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Stressi voimavarana

Stressi ei ole vihollinen, josta pitdisi pdasta eroon. Sopivana se tukee toimintakykya, mutta
pitkittyessaan voi kuluttaa voimavaroja. Resilienssiad on kyky toimia kuormituksen keskella,
palautua ja I6ytaa tasapaino uudelleen. Eika vastuu siita kuulu vain yksilélle.

okainen meistd on erilainen. Eli-
mintilanteemme, kokemuksemme
ja voimavaramme vaihtelevat, mut-
ta stressi kuuluu tavalla tai toisella
elimddmme. Erityisesti anestesio-
logian ja tehohoidon erikoisladkarit
tekevit tyouransa aikana tyypillisesti raskai-
ta piivystysvuoroja pitkille elidkeikdin, joten
stressiltd ja paineisilta pddtoksentekotilanteilta
yon aamutunteina ei oikein kukaan vilty. Myos
tapa, jolla reagoimme kuormitukseen, on yksil6l-
linen. Stressiin vaikuttavat paitsi ympéristén vaa-
timukset my6s se, miten ihminen arvioi tilanteen
ja omat mahdollisuutensa selviytyi siité (1,2).
Stressi mielletddn helposti ilmioksi, jota pi-
tdisi valttdd tai vihentdi. Stressi ei kuitenkaan
ole lihtokohtaisesti haitallista. Sopiva kuormi-
tus ja siihen liittyvé vireystilan
nousu voivat tukea keskitty-
mistd ja suorituskykyd, kun taas
liian voimakas ja pitkikestoinen
kuormitus voi heikentdd niitd
(1,3). My6s silld, miten stressiin
suhtaudumme, ndyttdd olevan
merkitystd. Stressin nikemi-
nen yksinomaan haitallisena
tai vaihtoehtoisesti myds toimintaa tukevana
ilmibni on yhteydessi erilaisiin tapoihin kohdata
kuormittavia tilanteita (2).
Vaativassa tyossi, oli se sitten anestesiologista
tai muuta kuormittavaa ty6td, stressiltd ei voida

Tavoitteena ei ole kestaa
enemman, vaan palautua
paremmin.

vilttyd, eikd stressittomyys siksi ole realistinen
tavoite. Pirjo Lindforsin viitoskirjassa tutkittiin
suomalaisten anestesialdikireiden hyvinvointia
ja kuormitustekij6itd tyssd. Keskeiseksi nousi
ty6hon liittyvd kuormitus ja toisena perhe-eld-
min sovittaminen piivystysluonteiseen ty6hon
(4). Olennaista on kyky tunnistaa oma kuormi-
tus, sdddelld vireystilaa, siilyttid toimintakyky
paineen alla ja palautua kuormituksen jilkeen.
Niitd valmiuksia voidaan my®6s harjoitella.
Ensihoitajilla tehdyssd suomalaisessa satunnais-
tetussa pilottitutkimuksessa ennakoivaan resi-
lienssivalmennukseen osallistuneet sdilyttivit
tilannetietoisuutensa ja padtoksentekokykynsi
paremmin toistuvassa simulaatiokuormituksessa
ja heiddn sykevilivaihtelunsa palautui kuormi-
tuksen jilkeen verrokkiryhmiid nopeammin (5).

Resilienssi €i niin ollen tar-
koita sitd, ettei kuormitus vai-
kuttaisi meihin, eikd my6skiddn
sitd, ettd meiddn tiytyisi kestid
loputtomasti enemmin. Sitd voi-
daan tarkastella kykyni sopeutua
kuormitukseen, hyédyntdd kay-
tettivissd olevia voimavaroja,
yllpitdd toimintakykyd ja palau-
tua kuormituksen jilkeen (6,7). Tidssi artikkelissa
tarkastelemme stressin ja suorituskyvyn vilistd
suhdetta sekid keinoja, joilla yksilon ja tySyhtei-
son valmiuksia toimia kuormittavissa tilanteissa
voidaan vahvistaa.
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Kuva 1. Yerkes—Dodsonin lakia mukaileva kuvaus stressitason ja suorituskyvyn vélisestd yhteydesta. Kuva Janne Karvonen, 2026.

