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ESTA NURKAN TAKANA VAANIVA PALAUTUMISVAJE AJOISSA

ESTA NURKAN TAKANA
VAANIVA PALAUTUMIS-
VAJE AJOISSA

Jaksatko tehdi viikonloppuisin ja arki-iltaisin muutakin kuin vain maata
uupuneena sohvan pohjalla ja jotenkuten suoriutua pakollisista kotitoisti?
Tunnetko loman tai viikonlopun jilkeen olevasi siind madrin latautunut,
ettet joudu palaamaan takaisin tdiden pariin jo valmiiksi kuormittuneena?
Nimai ovat keskeisid onnistuneen tydstd palautumisen merkkeja.

Onnistunutta mielen palautumista kuvastaa myds tunne siitd, ettd tyon
ja muun elimin vililld vallitsee ainakin pidemmalld aikavililld tarkasteltu-
na itselle sopiva tasapaino. Harvan elimi tietenkiin on pelkkii tyyneyttd
ja tasapainoa joka ikinen pdivi tai viikko. Jos kuitenkin opit kuuntelemaan
palautumisen tarpeitasi, ymmarrit vihitellen sen, ettd erityisen hektisen
ajanjakson jilkeen kuormitusta on hyvi tasapainottaa ottamalla vililld hiu-
kan rennommin. Tirked merkki onnistuneesta palautumisesta on my®s se,
ettei tyohon liittyvd kuormitus jatkuvasti hdiritse muuta elimaiisi, kuten
tirkeitd ihmissuhteita.

Miten hyvin sind palaudut tyostisi ndiden merkkien perusteella?
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Psykologista palautumista eli mielen palautumista tydn aikaansaamasta
kuormituksesta on tutkittu eniten siiti nikékulmasta, miten se ennustaa
hyvinvointiin liictyvii muuttujia. Koska kyse on omakohtaisista kokemuk-
sista, nditd hyvinvoinnin osa-alueita on usein tutkittu itsearviointimenetel-
milli. Onnistunut palautuminen on tutkitusti yhteydessi ainakin seuraa-

vanlaisiin hyvinvoinnin osa-alueisiin':

»» clinvoimaisuuden ja energisyyden tunne

PP tyytyviisyys omaan elimiin ja vapaa-aikaan
»» enemmin myodnteisid tunteita

»» vihemmin kielteisid tunteita

»» myonteisempi mieliala

»» vihiisemmit uupumusoireet ja pienempi riski tyduupumukselle.

Viime vuosina on tutkittu yhi enemmin my®s tydstressin, psykologi-
sen palautumisen ja kognitiivisten toimintojen, kuten keskittymiskyvyn ja
muistin, yhteyttd. Tyoasioiden kielteinen vatvominen voidaan nihdi on-
nistuneen palautumisen vastakohtana. Erdidssd tutkimuksessa® esimerkiksi
selvitettiin, miten tillainen vatvominen on yhteydessi arkisiin kognitii-
visiin virheisiin, kuten asioiden unohteluun, uusien tehtivien aloittami-
sen vaikeuteen ja levottomuuteen istua paikoillaan. Osallistujat, joilla oli
enemmin taipumusta tyodasioiden vatvomiseen, raportoivat tutkimukses-
sa enemmin vaikeuksia muun muassa uusien projektien aloittamisessa ja
loppuunsaattamisessa, muistissa ja asioiden tekemisessi jiarkevissd jirjes-
tyksessi. Omassa tuoreessa tutkimuksessamme puolestaan havaittiin, ettd
vapaa-ajalla palautumisen kokemuksista varsinkin rentoutuminen ja vai-
kutusmahdollisuudet omaan vapaa-aikaan olivat yhteydessi vihiisempiin

kognitiivisiin virheisiin®.
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MISTA TUNNISTAA, ETTA PALAUTUMISEEN OLISI
SYYTA KIINNITTAA ENEMMAN HUOMIOTA?

Kun kysymme toisiltamme arkisia kuulumisia, yksi tavallisimmista vasta-
uksista lienee jokin muunnelma “kiirettd pitdd” -fraasista. Jokainen meistd
varmasti tunnistaa kiirettd, pitkid tySpdivid, ahkeruutta ja tuotteliaisuutta
ihannoivan puheenparren, joka useimmissa asiayhteyksissi kehystdd sitd,
miten puhumme tydelimistd. Huippusuoritusten ja menestymisen ihan-
nointi on kulttuurissamme tavallista. Thanneihmiselld vaikuttaisi olevan
aina monta rautaa tulessa niin tyossd kuin vapaallakin.

