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timanttia paineen alla

— stressin monet kasvot

Anestesialddkarit kohtaavat toistuvasti stressaavia tilanteita. Toistuva/pitkdkestoinen stressi voi
vaikuttaa suorituskykyyn, heikent&a terveytta ja johtaa uupumisen kautta tyokyvyttémyyteen.
Stressi voi kuitenkin my6s auttaa suoriutumaan paremmin virittdmalla meidat tilanteeseen

sopivalla tavalla.

tressireaktio on elimiston alku-

kantainen, tahdosta riippumaton

selviytymismekanismi, jonka lau-

kaisee koettu sisdinen tai ulkoinen

uhka tai kuormitus. (1,2) Stres-

si voi olla psyykkisti, biologista,
kemiallista tai sosiaalista, ja uhka voi olla todel-
linen tai kuviteltu — molemmat kdynnistivit sa-
manlaisen fysiologisen vasteen. Reaktio perustuu
lajityypilliseen ja kokemusperiiseen muistiin ja
on alun perin kehittynyt valmistamaan elimis-
tod fyysiseen koitokseen. (1,2,5,7) Sen tarkoitus
on virittdd keho kukistamaan kohdattu fyysinen
uhka. Nykyisessi (tyd)elimassd tima "kehon pa-
ras arvaus’ ei useinkaan endd palvele meitd par-
haalla mahdollisella tavalla — harvoin tyéelimin
ongelmat vaativat fyysistd kamppailua — ja timi
valmistautumisreaktio voi jopa haitata ongel-
manratkaisua paineen alla.

Mita stressireaktiossa tapahtuu

ja miten se vaikuttaa suorituskykyyn
Stressireaktio voidaan karkeasti pelkistid para-
sympaattisen ja sympaattisen aktivaation vilisen
tasapainon kallistumiseksi sympaattiseen suun-
taan. Tiedostamaton uhkahavainto kdynnistii
amygdalan aktivoitumisen, miké johtaa nopeaan
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sympatoadrenaalisen jirjestelmin aktivoitumi-
seen ja valmiustilan nostoon. Jos uhkahavainto
ei mene vilittdmisti ohi, amygdala vaikuttaa
hypotalamuksen kautta hypotalamus-aivolisike-
lisimunuaisakselin (HPA-akselin) sditelyyn,
jonka vaste kehittyy hitaammin. Stressireaktion
voimakkuuden mukaan ilmentymit ovat taistele,
pakene tai jaddy (fight-flight-or-freeze). Lepo-
tilassa olemme lepid ja sulata -tilassa (rest-and-
digest). (1,9,10)

Akuutissa stressireaktiossa sympaattisen
hermoston ja HPA-akselin aktivaation kautta
verenkiertoelimisto valmistautuu kohtaamaan
uhkan nostamalla syketti ja verenkierto ohjautuu
lihaksiin. Lihaksisto jantevéityy ja suuret lihakset
valmistautuvat voiman tuottoon hienomotoriikan
kirsimisen kustannuksella, kidet hieman tirise-
vit. Hiki nousee iholle, kun elimist6 valmistau-
tuu jddhdyttimdin kehoa voiman koitoksessa.
Kortisoli puolestaan nostaa veren sokeripitoisuut-
ta ja mobilisoi energiaa koitosta varten. Suolis-
ton ja ruoansulatuksen toiminta ei ole etusijalla,
vaan sen toiminta voi héiriintyd. Suu kuivuu ja
tuntuu “perhosia vatsassa”. Dopamiini- ja no-
radrenaliinivilitteisesti keskittyminen paranee,
jahuomiokyky kohdentuu kapeammalle alueelle,
jotta voimme paremmin keskittyd kisilld olevaan
uhkaan. Huomiokyvyn kaventuminen viistimit-  >>
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td tekee sen, ettid kokonaisuuden havaitseminen
kirsii. Ajantaju katoaa. Nikokyky voi kaventua,
puhutaan putkiniostd. Kuuloaistimuksille voi
kdydd samoin: valikoiva kuulo astuu esiin, ja jokin
oleellinen jonkun muun d4dneen lausuma huomio
voi jaidd kuulematta.

Jos emme kykene piihittimdin tai ohitta-
maan uhkaa ja kuormitus nousee kestimitto-
miksi, seuraa jidtyminen — dissosiaatio. Timi
on ikddn kuin viimeinen oljenkorsi silloin, kun
uhkan vastustaminen on todettu toivottomaksi.
Tillsin ihminen pyrkii irtaantumaan kehollisis-
ta havainnoista ja voi kokea unenomaisen tilan,
jossa katselee tapahtumia ikddn kuin kehon ulko-
puolisena. Dissosiaatio lievini ja lyhytkestoise-
na on myds normaalia stressittomissi tilanteissa,
esimerkiksi pdiviunelmoidessa.

