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Stressi voimavarana
Stressi ei ole vihollinen, josta pitäisi päästä eroon. Sopivana se tukee toimintakykyä, mutta 
pitkittyessään voi kuluttaa voimavaroja. Resilienssiä on kyky toimia kuormituksen keskellä, 
palautua ja löytää tasapaino uudelleen. Eikä vastuu siitä kuulu vain yksilölle.

J
okainen meistä on erilainen. Elä­
mäntilanteemme, kokemuksemme 
ja voimavaramme vaihtelevat, mut­
ta stressi kuuluu tavalla tai toisella 
elämäämme. Erityisesti anestesio­
logian ja tehohoidon erikoislääkärit 

tekevät työuransa aikana tyypillisesti raskai­
ta päivystysvuoroja pitkälle eläkeikään, joten 
stressiltä ja paineisilta päätöksentekotilanteilta 
yön aamutunteina ei oikein kukaan välty. Myös 
tapa, jolla reagoimme kuormitukseen, on yksilöl­
linen. Stressiin vaikuttavat paitsi ympäristön vaa­
timukset myös se, miten ihminen arvioi tilanteen 
ja omat mahdollisuutensa selviytyä siitä (1,2). 

Stressi mielletään helposti ilmiöksi, jota pi­
täisi välttää tai vähentää. Stressi ei kuitenkaan 
ole lähtökohtaisesti haitallista. Sopiva kuormi­
tus ja siihen liittyvä vireystilan 
nousu voivat tukea keskitty­
mistä ja suorituskykyä, kun taas 
liian voimakas ja pitkäkestoinen 
kuormitus voi heikentää niitä 
(1,3). Myös sillä, miten stressiin 
suhtaudumme, näyttää olevan 
merkitystä. Stressin näkemi­
nen yksinomaan haitallisena 
tai vaihtoehtoisesti myös toimintaa tukevana 
ilmiönä on yhteydessä erilaisiin tapoihin kohdata 
kuormittavia tilanteita (2).

Vaativassa työssä, oli se sitten anestesiologista 
tai muuta kuormittavaa työtä, stressiltä ei voida 

välttyä, eikä stressittömyys siksi ole realistinen 
tavoite. Pirjo Lindforsin väitöskirjassa tutkittiin 
suomalaisten anestesialääkäreiden hyvinvointia 
ja kuormitustekijöitä työssä. Keskeiseksi nousi 
työhön liittyvä kuormitus ja toisena perhe-elä­
män sovittaminen päivystysluonteiseen työhön 
(4). Olennaista on kyky tunnistaa oma kuormi­
tus, säädellä vireystilaa, säilyttää toimintakyky 
paineen alla ja palautua kuormituksen jälkeen. 
Näitä valmiuksia voidaan myös harjoitella. 
Ensihoitajilla tehdyssä suomalaisessa satunnais­
tetussa pilottitutkimuksessa ennakoivaan resi­
lienssivalmennukseen osallistuneet säilyttivät 
tilannetietoisuutensa ja päätöksentekokykynsä 
paremmin toistuvassa simulaatiokuormituksessa 
ja heidän sykevälivaihtelunsa palautui kuormi­
tuksen jälkeen verrokkiryhmää nopeammin (5).

Resilienssi ei näin ollen tar­
koita sitä, ettei kuormitus vai­
kuttaisi meihin, eikä myöskään 
sitä, että meidän täytyisi kestää 
loputtomasti enemmän. Sitä voi­
daan tarkastella kykynä sopeutua 
kuormitukseen, hyödyntää käy­
tettävissä olevia voimavaroja, 
ylläpitää toimintakykyä ja palau­

tua kuormituksen jälkeen (6,7). Tässä artikkelissa 
tarkastelemme stressin ja suorituskyvyn välistä 
suhdetta sekä keinoja, joilla yksilön ja työyhtei­
sön valmiuksia toimia kuormittavissa tilanteissa 
voidaan vahvistaa.

