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Viime vuoden lopulla kymmenen anestesialdakaria paasi osallistumaan Skotlantilaisen
ensihoitoldakarin Stephen Hearnsin jarjestamalle kaksipaivaiselle kurssille ”Peak performance
under pressure”. Tahan artikkeliin on poimittu kurssin antia.

nestesialddkirin ty6ssi on paljon
rutiininomaisesti sujuvia tehté-
vid, mutta toisaalta mahdollisuus
ylldttiviin, kiireellistd toimintaa
vaativiin tapahtumiin vaanii aina
nurkan takana. Koska niissi kii-
reellisissd tilanteissa saattaa olla kirjaimellisesti
kyse elimisti tai kuolemasta, anestesialdika-
rin on tirkedd siilyttdd toimintakykynsd myos
paineen alla tyoskennellessi. Skotlantilainen
ensihoitoldikiri Stephen Hearns on perehty-
nyt keinoihin, jotka auttavat suoritusvarmuu-
den ylldpitimisessd kriittisessdkin tilanteessa.
Stephen on kansainvilisesti tunnettu ja kysytty
luennoitsija, joka tarjoaa opetusta asian tiimoilta
CoreCognition-yrityksen kautta.
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Viime vuoden lopulla saimme Stephenin
vierailulle Suomeen ja kymmenen asiasta kiin-
nostunutta anestesialdikirii osallistuivat Turussa
kahden piivin kurssille "Peak performance under
pressure”. Kurssiin kuului lihiopetuksen lisdksi
sihkoinen ennakkomateriaali ja kaikki kurssilai-
set saivat Stephenin aiheesta kirjoittaman kirjan.
Kurssi lisimateriaaleineen oli laaja tietopaketti.
Tissi jokusia kiintoisia poimintoja kurssin annista.

Miten stressi vaikuttaa ajatteluun

Stressi-sanaa kiytetdin varsin laaja-alaisesti ku-
vaamaan erilaisia tilanteita, joissa ihmisen voima-
varat ovat koetuksella. Pohjimmiltaan stressi on
elimiston fysiologinen reaktio, jossa sympaatti-
nen hermosto aktivoituu ja elimist66n vapautuu
kahta stressihormonia, kortisolia ja adrenaliinia.
Stressireaktion tarkoituksena on valmistaa eli-
mist6 uhkaaviin tilanteisiin, jolloin valikoimas-
sa on kivikaudella varmasti hyvinkin riittineet
“taistele tai pakene” -vaihtoehdot. Valitettavasti
nimi reaktiovaihtoehdot ovat nykyelimin mo-
nisyisissd haasteissa enemmain haitallisia kuin
hyodyllisid. Paineen alla saattaakin tuntua silti,
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ettd mieli tekee automaattiohjauksella asioita,
jotka eivit vdlttimattd ole rationaalisimmasta
pédstd. Tdma johtuu siitd, ettd aivoissamme on
kaksi reittid prosessoida tictoa. Primitiivinen tapa
tietojen kisittelyyn on nopea, automaattinen ajat-
telu, joka saattaa olla jossain tilanteissa hyodyk-
si, mutta saattaa my0s johtaa virhetulkintoihin
ja harkitsemattomiin pditoksiin. Jos aivoillam-
me on enemmin aikaa, eika liitkaa kuormitusta,
pystymme kéyttimain hidasta, analyyttistd ajat-
telua. Painetilanteissa olisikin tirkeidd saada aivot
sellaiseen tilaan, jossa mieli pystyy analysoimaan
tietoa ja tekemdidn rationaalisia paatoksid.