Stressi ja kognitiivinen putkindké
Stressireaktio ei vain kavenna aistihavainnointi-
kykydmme, vaan my6s muuttaa tilannetajuam-
me. Ajattelumme kapeutuu samalla tavoin kuin
aistihavaintomme. (5-8)

Kaksoisprosessointiteorian mukaan ajattelun
voi karkeasti jakaa kahteen kategoriaan, intuitii-
viseen (systeemi 1) ja rationaali-
seen (systeemi 2) (5). Intuitii-
vinen ajattelu on nopeampaa,
primitiivisempdi ja sen “viisaus”
perustuu aiemmin samankal-
taisille tilanteille altistumiseen.
Rationaalinen ajattelu on hidasta
ja pohdiskelevaa, erivaihtoehtoja
rationaalisesti analysoivaa "kirja-
viisautta”. Intuitiivinen ajattelu
tuottaa nopeita johtopidtoksii.
Nopeat johtopditokset eivit kuitenkaan takaa
oikeaa tai parasta ratkaisumallia, koska nopeus
tulee tarkkuuden ja vaihtoehtojen kapeutumisen
kustannuksella ja voi johtaa ajatusvinoumiin.
Stressitasojen noustessa olemme taipuvaisia
nojaamaan enemmin primitiiviseen ja nopeaan
intuitiiviseen ajatteluun (5,6). Stressaavissa tilan-
teissa voikin ajatella, ettd taannumme tapojemme
tavoille, olemme alttiimpia ajatusvinoumille, ja
pyrimme vilttiméan uutta, vaikka uusi toisikin
paremman ratkaisun.

Korkea stressitaso voi my6s tuntua niin ikévil-
td, ettemme endi tee parhaita mahdollisia ratkai-
suja kokonaisuuden kannalta, vaan padstiksemme
pois hankalalta tuntuvasta tilanteesta. Toisin sa-
noen riskinarviointikykymme voi muuttua.

Stressitilassa olemme
herkistyneet etsimaan
uhkia, ja Il6yddamme niita
enemman.

Miten ajattelu kapeutuu

Miten stressitaso voi muuttaa tilannetajua ja tie-
toisuuttamme ympiristostd? Tehddanpid ajatus-
koe. Ajatteletko juuri nyt, miltd paitasi tuntuu
paillasi? Et varmaan ajatellut kuin vasta luettua-
si edeltavin virkkeen. Paita oli kuitenkin koko
ajan ihollasi, mutta et vain ollut tietoinen paidan
aiheuttamasta tuntemuksesta ennen kuin sain
sinut sitd ajattelemaan. Tistd ilmiostd on kyse
tietoisuuden ohjaamisessa. Suodatamme koko
ajan valtavan médrin ympéristomme informaa-
tiosta, jotta voimme kohdentaa toimintaamme.
Tunne- ja viritystila ohjaavat tietoisuutemme
kohdentamista. (7,14,15)

Toinen tapa havainnollistaa stressireak-
tion vaikutusta ajatteluumme on verrata sitd eri
tunnetilojen vaikutuksiin. Vastarakastuneen ki-
sitys siitd, miten maailma néyttiytyy, on hyvin
toisenlainen kuin vihasta kiehuvan. Puhutaan
affektiivisesta realismista (8). Esimerkiksi kotiin
tullessa tiskipoydalld lojuvat tiskit saavat "kupin
nurin” korkean kuormituksen alla, leppoisana pdi-
vini ne huomaamattaan laittelee hyvintuulisena
koneeseen. Eivit tiskit mitenkdin ole erilaisia eri
pdivind, mutta niiden merkitys meille voi muuttua
riippuen tunne- ja stressitilastamme.

Stressitilassa olemme her-
kistyneet etsimédin uhkia, ja si-
ten 16yddmme niitd enemmin.
Olemme myos taipuvaisempia
negatiiviseen ajatusvinoumaan,
joka on selviytymisen kan-
nalta oleellisempaa. Ndemme
siis kuormittuneena maailman
uhkaavampana ja negatiivi-
sempana, vaikkei itse maailma
miksikiin olisi muuttunut.
Kiinnitimme vain eri asioihin huomiota riippuen
tunne- tai stressitilastamme, ja annamme asioille
eri merkityksen.

Taidokasta ajattelua

Kumpikaan yllikuvatuista ajattelutavoista — intui-
tiivinen tai rationaalinen — ei sininsi ole hyvi
tai huono. Molemmille on paikkansa. Niitd pitid
vain opetella kdyttimddn viisaasti eri tilanteissa
ja ymmirtdd milloin olemme taipuvaisia toi-
seen, vaikka toinen tarjoaisi paremmat avaimet
rakentavaan ratkaisuun. Esimerkiksi ongelman
ratkaisussa on tirked pystyd aluksi tuottamaan
hyvin laajasti erilaisia vaihtoehtoja, ja sen jilkeen
niistd voi valita hyvin kapeakatseisesti toteut-



tamiskelpoisimman. Eri vaihtoehtojen tuottami-
nen on haastavaa, jos ajattelu ja havainnointi on
kapeutunut. Jos puolestaan ei pysty intuitiivisesti
valitsemaan vajavaisin tiedoin eri vaihtoehdoista,
voi olla, ettd paddytddn vain analysoimaan ja py6-
rittelemddn vaihtoehtoja ilman toimintaa.

Jos emme pysty palauttamaan itseimme kor-
kean kuormituksen tilanteessa havainnoimaan
tilannetta mahdollisimman laajakatseisesti ja
palauttamaan tilannetajuamme, jid oleellista
informaatiota huomaamatta. Ajattelun kapeu-
tuminen ja nojaaminen nopeaan ajatteluun tekee
sen, ettemme pysihdy edes puntaroimaan, onko
eri vaihtoehtoja. Emmeki voi valita jotain mistd
emme tule tietoiseksi.