Kun stressi palvelee tarkoitustaan
Stressistd puhutaan usein kielteiseen sdvyyn,
vaikka stressireaktio itsessiin on luonnollinen
ja tarkoituksenmukainen osa ihmisen toimintaa.
Kohdatessamme vaativan tai merkitykselliseksi
arvioimamme tilanteen elimistd valmistautuu
toimintaan. Sympaattisen hermoston ja hypota-
lamus-aivolisike-lisimunuaiskuoriakselin akti-
voituminen muuttaa elimistdn toimintaa ja lisdd
valmiutta vastata tilanteen vaatimuksiin. Stressi-
vasteen tarkoituksena ei siis lahtokohtaisesti ole
haitata toimintaa, vaan auttaa meitd selviytymain
tilanteesta.

Vireystilan nousu ei mydskdin automaat-
tisesti tarkoita suorituskyvyn heikkenemisti.
Vireystilan ja suorituskyvyn vilistd yhteyttd on
perinteisesti kuvattu kdinteisen U-kédyrin avul-
la (kuva 1). Sen mukaan suorituskyky paranee
vireystilan noustessa tiettyyn pisteeseen, mutta
alkaa liian korkean vireystilan my6td heikentyi.
Malli yksinkertaistaa kuitenkin vireystilan ja
suorituskyvyn vilistd suhdetta. Optimaalinen
vireystila ei ole kaikille sama, eikd sitd voida méi-
ritelld yhdeksi pisteeksi. Yksilollisen optimaali-
sen toiminnan alueen (IZOF) mukaan paras
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suorituskyky voi toteutua eri ihmisilld erilaisilla
vireys- ja ahdistuneisuustasoilla (kuva 2) (3).

Stressi ei synny yksinomaan ympiriston
vaatimuksista, vaan kyse on ympdriston ja yksi-
16n vilisestd prosessista. Ulkoista fyysistd tai
psykologista vaatimusta seuraa yksilén arvio
tilanteesta, jonka perusteella muodostuu fysio-
loginen ja psykologinen stressivaste. Vaste voi
nikyd esimerkiksi vireystilan, lihasjinnityksen
ja tarkkaavaisuuden muutoksina ja edelleen vai-
kuttaa suoriutumiseen (3). Yksilolliset erot, ku-
ten persoonallisuus ja kdytetyt selviytymiskeinot,
vaikuttavat puolestaan stressin kokemiseen ja ka-
sittelyyn (1). Toisaalta mahdollisuus saada téissd
riittdvisti ammatillista tukea erityisesti nuorem-
mille anestesiologian ja tehohoidon lddkireille,
mahdollisuus vaikuttaa piivystysten médrdin ja
omaan jaksamiseen, perhe-elimin yhteensovit-
taminen ja univajeen kertymiseen liittyvit seikat
madrittdvit omaa suhtautumista ja kykyd palau-
tua kuormituksesta (4).

Merkitystd niyttid olevan my®ds silld, millai-
sena ilmiona stressi itsessddn nahdain. ”Stress
Mindset” kuvaa ajattelutapaa, jossa stressin seu-
raukset voidaan nihdd pddasiassa haitallisina tai
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Optimaalinen toimintakyky on yksiléllinen

Sama vireys- (ai ahdistuneisuustaso ai sovi kaikille.
Paras suoritus saavulataan yksilllisella optimaalisen toimintakyvymn
alueella,

HENKILO A
Paras suoritus matalalla vireystilalla

TOMNTARYRY | SUORITUSKYRY

Paras suoritus keskitasolia

HENKILO C
Paras suoritus korkealla vireystilalla

Mataa

Vieeys: | ahSshneisuusnsg

Vireys: | ahdstuneisuusisss

A: Tanvitsea rauhaa ja vihan kuomitusta onnistuakseen.
B: Tanvitsea sopivasti haastetta ja energiaa onnistuaksean.

C: Tarvitsee paljon virikkeitd ja painetta onnistuakseen.

Liian matala tai lian korkea vireystila voi heikentasa suorituskykya.

