
	fMonet terveydenhuollon alat, 
mukaan lukien anestesiologia ja teho
hoito, ovat henkisesti kuormittavia ja 
henkilöstö altistuu sekä lyhyt- että 
pitkäkestoiselle stressille.

Liiallinen stressi vaikuttaa haital
lisesti mm. tilannetietoisuuteen ja 
tietoiseen päätöksentekoon. Siksi kor-
kea stressitaso voi johtaa kriittisissä 
tilanteissa virhearvioihin ja epätarkoi-
tuksenmukaisiin päätöksiin.

Stressinhallinta ei ole myötä-
syntyinen kyky, vaan kuten fyysistä 
kuntoaankin, kuka tahansa voi lähtö-
tasosta riippumatta parantaa omaa 
stressinhallintaansa harjoittelemalla 
sitä. Siksi systemaattisen stressinhal-
linnan kouluttaminen voisi olla yksi 
keino sekä parantaa terveydenhuol-
lon henkilöstön työhyvinvointia että 
samalla myös laatua ja potilasturval-
lisuutta.

Pystymmekö hoitamaan potilaita 
saamamme koulutuksen ja parhaan 
osaamisemme mukaisella tasolla myös 
paineenalaisissa tilanteissa? Stressin-
hallintakoulutus tukee ja täydentää 
muuta koulutusta. Sen avulla voimme 
saada parhaan hyödyn irti tiedollises-
ta ja taidollisesta osaamisestamme 
myös kovan paineen alla.

F-START
F-START (Finnish Stress Management 
Programm for Authorities) on kehi-
tetty alun perin poliisin erikoisyksikön 
tarpeisiin luodun iPREP stressin-
hallintamenetelmän pohjalta. Se 
soveltuu operatiivista työtä tekevien 
viranomaistahojen käyttöön, myös 
terveydenhuoltoon.

Menetelmä on kehitetty toiminta
ympäristöön, jossa joudutaan 
tekemään nopeita päätöksiä paineen 

alla. Tällaisissa nopeissa tilanteissa 
stressinhallinnan työkalujen on oltava 
yksinkertaisia ja nopeasti käyttöön-
otettavia.

Mitä stressi on?
Suomen kielessä termi stressi miel-
letään usein negatiiviseksi asiaksi, 

josta pitäisi päästä eroon. Stressi on 
kuitenkin välttämätön ilmiö, jota ilman 
emme pysty toimimaan tehokkaasti. 
Kun stressiä on sopivasti ja pääsem-
me myös palautumaan riittävästi, 
pystymme lähtökohtaisesti optimaa-
liseen suoritukseen. Stressireaktio 
käynnistyy myös tilanteessa, jossa 
stressin aiheuttaja on mieluinen, 
esimerkiksi uusi ja mielenkiintoinen 
työtehtävä. Kun stressi on myönteistä 
ja innostavaa, puhutaan eustressistä. 
Haitallisesta stressistä käytetään 
termiä distressi. Eustressi ja distressi 
eivät kuitenkaan ole varsinaisesti 
erillisiä ilmiöitä. Kyse on ennemmin-
kin stressin tasosta. Mikäli eustressi 
jatkuu liian pitkään ilman riittävää 
palautumista, muuttuu se distressiksi.

Stressi myös kumuloituu. Yksi 
tärkeä keino hallita mielen korkean 
kuormituksen huippuja, on pyrkiä 
vähentämään arjen stressin kumuloi-
tumista. Hakeuduin itse stressin-
hallinnan valmentajakoulutukseen 
ennakkoajatuksenani oppia keinoja 
nimenomaan ensihoitotyön korkeiden 
kuormitushuippujen hallintaan. Ohjei-
den mukaan ryhdyin harjoittelemaan 
työkalujen käyttöä normaalin arjen 
tilanteissa, ennen kaikkea lasten kans-
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sa. Yhtäkkiä huomasin normaalin arjen 
keventyneen merkittävästi. Samalla 
nuo ensihoitolääkärin työn kuormitus-
huiput eivät tuntuneetkaan enää niin 
kuormittavilta. Olin oppinut välttä-
mään arkistressin kumuloitumista 
niin, että kuormitushuiput eivät enää 
nousseetkaan niin korkean stressin 
tasolle, koska lähtötaso oli matalampi. 
Myös palautuminen kuormittavista 
tehtävistä nopeutui. Parhaan hyödyn 
stressinhallintamenetelmistä saa otta-
malla ne osaksi jokapäiväistä elämää. 
Käytän toki F-START-menetelmän 
työkaluja myös kuormitushuipuissa, 
joissa ne toimivat erinomaisesti, mutta 
ehdottomasti suurin menetelmästä 
saamani omakohtainen hyöty on liit-
tynyt kokonaisvaltaisen stressitason 
laskuun ja hallintaan ihan arkisessa 
elämässä.