Jos ymmirrimme, miten korkea kuormitus
vaikuttaa suorituskykyymme, voimme my6s en-
nakoida toimintaamme stressaavissa tilanteissa
esimerkiksi suunnittelemalla ja harjoittelemalla
etukiteen korkean kuormituksen tilanteisiin ta-
poja, joiden tasolle on turvallista taantua, koska
joka tapauksessa taannumme niiden tapojemme
tasolle. Voimme my6s kompensoida toiminta-
kykymme mahdollista laskua esimerkiksi tar-
kistuslistoja ja closed loop -kommunikaatiota
kiyttimilld. Ajantajun menettimistd voi kom-
pensoida kellottamalla rutiinisti ennakolta tie-
dossa olevia paineisia tilanteita, kuten esimerkiksi
kenttiintubaation.

Stressin syklisyys

Stressireaktio on luonteeltaan syklinen. Luon-
nollinen tila ihmiselle lienee lepotila. Havaittu
uhka kdynnistid elimiston virittdytymisen. Kun
uhka on kukistettu tai poistunut, palaudutaan
lepotilaan. Usein virittiytymisen kanssa ei ole
ongelmia, eiki viritystila sininsi ole haitallinen.
Ongelmat tulevat, jos virittdytyminen on toistu-
vaa, liiallista ja palautuminen vajavaista, tai siirty-
minen viritystilasta takaisin lepotilaan héiriintyy.
Silloin vajaan palautumisen vuoksi stressi alkaa
kertyid. Palauttavaan lepotilaan siirtymiseen pitid
siis joskus osata tietoisesti panostaa.

Stressin allostaattinen

luonne ja kumuloituminen

Stressireaktiolla on allostaattinen luonne (1).
Kohdatessaan stressid elimist6 priorisoi eli allo-
koi energian kiyttod niihin funktioihin, jotka
mahdollistavat stressistd selviytymisen. Muut
toiminnot asetetaan toissijaisiksi. Esimerkiksi
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Virittyminen nopeaa ja tulee luonnostaan,
palautumiseen siirtyminen voi olla nyky&aan
haastavampaa

Palautuminen ’ Havaitaan

lepotilaan uhka
Virityksen Elimisto valmistautuu
purkaminen virittymalla
Vaara ohi Toimitaan uhkan

h kukistamiseksi

Kuva 1. Stressireaktio on luonteeltaan syklinen. Virittyminen
on nopeaa ja tarkoituksenmukaisena yleensa lyhytkestoista.
Palautumiseen siirtyminen on hitaampaa, jos stressireaktio
pitkittyy tai toistuu ilman palautumista. Kuva Eero Jarvilehto,
2026.

pitkittyneen stressin aikana lisidntymiseen
liittyvid toimintoja vihennetddn. Viliton hyéty
menee pitkiaikaisen edelle eloonjddmisen ollessa
kyseessd.

Stressi kertyy myds ilman riittivdd palautu-
mista, miki voi lisitd sairastuvuutta (1). Kuor-
mitus ei tunne tydaikoja, joten toistd kertynyt
kuormitus "vuotaa” kotiin ja pdinvastoin.

Usein yksittdinen stressin aiheuttama kuormi-
tus ei ole ongelma yhdessi riittivin palautumisen  >>

Kroonisen stressin kertyminen

A

Riittavasti aikaa
palautumiseen

Sama stressistimulus, mutta nyt
aikaa liian vdhan palautumiseen,
kuormitus alkaa kertymaan »
sietokykyikkuna kapenee

\

»
>

Kuva 2. Yksittainen stressiarsyke ei useimmiten ole ongelma, mikali palautuminen on riittavaa.
Vajaa palautuminen johtaa allostaattisen kuorman kertymiseen, mika voi heikentaa seka
toimintakykya etta terveytta. Kuva Eero Jarvilehto, 2026.
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Kuva 3. Havainnekuvat allostaattisen kuormituksen vaikutuksesta sietokykyikkunaan.

Laaja sietokykyikkuna

FAUYN I

Kuva 3a Allostaattisen kuorman ollessa matala sietokykyikkuna on laaja ja stressireaktio

arsykkeeseen on toimintakyvyn kannalta tarkoituksenmukainen. Kuva Eero Jarvilehto, 2026.

Kapea sietokykyikkuna

I
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Kuva 3b Allostaattisen kuorman ollessa korkea sietokykyikkuna kapenee, miké altistaa
yli- tai alivireydelle. Kapealla sietokykyikkunalla sama stressiarsyke aiheuttaa suhteettoman
voimakkaan stressireaktion. Kuva Eero Jarvilehto, 2026.

kanssa. Nykydin kuitenkin elimi on siirtymisté
stressaavasta tilanteesta toiseen, tai tehokkuuden
nimissd jopa tarkoituksenmukaisesti ketjutettua,

vie pidempiin. Jos tyopiivin aikana stressireaktio
aktivoituu useita kertoja, voi olla, ettd palautumi-
sen tilaan pdisee vasta tyopdivin padtteeksi.