Rt ] Liian matala vineys: Liian korkes Op @i ¥
Toemerfalkoyvyn alue wisyrTys, molhmation pusta, innitys, levotiomuus, g ap
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Mukaiity IZ0F.-mallin poraatieesta (Hanin, 18897, Wainborg & Gould, 2024)

Kuva 2. Optimaalinen vireys ja ahdistuneisuus on yksil6llista. Kuva Janne Karvonen, 2026.

myds toimintaa tukevina. Stressid enemmin hy6-
dyllisend pitivi ajattelutapa on yhdistetty muun
muassa suunnitelmalliseen ongelmanratkaisuun,
positiiviseen uudelleenarviointiin ja itsesddtelyyn
2,7).

Tavoitteena ei siis tarvitse olla stressireaktion
poistaminen. Olennaisempaa on tunnistaa oma
reaktio ja oppia sddtelemddn sitd niin, ettd stressi-
vasteen tuomaa toimintavalmiutta voidaan hy6-
dyntdi silloin, kun tilanne sitd vaatii. Raja hyodyl-
lisen ja haitallisen stressin vililld ei kuitenkaan
ole pysyvi. Kun kuormitus on liian voimakasta,
jatkuu pitkédn tai palautumiselle ei jad riittavisti
tilaa, sama toimintaa tukeva jirjestelmi voi alkaa
kuluttaa voimavaroja ja heikentdi toimintakykya.

Kun kuormitus ylittaa voimavarat
Stressivaste voi tukea toimintaa, mutta vain
tiettyyn rajaan saakka. Kuormituksen kasvaessa

myos riski suorituskyvyn heikkenemiselle li-
sddntyy. Vireystilan ja suorituskyvyn yhteys ei
kuitenkaan ole yksinkertainen, silld fysiologisen
vireystilan lisiksi merkitystd on kognitiivisella
ahdistuneisuudella. Voimakkaan huolestunei-
suuden yhteydessi vireystilan kasvu voi tietyn
kynnyksen jilkeen johtaa nopeaan suorituskyvyn
heikkenemiseen (3).

Vaativassa tyossd tilld voi olla merkitystd juu-
ri silloin, kun tilanteessa pitéisi pystyd kisittele-
miin samanaikaisesti paljon tietoa ja tekemiin
pditoksid paineen alla. Stressivasteeseen liittyvit
muutokset ja huoliajattelun lisddntyminen voivat
kohdistua muun muassa tarkkaavaisuuteen ja sitd
kautta vaikuttaa suoriutumiseen (3). Ensihoita-
jilla tehdyssd suomalaisessa satunnaistetussa pi-
lottitutkimuksessa kontrolliryhmin tilannetie-
toisuudessa ja piitoksentekokyvyssd havaittiin
laskeva suuntaus kolmen perikkiisen simulaa-
tion aikana. Resilienssivalmennukseen osallis-



tunut ryhmi puolestaan siilytti nimi valmiudet
paremmin kolmannessa simulaatiossa ja palautui
kuormituksesta sykevilivaihtelulla arvioituna
nopeammin (5).

Kuormituksen merkitystd ei kuitenkaan
ratkaise ainoastaan yksittdisen tilanteen voi-
makkuus. Thmisten vililldi on eroja siind, mi-
ten kuormittaviksi tilanteet koetaan ja millaisia
keinoja niiden kasittelyyn kiytetddn (1). Lisaksi
tyGssd koettu stressi voi syntyd useista saman-
aikaisista tekijoistd. Vaativan tydtehtdvin rin-
nalla kuormitusta voivat lisitd esimerkiksi kiire,
suuri tyomédrd, vihiiset vaikutusmahdollisuudet
tai riittdmattomit voimavarat suhteessa tyon vaa-
timuksiin (1).

Yksittdinen stressireaktio ja siitd palautumi-
nen ovat normaalia sopeutumista. Haaste syntyy,
kun kuormitus on voimakasta tai
toistuvaa eikd palautumiselle jid
riittdvisti aikaa. T4alloin kyse ei
endi ole vain siitd, miten ihmi-
nen suoriutuu yksittdisestd vaa-
tivasta tilanteesta, vaan siitd, mi-
ten hdnen voimavaransa riittavat
kuormituksen jatkuessa. Pitkit-
tynyt liiallinen stressi on yhteydessi fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen seki
pitkdaikaisten sairauksien lisddntymiseen (1,8).