Tavoitteena ei ole kestää 
enemmän, vaan palautua 

paremmin. 
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Kun stressi palvelee tarkoitustaan
Stressistä puhutaan usein kielteiseen sävyyn, 
vaikka stressireaktio itsessään on luonnollinen 
ja tarkoituksenmukainen osa ihmisen toimintaa. 
Kohdatessamme vaativan tai merkitykselliseksi 
arvioimamme tilanteen elimistö valmistautuu 
toimintaan. Sympaattisen hermoston ja hypota­
lamus-aivolisäke-lisämunuaiskuoriakselin akti­
voituminen muuttaa elimistön toimintaa ja lisää 
valmiutta vastata tilanteen vaatimuksiin. Stressi­
vasteen tarkoituksena ei siis lähtökohtaisesti ole 
haitata toimintaa, vaan auttaa meitä selviytymään 
tilanteesta.

Vireystilan nousu ei myöskään automaat­
tisesti tarkoita suorituskyvyn heikkenemistä. 
Vireystilan ja suorituskyvyn välistä yhteyttä on 
perinteisesti kuvattu käänteisen U-käyrän avul­
la (kuva 1). Sen mukaan suorituskyky paranee 
vireystilan noustessa tiettyyn pisteeseen, mutta 
alkaa liian korkean vireystilan myötä heikentyä. 
Malli yksinkertaistaa kuitenkin vireystilan ja 
suorituskyvyn välistä suhdetta. Optimaalinen 
vireystila ei ole kaikille sama, eikä sitä voida mää­
ritellä yhdeksi pisteeksi. Yksilöllisen optimaali­
sen toiminnan alueen (IZOF) mukaan paras 

suorituskyky voi toteutua eri ihmisillä erilaisilla 
vireys- ja ahdistuneisuustasoilla (kuva 2) (3).

Stressi ei synny yksinomaan ympäristön 
vaatimuksista, vaan kyse on ympäristön ja yksi­
lön välisestä prosessista. Ulkoista fyysistä tai 
psykologista vaatimusta seuraa yksilön arvio 
tilanteesta, jonka perusteella muodostuu fysio­
loginen ja psykologinen stressivaste. Vaste voi 
näkyä esimerkiksi vireystilan, lihasjännityksen 
ja tarkkaavaisuuden muutoksina ja edelleen vai­
kuttaa suoriutumiseen (3). Yksilölliset erot, ku­
ten persoonallisuus ja käytetyt selviytymiskeinot, 
vaikuttavat puolestaan stressin kokemiseen ja kä­
sittelyyn (1). Toisaalta mahdollisuus saada töissä 
riittävästi ammatillista tukea erityisesti nuorem­
mille anestesiologian ja tehohoidon lääkäreille, 
mahdollisuus vaikuttaa päivystysten määrään ja 
omaan jaksamiseen, perhe-elämän yhteensovit­
taminen ja univajeen kertymiseen liittyvät seikat 
määrittävät omaa suhtautumista ja kykyä palau­
tua kuormituksesta (4). 

Merkitystä näyttää olevan myös sillä, millai­
sena ilmiönä stressi itsessään nähdään. ”Stress 
Mindset” kuvaa ajattelutapaa, jossa stressin seu­
raukset voidaan nähdä pääasiassa haitallisina tai 

Kuva 1. Yerkes–Dodsonin lakia mukaileva kuvaus stressitason ja suorituskyvyn välisestä yhteydestä. Kuva Janne Karvonen, 2026. 
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myös toimintaa tukevina. Stressiä enemmän hyö­
dyllisenä pitävä ajattelutapa on yhdistetty muun 
muassa suunnitelmalliseen ongelmanratkaisuun, 
positiiviseen uudelleenarviointiin ja itsesäätelyyn 
(2,7). 