Kun kuormitus kumuloituu (kokonaiskuor-
mitus téistd ja tdiden ulkopuolelta), jiljelld oleva
stressin sietokapasiteetti pienenee ja kykymme
sietdd pienintikédn lisikuormaa kapeutuu. Voi-
daan puhua sietokykyikkunan kapeutumisesta.
T4lloin sama drsyke aiheuttaa voimakkaamman
stressireaktiovasteen ja herkkyys drsykkeille li-
sddntyy (kuvat 3a ja 3b). Aiemmin harmittomilta
niyttiytyneet asiat, kuten pienikin epdjirjestys,
melu tai epdvarmuus voivat ndyttiytyd uhkana
jiljelld olevia energian rippeiti ja tiedonkisittely-
kapasiteettia kohtaan, ja herittévit stressireak-
tion. Toisin sanoen menetimme normaalin peli-
varan arkisiin vastoinkdymisiin. Silloin olematon
asia saa kupin nurin, ja esimerkiksi reagoimme
rijihdyksenomaisesti sithen, ettd 2-vuotias vahin-
gossa kaataa maitolasin — tapahtuma, jolle mata-
lammalla kumuloituneella kuormitustasolla olisi
yhdessi naurettu. Samoin vaikkapa vaikea avioero
voi muuttaa toiden normaalit arkiset kuormitus-
vaihtelut hyvin stressaaviksi, jolloin ihmettelee,
miksi yhtikkid kaikki ovat minulta jotain vailla.
Hyvi tyoyhteis6 voi kuitenkin olla tukea antava
elementti vaikeissa elimintilanteissa.

Jos menetimme kyvyn siirtyd takaisin pa-
lautumisen tilaan, ja stressi kumuloituu, viritys-
tilamme on koko ajan tilanteeseen nihden liial-
linen. Pitkddn kestdvé jatkuva kuormitus ilman
riittdvdd palautumista voi johtaa uupumiseen.
1,3,4,11)

Uupumus on siis palautumisen hiirid, joka
syntyy, kun menetimme kyvyn siirtyd pois
stressin aiheuttamasta viritystilasta. Kokonais-
kuormitukseen vaikuttaa téiden toistuvien stres-
saavien tilanteiden lisiksi ainakin kumuloituva
fyysinen kuormitus, univaje, kalorivaje sekd tur-
vattomuuden tunne. Uupuneen mieli kapenee ja
mielenkiinto tekemistd kohtaan vihenee. Mie-
lenkiinnon vihenemisen voi nihdi suojareaktio-
na energian sidstimiseksi — jos ei kiinnosta, niin
ei tee. Kognitiivinen putkinike ja rutiineihin tar-
rautuminen energian sidstimisen nimissi aiheut-
taa kokemuksen, ettei ole muita vaihtoehtoja kuin
tehdd kuten ennen. Uupumuksessa onkin tirked
ensin vihentdd kuormitusta, jotta nikee mitéd
vaihtoehtoja on ympirilld, ja sen jilkeen vasta
viisaasti valita.

jolloin palautumiselle ei anneta mahdollisuutta.
Stressireaktion hermostollinen vaste on no-
pea, mutta hormonaalisen vasteen laantuminen
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Posttraumaattinen stressioireyhtyma

Posttraumaattisessa stressioireyhtymissi men-
neiden tapahtumien muistot tai vihdnkéin niitd
muistuttavat asiat ja ajatukset laukaisevat sa-
mankaltaisen stressireaktion kuin alkuperdisen
tapahtuman aikana (10). Tdmi voi saada kehon
jatkuvasti “taistele-pakene-tai-jaddy’-tilaan ja vai-
keuttaa keskittymistd nykyhetkeen. Oireiden lie-
vittiminen vaatii usein ammattilaisen ohjaamaa
kehon ja ajatusmallien uudelleenjirjestelya.

Stressi, psykologinen
turvallisuus ja luottamus
Psykologinen turvallisuus on kokemus joukkoon
kuulumisesta, ei yrittimisestd kuulua joukkoon
(16). Se ei vaadi absoluuttisesti turvallista ympi-
rist6d, ja voimmekin kokea olomme turvallisiksi
my6s hyvin uhkaavissa tilanteissa, jos olemme
luottamiemme ihmisten ymparéimind. Absoluut-
tisen turvallisuuden sijaan psykologinen turvalli-
suus on sosiaalista turvallisuutta — hyviksytyksi
tulemista itsenddn ja yhteyttd ihmisten vélilld. Se
on sitd, ettd voi esittdd eridvid nikemyksii, eikd
tarvitse pelitd, ettd tulee suljetuksi ulkopuoli-
seksi. (12) Hylkddmisen kokemus aktivoi samoja
aivoalueita kuin fyysinen kipu
(13), joten ei ole vaikea mieltdd
hylkddmisen uhkaa kuormitta-
vaksi stressidrsykkeeksi. Psyko-
loginen turvallisuus ei kuiten-
kaan ole konfliktien vilttely tai
yksilon mielivaltaa. Konflikti-
tilanteissa se on toisia kunnioit-
tavaa ja kuuntelevaa erimieli-
syyttd, jossa keskusteluyhteys
siilyy ja pidetddn kiinni yhdessi
sovitusta, vaikkei se aina itsed miellytikdin.
Koska stressireaktio on reaktio koettuun
uhkaan, psykologisen turvallisuuden kokemi-
nen on edellytys palautumiselle. Jos emme koe
olevamme turvassa, olemme jatkuvasti valppaina
etsimidssd uhkia. "Mikrotaukojen” hyodyntimi-
nen stressinhallintakeinoina voikin olla vaikeam-
paa, jos ei koe psykologista turvallisuutta.
Olemme my6s itse itsemme ympdristd. Si-
sdinen puheemme vaikuttaa sithen, koemmeko
olomme turvalliseksi. Jos jatkuvasti kritisoim-
me itse itsedmme ja toimimme orjapiiskureina
itsellemme, emme koe turvallisuuden tunnetta,
vaikka ympirist6 ei olisikaan uhkaava. Lempeys
itsed kohtaan vaikuttaakin koettuun stressiin.
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Palauttavaan lepotilaan

siirtymiseen pitaa siis

joskus osata tietoisesti
panostaa.