Resilienssin vahvistaminen ei siksi tarkoita
ihmisen opettamista kestimiin loputtomasti
suurempaa kuormitusta. Yksilon keinojen vah-
vistamisen rinnalle on tunnistettava myos kuor-
mituksen lihteet, huolehdittava palautumisesta ja
tarvittaessa vihennettiva kuormitusta.

Toimintakykya voi vahvistaa
Kyky toimia kuormittavassa tilanteessa ei ole
muuttumaton ominaisuus. Stressireaktion tun-
nistamista, vireystilan sddtelyd ja toimintakykya
tukevia psykologisia taitoja voidaan harjoitella.
Harjoittelun tavoitteena ei ole poistaa stressireak-
tiota, vaan oppia tunnistamaan oma tila ja sddte-
lemiin siti tilanteen vaatimusten mukaisesti (3).
Oman stressireaktion tunnistaminen on
itsesddtelyn lihtokohta. Kohonnut vireystila voi
nikyd esimerkiksi sykkeen ja hengityksen muu-
toksina, lihasjannityksend tai tarkkaavaisuuden
muutoksina. Kun ihminen tunnistaa itselleen
tyypillisid stressireaktion merkkejd, hinelld on
paremmat edellytykset kiyttdd tilanteeseen so-
pivia sditelykeinoja. Vireystilan sddtely ei myds-
kiin tarkoita aina sen alentamista. Tavoitteena

2026; 59 (3)

Kyky toimia kuormittavassa
tilanteessa ei ole
muuttumaton ominaisuus.
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on tilanteeseen ja yksil6on nihden tarkoituksen
mukainen vireystila. (3)

Yksi konkreettisimmista keinoista on hen-
gityksen tietoinen sddtely. Sen lisiksi voidaan
harjoitella esimerkiksi tarkkaavaisuuden suun-
taamista, mielikuvaharjoittelua ja mentaalista
valmistautumista. Olennaista on, ettd keinoja
harjoitellaan jo ennen vaativaa tilannetta. Psy-
kologisten taitojen pitiisi olla kdytettivissi myGs
silloin, kun kuormitus kasvaa eiké niiden kéytta-
mistd endd ehdi tietoisesti opetella. (3)

Suomalaisessa Sisu-Efekti -valmennuksessa
niiti periaatteita sovellettiin ensihoidon toiminta-
ympiristoén. Valmennukseen sisiltyi tietoa
stressireaktion fysiologiasta, mentaalisen fokuksen
javisualisaation harjoittelua sekd hengityksen sid-
telyd. Lisaksi kdsiteltiin toimintakykyyn vaikutta-
via kognitiivisia vinoumia. Val-
mennuksen jilkeen osallistujien
toimintakykyi testattiin kolmes-
sa perikkiisessd kuormittavassa
simulaatiossa. Tulokset tukevat
ajatusta siitd, ettd toimintakyvyn
sdilymiseen kuormituksen aikana
jakuormituksesta palautumiseen
voidaan vaikuttaa ennakoivalla harjoittelulla (5).

Sisun merkitysti toimintakyvyn yllipitd-
misessd on tarkasteltu myos poikkeuksellisen
kuormittavissa olosuhteissa. Korsak soveltaa
suomalaista sisuajattelua Ukrainan sota-ajan
tyGympéristdon ja nostaa sen keskeisiksi elemen-
teiksi muun muassa sinnikkyyden, rohkeuden, si-
sdisen voiman seki kyvyn selviytyi vaikeuksista
ja siilyttdd toimintakyky stressaavissa tilanteis-
sa. Tarkastelussa yksilon sisdisten voimavarojen
rinnalle nousevat myds vastuullisuus, tavoitteel-
lisuus ja kollektiivinen tuki (9).

Toimintakyvyn vahvistaminen ei ndin tarkoi-
ta sitd, ettd ihmisen pitdisi muuttua immuuniksi
stressille. Tavoitteena on pikemminkin lisitd kei-
noja, joiden avulla omaa fysiologista ja psykolo-
gista vastetta voidaan tunnistaa ja siddelld sekd
toimintakykyd ylldpitdd tilanteen vaatimusten
muuttuessa. Samalla on muistettava, ettei yksi-
16n toimintakyky rakennu vain hinen omista
taidoistaan ja voimavaroistaan.