Yksil6llinen valmistautuminen huippu-
suoritukseen

Mielen rauhoittamiseen ja haastavien tilantei-
den kohtaamiseen voi valmentautua etukiteen.
Tyotehtivissd vaadittavien teoreettisten tietojen
ja teknisten taitojen tulee olla parhaalla mahdol-
lisella tasolla ja ajan tasalla, jotta stressitilantees-
sa pystyy keskittymiin itse tehtdvin hallintaan.
Mielikuvaharjoittelu on tehokas tapa valmistau-
tua etenkin ennakoitavissa oleviin hititilantei-
siin. Ideana mielikuvaharjoittelussa on kuvitella
hyvin tarkasti harjoiteltavaa tilannetta, mm. mité
tilanteen aikana nikee, kuulee ja haistaa, minka-
laisia tunteita tuntee, mitd tilanteessa puhutaan
ja mitd omat kidet tekevit. Mielikuvaharjoitte-
lun ohella mindfulness-harjoittelu saattaa auttaa
mielen virittimisessa vaativia tilanteita varten.
Omasta itsestddn huolehtiminen on myos todel-
la tirkedd, vireystila vaikuttaa suorituskykyyn ja
hyvi fyysinen kunto auttaa selviytymdin parem-
min my6s kognitiivista kuormitusta aiheuttavis-
ta haasteista.

Onko mielen hallinta vélineurheilua?

Vaativista tehtédvistd selviytymisen kannalta on
oleellista, ettd kiytettivissd ovat oikeat vilineet ja
varusteet. Tamikiin ei vield riitd, vaan kaikkien
vilineiden kdyton on oltava ennalta tuttua, jotta
suoritus voi onnistua paineen alla. Lisdksi kaik-
kien tavaroiden tulee olla helposti 16ydettavissa.
Jotkin organisaatiot ovatkin valmistaneet erityi-
sid settejd, esimerkiksi ensihoidossa tapahtuvaa
kriittistd hengitystien hallintaa varten. Naiissd
seteissd kaikki tarvittavat vilineet ovat helposti
kiden ulottuvilla ja selkedsti erotettavissa erilais-

ten visuaalisten tehostekeinojen avulla. Varusteet
tulee my6s luonnollisesti tarkistaa ja huoltaa
sadnnollisesti, jotta vilineet ovat kiyttévalmii-
ta aina tarvittaessa. Varusteiden tarkistuksen ei
tule olla muistinvaraista, vaan siini on tarpeen
hyodyntii tarkistuslistoja.

Tiimin toiminta sujuvaksi

Anestesialdakirin tyd on mitd suuremmassa méia-
rin tiimity6td, joten oman itsensd valmistamisen
lisdksi pitdd huolehtia tiimityéskentelyn sujumi-
sesta. Tiimityon harjoittelu on monelle varmasti
ennestdin tuttua, usein simulaatioharjoittelun
kautta. Kommunikaation keskeistd merkitystd
tiimityén onnistumisen kannalta ei voine lii-
kaa korostaa. Koska stressitilanteessa paineen
alla kuulo voi hetkellisesti kadota tai huomio
voi olla muualla, on ensiarvoisen tirkedd ajoit-
taa kommunikaatio oikein ja kiinnittdd selkedsti
tiimitoverin huomio. Suljetun ympyran kommu-
nikaatio, eli kiskyjen kohdistaminen mieluiten
nimelld ja kdskyjen kuittaaminen samoilla sanoil-
la takaisin, on tehokas tapa varmistua kommuni-
kaation onnistumisesta. Tiimin tilannetietoisuus
on myds syytd pitdd ajan tasalla. Tdmi onnistuu
esimerkiksi pitdmilld ajoittain lyhyitd tilanne-
katsauksia, joissa vedetdidn tilannetta yhteen ja
informoidaan tiimii toimintasuunnitelmasta.

Stressin kontrollointi tilanteen aikana

Kun kriittinen tilanne sitten lavihtii paille, on
tirkedd pyrkid pitiméddn oma mieli rauhallisena
ja pystyvini rationaaliseen ajatteluun. Yksi teho-
kas keino mielen rauhoittamiseen on kontrolloitu
hengitys. Kiinnittimilld huomiota hengityksen
rytmiin voidaan lievittdd elimiston stressireak-
tiota. Kontrolloidun hengityksen tekniikoita on
olemassa erilaisia, eikd niistd mikéddn liene yli-
vertaisesti toista parempi, vaan kukin voi valita
itselleen parhaiten toimivan tekniikan. Kontrol-
loitua hengitystd tehddin esimerkiksi joogassa
ja mindfulnessissa, mutta mitiin ituhippidisten
hommaa hengitykseen keskittyminen ei ole, vaan
my6s karskit poliisit ja sotilaat hyédyntéavit titd
tekniikkaa omassa toiminnassaan.



