuksen ja parhaan
osaamisemme mukaisella tasolla myos
paineenalaisissa tilanteissa? Stressin-
hallintakoulutus tukee ja taydentaa
muuta koulutusta. Sen avulla voimme
saada parhaan hyodyn irti tiedollises-
ta ja taidollisesta osaamisestamme
myds kovan paineen alla.

Finnanest

F-START
F-START (Finnish Stress Management
Programm for Authorities) on kehi-
tetty alun perin poliisin erikoisyksikon
tarpeisiin luodun iPREP stressin-
hallintamenetelméan pohjalta. Se
soveltuu operatiivista tyota tekevien
viranomaistahojen kayttoon, myos
terveydenhuoltoon.

Menetelma on kehitetty toiminta-
ymparistoon, jossa joudutaan
tekemaan nopeita paatoksia paineen

Pystymmeké hoitamaan
potilaita parhaan osaamisemme
mukaisella tasolla myos
paineenalaisissa tilanteissa?

alla. Téallaisissa nopeissa tilanteissa
stressinhallinnan tyodkalujen on oltava
yksinkertaisia ja nopeasti kayttoon-
otettavia.

Mita stressi on?
Suomen kielessa termi stressi miel-
letaan usein negatiiviseksi asiaksi,

HUS

josta pitaisi paastéa eroon. Stressi on
kuitenkin valttamaton ilmio, jota ilman
emme pysty toimimaan tehokkaasti.
Kun stressia on sopivasti ja paasem-
me myds palautumaan riittavasti,
pystymme lahtokohtaisesti optimaa-
liseen suoritukseen. Stressireaktio
kaynnistyy myos tilanteessa, jossa
stressin aiheuttaja on mieluinen,
esimerkiksi uusi ja mielenkiintoinen
tyotehtava. Kun stressi on myonteista
ja innostavaa, puhutaan eustressista.
Haitallisesta stressista kaytetaan
termia distressi. Eustressi ja distressi
eivat kuitenkaan ole varsinaisesti
erillisia ilmioita. Kyse on ennemmin-
kin stressin tasosta. Mikali eustressi
jatkuu liian pitkaan ilman riittavaa
palautumista, muuttuu se distressiksi.
Stressi myos kumuloituu. Yksi
tarked keino hallita mielen korkean
kuormituksen huippuja, on pyrkia
vadhentdmaan arjen stressin kumuloi-
tumista. Hakeuduin itse stressin-
hallinnan valmentajakoulutukseen
ennakkoajatuksenani oppia keinoja
nimenomaan ensihoitotyén korkeiden
kuormitushuippujen hallintaan. Ohjei-
den mukaan ryhdyin harjoittelemaan
tyokalujen kayttdéa normaalin arjen
tilanteissa, ennen kaikkea lasten kans-



sa. Yhtakkid huomasin normaalin arjen
keventyneen merkittavasti. Samalla
nuo ensihoitoldakarin tyén kuormitus-
huiput eivat tuntuneetkaan enaa niin
kuormittavilta. Olin oppinut valtta-
maan arkistressin kumuloitumista
niin, ettd kuormitushuiput eivat enda
nousseetkaan niin korkean stressin
tasolle, koska lahtotaso oli matalampi.
Myds palautuminen kuormittavista
tehtévistad nopeutui. Parhaan hyddyn
stressinhallintamenetelmisté saa otta-
malla ne osaksi jokapaivaista elamaa.
Kaytan toki F-START-menetelman
tyokaluja myos kuormitushuipuissa,
joissa ne toimivat erinomaisesti, mutta
ehdottomasti suurin menetelmasta
saamani omakohtainen hyéty on liit-
tynyt kokonaisvaltaisen stressitason
laskuun ja hallintaan ihan arkisessa
elaméassa.

Stressireaktio syntyy meissa
aina yksinkertaisella kaavalla: Arsyke
- tulkinta - seuraus. Arsyke voi olla
ulkoinen tai sisdinen. Ulkoinen arsyke
voi olla esimerkiksi elvytyshalytys,
erikoislaakéarikuulustelu tai vihainen
omainen. Sisdinen arsyke taas voi olla
jokin mieleen tuleva asia: "Ent4, jos
yolla tulee hatasektio ja intubaatio
epdonnistuu?” Tarkeaa on kuiten-
kin ymmartaa, ettd sama éarsyke ei
laukaise kaikissa stressireaktiota, vaan
stressireaktio edellyttaa arsykkeen
tulkintaa. Jos aivomme tulkitsevat
arsykkeen uhkaavaksi, epamiellyt-
tavaksi tai vaikeaksi, laukeaa fysiolo-
ginen stressireaktio. Tata tulkintaa ei
tehdé aivojen tietoisen ajattelun osilla,
vaan tulkinta tehdaén jo ennen kuin
ehdimme varsinaisesti kasitella arsy-
ketté tietoisesti. Tulkintaan vaikut-
tavat mm. aiemmat kokemuksemme
vastaavista tilanteista.