Resilienssi ei ole vain yksilon vastuulla

Resilienssistd puhuttaessa huomio kohdistuu
helposti yksiléon ominaisuuksiin ja taitoihin.
Kyky sdidelld omaa vireystilaa, kéyttdd tarkoi-
tuksenmukaisia selviytymiskeinoja ja palautua
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kuormituksesta ovat tirkeitd voimavaroja. Yksi-
16n toimintakyky ei kuitenkaan muodostu irral-
laan ympiristostd. Ty6n vaatimukset, tyoyhtei-
s6 ja johtaminen vaikuttavat siihen, millaiseksi
kuormitus muodostuu ja millaiset mahdollisuu-
det siitd palautumiseen ovat.

Myés sisukkuudella on rajansa. Sisua koske-
vassa tutkimuksessa on erotettu toisistaan hy6-
dyllinen ja haitallinen sisu.
Hyédylliseen sisuun liittyvit
piilevien voimavarojen kayt-
té6notto, toimintamielentila ja
poikkeuksellisen sinnikkyys.
Haitallinen sisu voi puolestaan
nikyd esimerkiksi toimintana,
jossa jatkaminen tapahtuu jar-
kevin harkinnan, oman hyvinvoinnin tai muiden
kustannuksella (6). Kyky jatkaa vaikeuksista huo-
limatta ei siten ole kaikissa tilanteissa yksiselit-
teisesti hy6dyllinen ominaisuus.

Korsakin tarkastelu sota-ajan tydymparis-
tostd laajentaa nikokulmaa yksilostd ympar6i-
vidn yhteiso6n. Sisdisen kestivyyden lisiksi
hin korostaa kollektiivista tukea, tiimihenked ja
adaptiivista johtamista seki tarvetta huomioida
tyontekijéiden psykologiset ominaisuudet ja
poikkeukselliset tydolosuhteet. Sisua ei siten
tarkastella vain yksilon kykynd kestdd enemman,
vaan osana laajempaa tySyhteison ja johtamisen
kokonaisuutta (9).

Timi nikokulma on tirked my6s anestesia-
ja tehohoitolddkirin tydssd. Yksilolle voidaan
opettaa stressinsditelyd ja toimintakykyd tukevia
menetelmid, mutta niilld ei voida korvata riit-
tivid henkilostoresursseja, toimivaa johtamista,
mahdollisuutta palautumiseen tai turvallista
tyOympiristdd. Resilienssin vahvistaminen ei
saa tarkoittaa sitd, ettid rakenteellisten kuormi-
tustekijéiden seuraukset siirretddn yksittdisen
tyontekijin ratkaistaviksi.

Resilienssid onkin perusteltua tarkastella
yksilén ominaisuuden sijaan laajempana kokonai-
suutena. Vaativassa tyossid kysymys ei ole vain
siitd, kuinka hyvin ihminen kestid kuormitusta,
vaan myos siitd, millaisissa olosuhteissa hinen
odotetaan siitd selviytyvén.

Lopuksi

Stressi kuuluu eldmdin ja erityisesti tydhon, jossa
toimitaan epivarmuuden, vastuun ja aikapaineen
keskelld. Stressireaktio ei itsessddn ole haitalli-
nen, vaan sen tehtivini on valmistaa meidit

Oman stressireaktion
tunnistaminen on
itsesdatelyn Idhtokohta.

vastaamaan tilanteen vaatimuksiin. Olennaista
on, millaiseksi kuormitus muodostuu suhteessa
kiytettivissd oleviin voimavaroihin ja kuinka
hyvin kuormituksesta pystymme palautumaan.

Resilienssi ei tarkoitta stressittomyytti eiki
kykyi kestii loputtomasti enemmin. Se on jous-
tavuutta muuttuvissa tilanteissa: kykyd tunnis-
taa oma tila, siddelld omaa toimintaa, hyodyntii
kiytettivissi olevia voimavaroja ja
16ytdd tasapaino uudelleen kuor-
mituksen jdlkeen. Niitd valmiuk-
sia voidaan harjoitella, mutta
niiden toteutumiselle on luotava
edellytykset my6s tySyhteisossd ja
organisaatiossa.

Ehki tavoitteena ei lopulta
olekaan oppia kestimiin enemmain, vaan oppia
toimimaan ja palautumaan paremmin. ®
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