Tavoitteena ei siis tarvitse olla stressireaktion 
poistaminen. Olennaisempaa on tunnistaa oma 
reaktio ja oppia säätelemään sitä niin, että stressi­
vasteen tuomaa toimintavalmiutta voidaan hyö­
dyntää silloin, kun tilanne sitä vaatii. Raja hyödyl­
lisen ja haitallisen stressin välillä ei kuitenkaan 
ole pysyvä. Kun kuormitus on liian voimakasta, 
jatkuu pitkään tai palautumiselle ei jää riittävästi 
tilaa, sama toimintaa tukeva järjestelmä voi alkaa 
kuluttaa voimavaroja ja heikentää toimintakykyä.

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

myös riski suorituskyvyn heikkenemiselle li­
sääntyy. Vireystilan ja suorituskyvyn yhteys ei 
kuitenkaan ole yksinkertainen, sillä fysiologisen 
vireystilan lisäksi merkitystä on kognitiivisella 
ahdistuneisuudella. Voimakkaan huolestunei­
suuden yhteydessä vireystilan kasvu voi tietyn 
kynnyksen jälkeen johtaa nopeaan suorituskyvyn 
heikkenemiseen (3).

Vaativassa työssä tällä voi olla merkitystä juu­
ri silloin, kun tilanteessa pitäisi pystyä käsittele­
mään samanaikaisesti paljon tietoa ja tekemään 
päätöksiä paineen alla. Stressivasteeseen liittyvät 
muutokset ja huoliajattelun lisääntyminen voivat 
kohdistua muun muassa tarkkaavaisuuteen ja sitä 
kautta vaikuttaa suoriutumiseen (3). Ensihoita­
jilla tehdyssä suomalaisessa satunnaistetussa pi­
lottitutkimuksessa kontrolliryhmän tilannetie­
toisuudessa ja päätöksentekokyvyssä havaittiin 
laskeva suuntaus kolmen peräkkäisen simulaa­
tion aikana. Resilienssivalmennukseen osallis­

Kuva 2. Optimaalinen vireys ja ahdistuneisuus on yksilöllistä. Kuva Janne Karvonen, 2026.
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tunut ryhmä puolestaan säilytti nämä valmiudet 
paremmin kolmannessa simulaatiossa ja palautui 
kuormituksesta sykevälivaihtelulla arvioituna 
nopeammin (5).

Kuormituksen merkitystä ei kuitenkaan 
ratkaise ainoastaan yksittäisen tilanteen voi­
makkuus. Ihmisten välillä on eroja siinä, mi­
ten kuormittaviksi tilanteet koetaan ja millaisia 
keinoja niiden käsittelyyn käytetään (1). Lisäksi 
työssä koettu stressi voi syntyä useista saman­
aikaisista tekijöistä. Vaativan työtehtävän rin­
nalla kuormitusta voivat lisätä esimerkiksi kiire, 
suuri työmäärä, vähäiset vaikutusmahdollisuudet 
tai riittämättömät voimavarat suhteessa työn vaa­
timuksiin (1).

Yksittäinen stressireaktio ja siitä palautumi­
nen ovat normaalia sopeutumista. Haaste syntyy, 
kun kuormitus on voimakasta tai 
toistuvaa eikä palautumiselle jää 
riittävästi aikaa. Tällöin kyse ei 
enää ole vain siitä, miten ihmi­
nen suoriutuu yksittäisestä vaa­
tivasta tilanteesta, vaan siitä, mi­
ten hänen voimavaransa riittävät 
kuormituksen jatkuessa. Pitkit­
tynyt liiallinen stressi on yhteydessä fyysisen ja 
psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen sekä 
pitkäaikaisten sairauksien lisääntymiseen (1,8).

Resilienssin vahvistaminen ei siksi tarkoita 
ihmisen opettamista kestämään loputtomasti 
suurempaa kuormitusta. Yksilön keinojen vah­
vistamisen rinnalle on tunnistettava myös kuor­
mituksen lähteet, huolehdittava palautumisesta ja 
tarvittaessa vähennettävä kuormitusta.