Tyohyvinvointi BEE=YY.

Ongelmiin pitid tietysti tarttua jimikasti, mutta
niistd pitdd kisittelyn jilkeen osata padstdd irti.

Al3 tule paha stressi, tule hyva stressi

- distressi ja eustressi

Kaikki stressi ei liity negatiivisiin tapahtumiin.
Stressi voidaan jakaa kahteen alalajiin: eustressi
jadistressi (14). Jilkimmainen liittyy negatiivisiin
tapahtumiin ja mielletddn tavallisesti stressiksi.
Myés positiiviset tapahtumat voivat aiheuttaa
stressid, jos niihin liittyy suuri kuormitus tai
epivarmuus. T4lléin puhutaan eustressistd. Esi-
merkiksi hiit, lapsen syntyma tai vaikkapa kirjan
julkaisu voivat olla positiivisia asioita elimissi,
mutta ne lisadvit kokonaiskuormitusta ja toimivat
siten my9s stressin lihteind.

Flow-stressin ja

suorituskyvyn optimivyohyke

Stressin ja suorituskyvyn suhdetta kuvataan
Yerkes-Dodson-kiyrilld (kuva 4). Stressin li-
sddntyessd suoritus- ja oppimiskyky aluksi nou-
see, mutta tietyn pisteen jilkeen lisidntyvi stressi
laskee suorituskykyi. Sopiva stressin miird te-
ravoittda fokusta haittaamatta
tilanteessa suoriutumista, mutta
liiallinen ja pitkittynyt stressi
haittaa oppimista ja suoriutu-
mista. (17)

Flow-tila on suorituskyvyn
ja oppimisen kannalta opti-
maalinen kuormitustila. Flow-
tilassa kisilld olevan tehtivin
haasteellisuus ja taitotaso ovat ta-
sapainossa. Tehtdvin herdttimi
stressivaste on juuri sopiva luoden selkein kes-
kittymisen tilan, jossa kaikki tarpeettomat asiat
katoavat tietoisuudesta ja kaikki kapasiteetti on
kiytossi tehtdvddn. Tilanne on sen verran haasta-
va, etti se tarjoaa kehittymisen mahdollisuuden,
mutta tilanne pysyy koko ajan hallinnassa, eli ei
uhkaa haasteesta huolimatta. Itse tekeminen luo
palkitsevan tunteen ja sithen voi uppoutua niin,
ettd ajantaju havidd. Flow on siis kuormitustilan
"sweet spot” — ei litkaa, ei liian vihin. Flow-
tilassakaan ei kuitenkaan voi aina olla ilman, etti
kuormittuisi litkaa. Sieltikin pitdd osata siirtyd
takaisin palautumaan.

Se, mikd viritystila milloinkin on sopiva, riip-
puu osin tilanteesta. Stressireaktion aiheuttama

>>
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Mukailtu Yerkes-Dodson -kadyra

Suorituskyky

Arkista rutiininomaista aherrusta,

jonkin verran palkitsevaa,
ei hirmu kuormittavaa

FLOW

Ihan sama,
ei kiinnosta,
mé ldhden himaan

All-in ja homma hanskassa! Vaativuus ja taidot
tasapainossa, kaikki osaaminen kaytossa

no mulla on homma viel4 hallussa

Voi p...a,

Stressin maara

Kuva 4. Havainnollistava ja kokemuksellinen mukaelma viritystilan, kuormituksen ja suorituskyvyn vélisesta suhteesta
(Yerkes-Dodson-ilmi®). Suoritus- ja oppimiskyky paranevat viritystilan noustessa tiettyyn pisteeseen asti, minka jalkeen

kuormitus heikentaa toimintakykya. Kuva Eero Jarvilehto, 2026.

virittyminen on sopiva, jos se on tilanteeseen nih-
den sopiva. Eisiis ole yhti oikeaa optimaalista vi-
ritystilaa. Jos on tarpeen painia karhujen kanssa,
on perusteltua, ettd stressireaktio ja hydkkaavyys
ovat aika lailla maksimaalisia. Sama viritystila voi
olla hankala, jos pitdd neuvotella eri erikoisalojen
kirurgien kanssa siitd, mikd potilas on kiireellisin
leikattava. Epdsuhta viritystilan ja itse tilanteen
kanssa voi siis hankaloittaa tilanteen hoitamista
parhaalla mahdollisella tavalla. Dissosiaatiokin
on ihan jirkevi reaktio, jos on hdvidmassd tais-
telun, ei pddse pakenemaan ja on padtymissi kar-
hun vilipalaksi, mutta toimii huonosti vaikeasti
vammautunutta potilasta hoitaessa. Joskus on siis
hyvi, ettd pystyy ennakoimaan ja vaikuttamaan
stressireaktioon sekd kompensoimaan tietoisella
kayttiaytymiselld sen vaikutuksia.