Stressireaktiossa sympaattinen
hermosto aktivoituu. Syke nousee,
kdmmenet hikoavat, dareisverenkierto
heikkenee ja hienomotoriikka karsii.
Keho valmistaa meitd kohtaamaan
uhkaavan vaaran. Tdman reaktion
kdynnistymiselle emme voi mitaén,
mutta stressinhallinnan keinoilla
pystymme hallitsemaan stressin tasoa
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ilman, ettéa stressireaktio alkaa hallita
meita.

Tulkinnan ja fysiologisen reaktion
kaynnistymisen jalkeen lopputulok-
seen vaikuttaa vield se, millaisen
toiminnan stressi meisséa kaynnistaa.
Paineen alla tietoinen paatoksente-
ko heikkenee. Siksi toimintaamme
ohjaavat toimintatavat, joita olemme
joko tietoisesti opetelleet tai vield
todennakoisemmin tiedostamattam-
me oppineet. Tiedostamattomaan
oppimiseen vaikuttavat aiemmat
kokemuksemme lapsuudesta alkaen.

Tapojen ja automaatioiden
muokkaaminen on hidasta ja
tyolasta, mutta mahdollista ja
kannattavaa.

Naiden tapojen ja automaatioiden
muokkaaminen on hidasta ja tyolast,
mutta mahdollista ja kannattavaa.
Tarke&a on kuitenkin ymmartaa,

ettd stressireaktion laukaisema
automaattinen kayttaytymismalli ei
muutu vain paattamalla tai ohjaamalla:
"Muista ensi kerralla!”. Uuden halutun
reagointitavan ohjelmointi tapahtuu
vaiheittain, systemaattisesti.

Yhteison kulttuuri
Stressinhallintamenetelmisté voi saa-
da paljon hyétya yksildtasolla. Paras
hyoty tydyhteisdssa saadaan kuiten-
kin siten, ettd tyopaikan ja tydyhteison
toimintakulttuuri tukee stressin-
hallinnan keinoja. Tydyhteisdssa tulee
ymmartaa stressin ja stressinhallinnan
yksiléllinen ja ajallinen vaihtelu ihan
normaalina iimiéna. Osa meista on
taitavampia kanyloijia, osa napparam-
pid puuduttajia. Samalla tavalla toiset
stressaantuvat erilaisista asioista

kuin toiset, ja lisdksi kaikilla meilld on
erilainen kumulatiivinen stressitaso
tilanteesta ja ajankohdasta riippuen.
Erilaiset stressinhallintataidot eivat

ole ihmisarvon mitta, ja hyvéssa tyo-
yhteistssa erilaiset ihmiset taydenta-
vét toisiaan hieman erilaisilla taidoil-
laan. Hyvéassa ja luottamuksellisessa
tybilmapiirisséa jokainen voi luottaa
siihen, etta tydkaveri tunnistaa tilan-
teen, jossa oma stressitaso nousee
liian korkeaksi ja auttaa tarvittaessa.

Omat kokemukseni

Olen itse toteuttanut ja myos koulut-
tanut F-START menetelmaa omassa
tydssani ja eldméassani noin kahden
vuoden ajan, ja koen hyétyneeni siita
erittain paljon. Menetelma tarjoaa
loputtoman mahdollisuuden syventaa
ja kehittdd ymmarrysté seka omasta
ettd tydyhteisodn stressinhallinnasta.
Koulutusta olen toteuttanut tahan
mennessa seka luentoina, pienryhma-
keskusteluina ettd osana simulaa-
tiokoulutuspaivia. Tahadn mennesséa
palaute koulutuksista on ollut positii-
vista, ja toiveita koulutuksen lis&éa-
misesta ja laajentamisesta on tullut
paljon. Menetelma on ketteran sovel-
lettavuutensa asioista mielestani ollut
erittain helposti litettavissa osaksi jo
olemassa olevia koulutusrakenteita.
Stressinhallinnan koulutusta varten ei
siksi ole valttaméatonta luoda mer-
kittaviad uusia koulutuskaytantoja tai
ajankayttoa.

F-START-menetelma ei toki ole
ainoa mahdollinen stressinhallinnan
koulutusmenetelmé terveydenhuol-
lon kayttéon. Sen etuna on kuitenkin
pohjautuminen menetelméaan, jonka
kaytosta ja soveltamisesta on jo
merkittavad kokemusta seka tutki-
mustietoa suomalaisessa viranomais-
jarjestelméssa. m

Sidonnaisuudet:

Kirjoittaja kouluttaa seka virkatyossaan etta
sivutoimisesti stressinhallintaa F-START
-menetelm&an pohjautuen.

Referenssi:

iPREP-menetelméan taustalla olevaan
tutkimukseen voi perehtyé osoitteessa
https://proresilience.org/
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