Stressireaktio syntyy meissä 
aina yksinkertaisella kaavalla: Ärsyke 
– tulkinta – seuraus. Ärsyke voi olla 
ulkoinen tai sisäinen. Ulkoinen ärsyke 
voi olla esimerkiksi elvytyshälytys, 
erikoislääkärikuulustelu tai vihainen 
omainen. Sisäinen ärsyke taas voi olla 
jokin mieleen tuleva asia: ”Entä, jos 
yöllä tulee hätäsektio ja intubaatio 
epäonnistuu?” Tärkeää on kuiten-
kin ymmärtää, että sama ärsyke ei 
laukaise kaikissa stressireaktiota, vaan 
stressireaktio edellyttää ärsykkeen 
tulkintaa. Jos aivomme tulkitsevat 
ärsykkeen uhkaavaksi, epämiellyt
täväksi tai vaikeaksi, laukeaa fysiolo-
ginen stressireaktio. Tätä tulkintaa ei 
tehdä aivojen tietoisen ajattelun osilla, 
vaan tulkinta tehdään jo ennen kuin 
ehdimme varsinaisesti käsitellä ärsy-
kettä tietoisesti. Tulkintaan vaikut-
tavat mm. aiemmat kokemuksemme 
vastaavista tilanteista.

Stressireaktiossa sympaattinen 
hermosto aktivoituu. Syke nousee, 
kämmenet hikoavat, ääreisverenkierto 
heikkenee ja hienomotoriikka kärsii. 
Keho valmistaa meitä kohtaamaan 
uhkaavan vaaran. Tämän reaktion 
käynnistymiselle emme voi mitään, 
mutta stressinhallinnan keinoilla 
pystymme hallitsemaan stressin tasoa 

ilman, että stressireaktio alkaa hallita 
meitä.

Tulkinnan ja fysiologisen reaktion 
käynnistymisen jälkeen lopputulok
seen vaikuttaa vielä se, millaisen 
toiminnan stressi meissä käynnistää. 
Paineen alla tietoinen päätöksente-
ko heikkenee. Siksi toimintaamme 
ohjaavat toimintatavat, joita olemme 
joko tietoisesti opetelleet tai vielä 
todennäköisemmin tiedostamattam-
me oppineet. Tiedostamattomaan 
oppimiseen vaikuttavat aiemmat 
kokemuksemme lapsuudesta alkaen. 

Näiden tapojen ja automaatioiden 
muokkaaminen on hidasta ja työlästä, 
mutta mahdollista ja kannattavaa. 
Tärkeää on kuitenkin ymmärtää, 
että stressireaktion laukaisema 
automaattinen käyttäytymismalli ei 
muutu vain päättämällä tai ohjaamalla: 
”Muista ensi kerralla!”. Uuden halutun 
reagointitavan ohjelmointi tapahtuu 
vaiheittain, systemaattisesti.

Yhteisön kulttuuri
Stressinhallintamenetelmistä voi saa-
da paljon hyötyä yksilötasolla. Paras 
hyöty työyhteisössä saadaan kuiten-
kin siten, että työpaikan ja työyhteisön 
toimintakulttuuri tukee stressin
hallinnan keinoja. Työyhteisössä tulee 
ymmärtää stressin ja stressinhallinnan 
yksilöllinen ja ajallinen vaihtelu ihan 
normaalina ilmiönä. Osa meistä on 
taitavampia kanyloijia, osa näppäräm-
piä puuduttajia. Samalla tavalla toiset 
stressaantuvat erilaisista asioista 
kuin toiset, ja lisäksi kaikilla meillä on 
erilainen kumulatiivinen stressitaso 
tilanteesta ja ajankohdasta riippuen. 
Erilaiset stressinhallintataidot eivät 

ole ihmisarvon mitta, ja hyvässä työ
yhteisössä erilaiset ihmiset täydentä-
vät toisiaan hieman erilaisilla taidoil-
laan. Hyvässä ja luottamuksellisessa 
työilmapiirissä jokainen voi luottaa 
siihen, että työkaveri tunnistaa tilan-
teen, jossa oma stressitaso nousee 
liian korkeaksi ja auttaa tarvittaessa.

Omat kokemukseni
Olen itse toteuttanut ja myös koulut-
tanut F-START menetelmää omassa 
työssäni ja elämässäni noin kahden 
vuoden ajan, ja koen hyötyneeni siitä 
erittäin paljon. Menetelmä tarjoaa 
loputtoman mahdollisuuden syventää 
ja kehittää ymmärrystä sekä omasta 
että työyhteisön stressinhallinnasta. 
Koulutusta olen toteuttanut tähän 
mennessä sekä luentoina, pienryhmä
keskusteluina että osana simulaa-
tiokoulutuspäiviä. Tähän mennessä 
palaute koulutuksista on ollut positii-
vista, ja toiveita koulutuksen lisää-
misestä ja laajentamisesta on tullut 
paljon. Menetelmä on ketterän sovel-
lettavuutensa asioista mielestäni ollut 
erittäin helposti liitettävissä osaksi jo 
olemassa olevia koulutusrakenteita. 
Stressinhallinnan koulutusta varten ei 
siksi ole välttämätöntä luoda mer-
kittäviä uusia koulutuskäytäntöjä tai 
ajankäyttöä.

F-START-menetelmä ei toki ole 
ainoa mahdollinen stressinhallinnan 
koulutusmenetelmä terveydenhuol-
lon käyttöön. Sen etuna on kuitenkin 
pohjautuminen menetelmään, jonka 
käytöstä ja soveltamisesta on jo 
merkittävää kokemusta sekä tutki-
mustietoa suomalaisessa viranomais-
järjestelmässä. 

Sidonnaisuudet: 
Kirjoittaja kouluttaa sekä virkatyössään että 
sivutoimisesti stressinhallintaa F-START 
-menetelmään pohjautuen. 
 
Referenssi: 
iPREP-menetelmän taustalla olevaan 
tutkimukseen voi perehtyä osoitteessa  
https://proresilience.org/
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