Onko worttia

- stressi ja merkityksellisyys
Effort-reward-imbalance (ERI) -stressinhal-
lintateorian mukaan se, koemmeko tekemisen
mielekkadksi, riippuu kiytettyjen voimavarojen
jasaavutettavan hydyn suhteesta. Jos kiytettivit
voimavarat vihenevit tai niitd vaaditaan enem-
min kéytettdviksi, tai saavutettavan hyédyn arvo
laskee, koemme tydhon liittyvin kuormituksen
lisddntyvin. (4)

Merkityksellisyys siis osin midrittid, minki
verran kuormitusta olemme valmiit sietimiin.
Jos asia on meille tirked, siedimme enemmin
stressid. Siis emme hallitse stressia enemmain tai
koe sitd vihemmin, mutta jos vaakakupissa jokin
asia on riittivin arvokas, olemme valmiit kesta-
miin siitd johtuvan epimukavuuden.

Jos Kkisityksemme asian arvosta muuttuu
dkillisesti ja merkittdvisti, voi stressi muuttua
akillisesti sietimattomiksi. Kuormitus ei siis
ole muuttunut, emme vain nie endd syyti sietdd
sitd. Ylikuormituksessa puolestaan mielihyvin
kokeminen vihenee jatkuvan pitkddn kestineen
kuormituksen seurauksena, ja pahimmillaan mi-
kddn ei endd tuo mielihyvii, ja kaikki muuttuu
merkityksettomiksi. Tillaisessa tapauksessa itse
asian arvo ei ole muuttunut, mutta kokemus sen
merkityksestd on pitkdin kestineen kuormituk-
sen vuoksi muuttunut. Molemmissa siis stressin-
sietokykyikkuna on kaventunut, mutta eri syisti.
Ensimmiiseen on johtanut oivallus ja jalkimmii-
seen kuormitus.

Tarvitsemme siis jotain kuormituksen vasta-
painoksi, mutta joskus sen hyvin nikeminen ei
tule itsestddn. Silloin on hyvi tietoisesti pysihtya
jaottaa askel taaksepiin, jotta nikee vaikkapa hy-
myt arkisen aherruksen keskelld ja sen kitketyn
kauneuden, kun nojaamme toisiimme — emme
vain hyvind vaan vaikeinakin aikoina.



Stressi ja tunnetaidot

Joskus potilaani kuoli. Siitd keskustellessani kol-
legoiden kanssa vuorosanat menivit usein jota-
kuinkin ndin: "Se nyt on osa titd tyotd. Sem-
moistahan timi elimd on.” — ja niin se onkin.
Kuitenkin itse paddyin tulkitsemaan timan niin,
ettd jos joku kuolee tai tapahtuu vaikeita asioita,
on ammattimaista olla tuntematta mitian.

Terveydenhuollossa eldd sitked ajatus, ettd
ammattimaisuus tarkoittaa tunteettomuutta. Itse
opin aikanaan vaimentamaan tunteita parjatak-
seni. Tukahdutettuina tunteet kuitenkin kerryt-
tivit kumuloitunutta kuormitustamme (14). En
aikanaan my6skddn ymmairtinyt, ettei tunteille
ole erillisid sddtdonuppeja: kun vaimennat vaikeat
tunteet, katoavat hyvit samalla. Tunteiden hy-
viksyminen ja kisittely — ei tukahduttaminen
— on ammattitaitoa ja tirked osa kokonaiskuor-
mituksen hallintaa.

Tunteet voi ndihdd myds informaationa, joka
auttaa ymmirtimdin paremmin itseimme ja
ympiristéimme. Se, ettd hyviksyy tunteet ei
tarkoita, ettd antaisi niiden sokeasti ohjailla
meitd. Voimme sen sijaan oppia kuuntelemaan
vaikeitakin tunteita ja hyddyntdmiin niiden tuo-
ma informaatio parempien tietoisten valintojen
tekemiseen. (14)

”Mita isompi keikka, sitad isompi tuoppi”

Stressin suhde pdihteiden vidrinkdytt66n ja mui-
hin addiktioihin ("hyviinkin”, kuten liikunta ja
ty6) on monimuotoinen. Jos kuormituksemme
on suuri, emmekai endid saa mie-
lihyvid entisistd asioista ja me-
netimme kyvyn purkaa stressin
aiheuttama tunnekuorma ja si-
ten menetimme kyvyn siirtyd
takaisin palautumisen tilaan,
altistumme sille, ettd piihteet ja
muut addiktiot tarjoavat ainoan
tavan "padstd lepddmidn”. Kor-
kea kuormitus voikin altistaa
addiktioille ja paihteiden vidrinkaytolle. Toisaalta
piihteet ja addiktiot voivat itse lisitd kuormitusta
jauupumisriskid, joten suhde on kaksisuuntainen.

Mika meita pohjimmiltaan stressaa

- tasapainoilua elaman ennakoimattomuuden
ja epdvarmuuden kanssa

Suurin stressi syntyy tilanteista, joissa elimin
ennakoimattomuus ja epﬁvarmuus korostuvat
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Sisdinen puhe, jota
kdytamme, vaikuttaa
siihen, koemmeko olomme
turvalliseksi.
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(14,20-22): tydpaikan vaihto, avioero, lapsen
saaminen, sairastuminen tai anestesiologin tyds-
sd vaikkapa ilmatien menettiminen, pandemia
tai hoitovirheet. Oman stressireaktion ymmar-
timisessd auttaa, jos ymmairtid, mitki tilanteet
lisddvit epdvarmuuden tunnetta ja miksi. Ei eld-
min ennakoimattomuuskaan kuitenkaan ole aina
huono asia. Suhteesta ennakoimattomuuteen on
kirjoitettu timdn lehden antifragiliteettia kisit-
televissd artikkelissa enemmin.