Toimintakykyä voi vahvistaa
Kyky toimia kuormittavassa tilanteessa ei ole 
muuttumaton ominaisuus. Stressireaktion tun­
nistamista, vireystilan säätelyä ja toimintakykyä 
tukevia psykologisia taitoja voidaan harjoitella. 
Harjoittelun tavoitteena ei ole poistaa stressireak­
tiota, vaan oppia tunnistamaan oma tila ja sääte­
lemään sitä tilanteen vaatimusten mukaisesti (3). 

Oman stressireaktion tunnistaminen on 
itsesäätelyn lähtökohta. Kohonnut vireystila voi 
näkyä esimerkiksi sykkeen ja hengityksen muu­
toksina, lihasjännityksenä tai tarkkaavaisuuden 
muutoksina. Kun ihminen tunnistaa itselleen 
tyypillisiä stressireaktion merkkejä, hänellä on 
paremmat edellytykset käyttää tilanteeseen so­
pivia säätelykeinoja. Vireystilan säätely ei myös­
kään tarkoita aina sen alentamista. Tavoitteena 

on tilanteeseen ja yksilöön nähden tarkoituksen 
mukainen vireystila. (3)

Yksi konkreettisimmista keinoista on hen­
gityksen tietoinen säätely. Sen lisäksi voidaan 
harjoitella esimerkiksi tarkkaavaisuuden suun­
taamista, mielikuvaharjoittelua ja mentaalista 
valmistautumista. Olennaista on, että keinoja 
harjoitellaan jo ennen vaativaa tilannetta. Psy­
kologisten taitojen pitäisi olla käytettävissä myös 
silloin, kun kuormitus kasvaa eikä niiden käyttä­
mistä enää ehdi tietoisesti opetella. (3)

Suomalaisessa Sisu-Efekti -valmennuksessa 
näitä periaatteita sovellettiin ensihoidon toiminta­
ympäristöön. Valmennukseen sisältyi tietoa 
stressireaktion fysiologiasta, mentaalisen fokuksen 
ja visualisaation harjoittelua sekä hengityksen sää­
telyä. Lisäksi käsiteltiin toimintakykyyn vaikutta­

via kognitiivisia vinoumia. Val­
mennuksen jälkeen osallistujien 
toimintakykyä testattiin kolmes­
sa peräkkäisessä kuormittavassa 
simulaatiossa. Tulokset tukevat 
ajatusta siitä, että toimintakyvyn 
säilymiseen kuormituksen aikana 
ja kuormituksesta palautumiseen 

voidaan vaikuttaa ennakoivalla harjoittelulla (5).
Sisun merkitystä toimintakyvyn ylläpitä­

misessä on tarkasteltu myös poikkeuksellisen 
kuormittavissa olosuhteissa. Korsak soveltaa 
suomalaista sisuajattelua Ukrainan sota-ajan 
työympäristöön ja nostaa sen keskeisiksi elemen­
teiksi muun muassa sinnikkyyden, rohkeuden, si­
säisen voiman sekä kyvyn selviytyä vaikeuksista 
ja säilyttää toimintakyky stressaavissa tilanteis­
sa. Tarkastelussa yksilön sisäisten voimavarojen 
rinnalle nousevat myös vastuullisuus, tavoitteel­
lisuus ja kollektiivinen tuki (9).

Toimintakyvyn vahvistaminen ei näin tarkoi­
ta sitä, että ihmisen pitäisi muuttua immuuniksi 
stressille. Tavoitteena on pikemminkin lisätä kei­
noja, joiden avulla omaa fysiologista ja psykolo­
gista vastetta voidaan tunnistaa ja säädellä sekä 
toimintakykyä ylläpitää tilanteen vaatimusten 
muuttuessa. Samalla on muistettava, ettei yksi­
lön toimintakyky rakennu vain hänen omista 
taidoistaan ja voimavaroistaan.