Hengitykseen keskittymisen lisiksi kannat-
taa myos kdyttdd positiivista sisdistd puhetta ja
kannustaaitsedin. Tilanteista selvidd paremmin-
kin, kun itsekin uskoo itseensi. Adrimmiisen ko-
van paineen alla saattaa joskus kuitenkin kiydi
niin, ettd kuulo- ja nikoaisti tuntuvat pettavin.
Tillaisessa tilanteessa on hyvi ikddn kuin kdyn-
nistdd mieli uudelleen, esimerkiksi kivelemalla
mahdollisuuksien mukaan hetkeksi pois tilan-
teesta tai siirtymélld hieman kauemmaksi tilan-
teen ytimestd. T4lld pyritidn rikkomaan stressiti-
lanteen aiheuttama tunneliniké ja palauttamaan
aistit vastaanottavaan tilaan. Koska kovan kogni-
tiivisen alla muistikin pyrkii vililld pettiméin,
erilaiset muistin apuvilineet ovat enemminkin
kuin suotavia haastavissa tilanteissa.

Kenella kestada kantti?

Vaikka monia asioita voi harjoittelemalla pa-
rantaa, joillakin ihmisilld on luontaisesti omi-
naisuuksia, jotka helpottavat paineen alla sel-
viytymistd. Moniin kriittisiin tehtdviin, kuten
esimerkiksi armeijan erikoistehtéviin, valittavia
henkil6itd pyritddnkin seulomaan etukiteen
heidin ominaisuuksiensa perusteella. Tirkeind
ominaisuuksina pidetdin mm. tunnedlykkyytti,
kommunikaatiotaitoja, hyvii riskinarviointi-
kykyd samoin kuin kykyd tehdd paitoksid, tar-
vittaessa vajavaisillakin tiedoilla. Ndiden lisdksi
tietty joustavuus on hyvistd, samoin kuin hyvi
psyykkinen palautumiskyky vaikeuksia kohdat-
taessa. Hyvi itsekuri on tirkedd siinikin mielessi,
ettd jos painetilanteessa alkaa sittid ja syytelld
muita, kadottaa helposti tiimin kunnioituksen,
eikd sitd ole helppoa saada takaisin. Optimismia
ja huumorintajua sen sijaan arvotetaan suuresti.
Kriittisissi tehtivissd toimivan henkilon on my6s
oltava sitoutunut kehittimiin ja yllapitiméddn tie-
tojaan ja taitojaan.

Organisaation merkitys

Vaativien tyétehtdvien menestykselliseen hoita-
miseen eivit riitd vain yksiléiden ominaisuudet,
taitojen hiominen tai tiimitoiminnan harjoittelu,
vaan organisaation toimintakulttuurilla on suuri
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Kuva 1. Stephen Hearns. Miretta Tommila 2023.

merkitys asioiden sujumiseen. Tehokkaassa or-
ganisaatiossa tydntekijit tuntevat itsensi arvoste-
tuiksi ja kokevat saavansa luottamusta osakseen.
On tirkedd huolehtia, ettd tyontekijit tietdvit,
mitd heiltd odotetaan ja mikd on heidin roolin-
sa. Toiminnan kehittimisen keskeisen elementti
on psykologinen turvallisuus. Ilmapiirin pitdisi
mahdollistaa my6s kohdatuista haasteista tai
epdonnistuneista suorituksista puhumisen ilman
pelkoa tuomitsemisesta. Mahdollisien virheiden
syntymiseen vaikuttavia taustasyitd pitdisi analy-
soida, jotta koko organisaation tasolla opittaisiin
toimimaan paremmin. Helppokdyttéinen ma-
talan kynnyksen palautejirjestelmi edesauttaa
ongelmista raportointia. Tyontekijoitd tulisi roh-
kaista tuomaan esille pienetkin parannusehdo-
tukset, silld useita pienid yksityiskohtia hiomalla
voidaan saada lopulta suoritusta parannettua
huomattavastikin. Parannusehdotuksien lisiksi
on hyvd my6s huomioida onnistumisia ja antaa
tunnustusta hyvin sujuneista asioista.
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