Stressinhallinnasta

Kaikki kokevat elimissi stressid. Moni ajatte-
lee stressinsietokyvyn olevan sisdsyntyistd —joko
sitd on tai ei ole. Kuitenkin stressinsieto perus-
tuu paljolti stressinhallintakeinoihin, joita meilld
kaikilla on, toiset ovat vain omistaan tietoisem-
pia kuin toiset. Pohjimmiltaan on kyse tavoista ja
kiytinnoisti, joita voi oppia ja opettaa. En toki
kielld, etteivitko toiset olisi luonnostaan pa-
rempia toimimaan paineisissa tilanteissa, mutta
koulutuksella ja kokemuksella eroja voi pienen-
tad. Kaikki voivat kehittyi stressin sietdmisestd
kohti stressin hallintaa. Ei stressid ole kuitenkaan
syytd pyrkid kokonaan viistimiin, silld stressi
auttaa kehittymdin ja elimiin parempaa elimaia.
(7,11,14,15,17,25)

Miten sitten voi vaikuttaa stressireaktioon,
jos se on autonominen, tahdosta riippumaton
reaktio? Ei ole mahdollista vain kiskei itsedin
olemaan stressaamatta, kuten ei ole mahdollista
vain padttimilld nostaa sydimen sykettikiin.
Voimme kuitenkin tietoisella
toiminnalla vaikuttaa siihen,
miten kidytimme kehoamme
tai toimimme ympiristossim-
me, miki puolestaan vaikuttaa
epdsuorasti stressireaktioon.
Niin kiertotietd pitkin voimme
vaikuttaa autonomisten reakti-
oiden ohjaamiseen kehon kautta
(bottom-up-siitely), kuten esi-
merkiksi lihtemilld lenkille voimme nostaa sy-
dimen sykettd. Samoin viritystilaan voi pyrkid
vaikuttamaan kehon kautta esimerkiksi tietoisesti
hengittimilld sekd rauhoittamalla liikkeitimme ja
puhettamme. Erikoisjoukkojen kiytossi ovatkin
jo pitkiidn olleet erilaiset tietoiset hengitysteknii-
kat ja tietoinen litkkeen rauhoittaminen toiminta-
kyvyn parantamiseksi paineisissa tilanteissa. (14)

Vaikkemme voi pdittii stressireaktiotamme,
ajattelun muuttaminen vaikuttaa siihen, mité
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koemme uhkaavana, ja siten vilillisesti siihen,
millainen kehollinen stressireaktio tilanteessa
syntyy. Se, ettd olemme ihmisid, osin mairittii,
mitd luontaisesti pelkddmme, mutta my6s koet-
tu elimd on opettanut, mitd pidimme uhkana
tai pelottavana. Omien pelkojen tiedostaminen
ja mydntiminen on ensi askel mahdollisuuteen
muuttaa omia ajattelu- ja suhtautumistapoja ja
sitd kautta vaikuttaa stressireaktioon (top-down-
sadtely). Esimerkiksi, suhtaudummeko vaikeaan
tilanteeseen haasteena ja kehittymismahdollisuu-
tena vai hipedn virjidmind uhkana epdonnistua,
vaikuttaa jo yksin tilanteen herittimiin stressi-
reaktioon. (14)

Stressinhallinnan tydkaluihin voi perehtyi
tarkemmin esimerkiksi F-START-kursseil-
la (Finnish Stress Management Program for
Authorities), tulevassa Heini Harve-Rytsilin
teoksessa Hallitse stressidsi — Tue toimintakykyi
paineen alla (Duodecim, 2026) seki kirjassa Po-
liisityon psykologia.

Liikunta on ladke,

kunhan ei ota yliannostusta

Liikunta on useimmille sopiva stressinhallinta-
keino. Se on luonnollinen tapa kulkea stressisykli
loppuun ja pddstd takaisin palautumisen tilaan.
Liikunnan kanssa pitdd kuitenkin ymmirtid,
ettd myos itse litkunta vaikuttaa kokonais-
kuormitukseen. Liikuntaa ei siis kannata jattid
ainoaksi stressinhallintakeinoksi, jotta osaa pa-
lautua stressistd niindkin hetkind, jolloin my®s
litkunnasta on aika palautua.

Muita luonnollisia stressin purkukeinoja ovat
mm. mindfulness, nauraminen, itkeminen, posi-
tiivinen ja turvallinen yhteys muihin ihmisiin tai
eldimiin (keskustelu ja/tai kosketus), luonnossa
kavely, kiitollisuus, musiikin kuuntelu seki ta-
voitteeton luova tyoskentely.

Uni toimii seka mittarina

etta stressinhallintakeinona

Uni on elimistélle elintirked palautumisprosessi,
joka tukee muun muassa lihasten palautumista,
immuunijirjestelmin toimintaa, aivojen puhdis-
tautumista ja oppimista (18). Univaje vaikuttaa-
kin terveyteen monin tavoin, ja vuorotyd on jopa
luokiteltu luultavasti karsinogeeniseksi (19).