Resilienssi ei ole vain yksilön vastuulla
Resilienssistä puhuttaessa huomio kohdistuu 
helposti yksilön ominaisuuksiin ja taitoihin. 
Kyky säädellä omaa vireystilaa, käyttää tarkoi­
tuksenmukaisia selviytymiskeinoja ja palautua 

Kyky toimia kuormittavassa 
tilanteessa ei ole 

muuttumaton ominaisuus.
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kuormituksesta ovat tärkeitä voimavaroja. Yksi­
lön toimintakyky ei kuitenkaan muodostu irral­
laan ympäristöstä. Työn vaatimukset, työyhtei­
sö ja johtaminen vaikuttavat siihen, millaiseksi 
kuormitus muodostuu ja millaiset mahdollisuu­
det siitä palautumiseen ovat.

Myös sisukkuudella on rajansa. Sisua koske­
vassa tutkimuksessa on erotettu toisistaan hyö­
dyllinen ja haitallinen sisu. 
Hyödylliseen sisuun liittyvät 
piilevien voimavarojen käyt­
töönotto, toimintamielentila ja 
poikkeuksellisen sinnikkyys. 
Haitallinen sisu voi puolestaan 
näkyä esimerkiksi toimintana, 
jossa jatkaminen tapahtuu jär­
kevän harkinnan, oman hyvinvoinnin tai muiden 
kustannuksella (6). Kyky jatkaa vaikeuksista huo­
limatta ei siten ole kaikissa tilanteissa yksiselit­
teisesti hyödyllinen ominaisuus.

Korsakin tarkastelu sota-ajan työympäris­
töstä laajentaa näkökulmaa yksilöstä ympäröi­
vään yhteisöön. Sisäisen kestävyyden lisäksi 
hän korostaa kollektiivista tukea, tiimihenkeä ja 
adaptiivista johtamista sekä tarvetta huomioida 
työntekijöiden psykologiset ominaisuudet ja 
poikkeukselliset työolosuhteet. Sisua ei siten 
tarkastella vain yksilön kykynä kestää enemmän, 
vaan osana laajempaa työyhteisön ja johtamisen 
kokonaisuutta (9).

Tämä näkökulma on tärkeä myös anestesia- 
ja tehohoitolääkärin työssä. Yksilölle voidaan 
opettaa stressinsäätelyä ja toimintakykyä tukevia 
menetelmiä, mutta niillä ei voida korvata riit­
täviä henkilöstöresursseja, toimivaa johtamista, 
mahdollisuutta palautumiseen tai turvallista 
työympäristöä. Resilienssin vahvistaminen ei 
saa tarkoittaa sitä, että rakenteellisten kuormi­
tustekijöiden seuraukset siirretään yksittäisen 
työntekijän ratkaistaviksi.

Resilienssiä onkin perusteltua tarkastella 
yksilön ominaisuuden sijaan laajempana kokonai­
suutena. Vaativassa työssä kysymys ei ole vain 
siitä, kuinka hyvin ihminen kestää kuormitusta, 
vaan myös siitä, millaisissa olosuhteissa hänen 
odotetaan siitä selviytyvän.

Lopuksi
Stressi kuuluu elämään ja erityisesti työhön, jossa 
toimitaan epävarmuuden, vastuun ja aikapaineen 
keskellä. Stressireaktio ei itsessään ole haitalli­
nen, vaan sen tehtävänä on valmistaa meidät 

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

Resilienssi ei tarkoitta stressittömyyttä eikä 
kykyä kestää loputtomasti enemmän. Se on jous­
tavuutta muuttuvissa tilanteissa: kykyä tunnis­
taa oma tila, säädellä omaa toimintaa, hyödyntää 

käytettävissä olevia voimavaroja ja 
löytää tasapaino uudelleen kuor­
mituksen jälkeen. Näitä valmiuk­
sia voidaan harjoitella, mutta 
niiden toteutumiselle on luotava 
edellytykset myös työyhteisössä ja 
organisaatiossa.

Ehkä tavoitteena ei lopulta 
olekaan oppia kestämään enemmän, vaan oppia 
toimimaan ja palautumaan paremmin. 
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