Tyossimme on paljon valvomista, miké haas-
taa kognitiivista kapasiteettia. On yksilollistd,
miten valvomista sietdd. Osa on siind geneettisesti
lahjakkaampia. Todella vihin unta tarvitsevien
miird on kuitenkin todellisuudessa niin pieni,
ettei kannata olettaa kuuluvansa tihin ryhmadin.
Useimmat voivat eldd 4—6 tunnin unilla, mutta se
aiheuttaa vajetta palautumisessa ja altistaa kroo-
nisen kuormituksen kertymiselle. Viisi unisyk-
lid yossd on useille riittivd. Kun yhden unisyklin
pituus on noin 1,5 tuntia ja laskee 30 minuuttia
nukahtamiseen, pddsee aikuisille suositeltuihin
8 tunnin ybuniin. Hyvin ja palauttavan unen
muut osa-alueet midrin lisiksi ovat sidinnol-
lisyys, ajoitus ja laatu.

Pitkikestoinen stressi hiiritsee unen laatua ja
nukahtamista (11). Aamuy6lld hereilld kiydessi
kroonisesti virittynyt mieli valpastuu vélittémasti
kuin peto olisi vaanimassa jalkopdissi, eikd unen
pédstd endd saa kiinni, vaikka univajetta olisikin.
Timikin on normaalia kehon reagointia korkeaan
kuormitukseen, eikd merkki siitd, ettd maailma
olisi muuttunut yhtdidn kauheammaksi.

Ei yksi yksittiinen valvottu y6 vield haittaa
tee, mutta kun laskee, montako huonosti nukut-
tua yo6td kertyy vuodessa pidivystyksistd, lasten



sairastamisesta, illanvietoista sekd koulutus- ja
lomamatkoista, saattaa yllittyd. Kannattaa var-
jella niitd 6itd, jotka on mahdollista nukkua hyvin.

Lopuksi

Stressi vaikuttaa havainnointiin ja tilannetajuun.
Kokonaiskuormitus miirittdd stressin sieto-
kykyikkunamme. Pohjimmiltaan stressinhal-
linta on ymmirrystd, ajattelun selkeyttimistd,
itsetuntemusta ja tietoista tyoskentelyid seki tdis-
sd ettd téiden ulkopuolella sen eteen, etti sieto-
kykyikkunamme olisi riittdvd kuormitushuip-
pujen kantamiseen.

Emme kuitenkaan voi vilttyi siltd, ettd elimi
heittdd meidat vililld sietokykyikkunan ulkopuo-
lelle. Toisaalta kurottaminen sietokykyikkunan
ulkopuolelle on monesti oppimisen edellytys,
eikd sielld kdyminen ole haitallista, kunhan
osaamme askeleet takaisin palautumiseen. Tur-
vassa mukavuusalueella meilld on palautumisen
lisiksi kyky kasitelld kokemamme laajakatseisesti
ja kasvaa uuden oppimamme valossa.

Ei stressi siis ole paha asia. Sitd pitdd vain ym-
mirtid, ja sen kanssa voi oppia toimimaan par-
haalla mahdollisella tavalla. Eiki stressireaktio
my6skdin ole vika koodissa. Parhaimmillaan se
auttaa meitd suoriutumaan tiukoissa tilanteissa ja
antaa voimaa silloin, kun sitd ei muuten olisi — tai
yrittdd pysdyttdd meitd silloin kun elimistén on
aika leviti, emmeki sitd itse tajua.

Hyvin harvoin elimissi yksi yksittiinen
stressaava tilanne on ongelma, mutta kun niitd
on liikaa, liian tiuhaan ja liian monella eri elimin
osa-alueella, muodostuu kumuloituvasta stressis-
td ongelma.

Se, ettei joskus jaksa ja tuntuu, ettei elimi ole
elimisen arvoista, on sekin osa normaalia elimii.
Vaikka siitd vihin puhutaan, moni on sen koke-
nut. Ei sitd tarvitse hapeilld ja siitikin voi puhua.
Ja niin kuin kaikki, sekin menee aikanaan ohi.
Sen jilkeen tulevaisuus kirjoittaa historiamme
uudestaan.

Kuormitustaan ei voi jittid narikkaan tullessa
ja ottaa mukaan lihtiessi. Ammattitaitoa on olla
kiinnostunut siitd, miten stressi ja kuormitus vai-
kuttavat meihin — ei vain toissd vaan myds téiden
ulkopuolella. Tirkeitd ammattitaitoja on opetella
siirtymddn pois viritystilasta ja huolehtimaan pa-
lautumisesta. Aina ei tarvitse tehdd ja suorittaa.
Vaikka on jouten, on aivan yhtd arvokas ihminen.

... ja nukkuminen kannattaa aina. ®
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When you are having a bad time, examine
that experience, observe it mindfully, study
the phenomenon and learn its mechanics. The way
out of a trap is to study the trap itself, learn how
it is built. You do this by taking the thing apart
piece by piece. The trap can’t trap you if it has been
taken to pieces. The result is freedom.

— Ven. Henepola Gunaratana,

Mindfulness in Plain English

Kirjottaja on stressistéa kiinnostunut, ultrajuoksua harrastava
ja vuoriseikkailuilla viihtyva anestesiologian ja tehohoidon
erikoislaakari, jolle uupumus opetti uusia nakokulmia ela-
ma&an ja tyohon.
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