Valitettavasti jatkuva kiire kuitenkin uuvuttaa, kaventaa vapaa-aikaa,
vaikuttaa kielteisesti suhteisiimme toisten ihmisten ja itsemme kanssa seki
syo elimin merkityksellisyyttd. Emme ehki tunnista sitd, mikd meille on
oikeasti tirkeintd — tai emme ainakaan malta pysihtyd rauhassa sen ddrelle.
Arjesta voi tulla pelkkdd vaatimusten viidakossa selviytymistd sen sijaan,
ettd sithen mahtuisi tasapainoisesti niin mielekisti tydtd kuin merkicyksel-
listd vapaa-aikaa, kuten laheisiin ihmissuhteisiin panostamista, harrastuksia
ja lepoa.

Onneksi suhtautumisessamme kiireeseen ja palautumiseen on meneil-
ldn jonkinlainen kulttuurin murros. Unesta huolehtimisesta on tullut ai-
empaa trendikkddmpid, ja esimerkiksi mindfulness-harjoitusten ja joogan
suosio kertoo siitd, ettd moni meisti kaipaa elimiinsi enemmin viljyyttd,
hidastamista ja aikaa latautumiselle.

Joskus tahtia hidastaessa ja esimerkiksi tasapainoista hengitysti ja lis-
nioloa harjoitellessa kiy niin, ettd turhaudumme, kun huomaamme ole-
vamme paljon jinnittyneempid ja virittyneempid kuin etukiteen luulim-
mekaan. Ei ole tavatonta, ettd lopulta itsensd direlle pysihtyessdin — usein
vasta pakon edessd, kuten tyduupumuksen koettuaan — ihminen tunnistaa
kirsineensd jatkuvasta stressistd vuosikausia, jopa vuosikymmenid, tunnis-

tamatta sitd.
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Palautumisen #irelle pysihtyminen ei suinkaan ole aina helppoa. Suo-
rittamiseen ja kiireeseen tottuneelle hidastaminen ja pysihtyminen voi olla
todella vaikeaa ja herittid enemmin kielteisid kuin myonteisid tunteita. Esi-
merkiksi psykologi ja psykoterapeutti Hanna Markuksela® kertoo, ettd moni
hinen asiakkaistaan ei tunnista kuntoutuskursseilla lainkaan arjessa syvin
rauhoittumisen hetkii: monelle rentoutuminen tarkoitti vain harvoin tapah-
tuvia mokkireissuja ja muita arjesta selkeisti erottuvia hemmotteluhetkii.
Onko rentoutuminen sinulle osa arkea vai vasta odotettu palkinto pitkistd
aherruksesta? Itsensd palkitsemisessa ei tietenkdin ole mitdin viirdd, mutta
palautumisen hetket ovat tirkeitd my®s ihan tavallisen arjen keskelld. Palau-
tumista ja lepoa ei tarvitse ansaita, vaan jokaisella on oikeus niihin.

Pickittynyt stressi ja palautumisvaje voivat oireilla monin tavoin, ja oi-
reet vaihtelevat jossain miirin ihmisten vililld. Niinpi onkin tirkeii har-
joitella kuuntelemaan omaa kehoaan ja mieltdin, jotta tunnistaa, miki
omassa olotilassa kielii kasvaneesta palautumisen tarpeesta. Pidi silmilld

ainakin seuraavia kasaantuneen ja pitkittyneen stressin tavallisia oireita:

1. Onko sinulla tiedonkisittelyyn liittyvid ongelmia, kuten keskitty-
mis- ja muistivaikeuksia? Hyppivitko ajacuksesi asiasta toiseen? Tai
tunnetko, ettd tydasiat tai muut arjen velvollisuudet eivit ole hal-
linnassasi?

2. Kirsitkd tunne-elimin oireista, kuten idrtyneisyydestd tai hermos-
tuneisuudesta? Onko sinulla vaikeuksia hallita tunceitasi ja niiden
ilmaisua? Ehkd koet myos avuttomuuden tunteita tai itsetunnon
heikkenemistd?

3. Onko sinulla uniongelmia, kuten nukahtamisvaikeuksia tai yollistd
heriilya? Etko saa endd uudelleen unta, jos herdit keskelld yota? Tai
koetko aamulla, ettet normaaleista younista huolimatta ole virkistynyt?

4. Kirsitko epamiiriisistd fyysisistd oireista, joille ei loydy kunnollista
selitystd? Kasaantuneesta stressistd voivat kielid esimerkiksi paansi-
ryt, lihasjannitykset, hengitysongelmat, ruoansulatusvaivat, sydi-

mentykytykset, kohonnut verenpaine tai flunssakierre.
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Edelld mainitut oireet ja tuntemukset voivat toki johtua muustakin
kuin stressistd, ja varsinkin uusien oireiden ilmaantuessa on hyvi kiantyi
terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. Joskus nimittdin stressioireiksi
mieltimiemme vaivojen taustalta voikin paljastua muusta syystd johtuvia
terveysongelmia, jotka vaativat hoitoa.

Palautumisvaje kehittyy tyypillisesti pikkuhiljaa, miki vaikeuttaa sen
tunnistamista, kun taas isoihin, dkkiniisiin muutoksiin on monesti hel-
pompi reagoida. Hektisessd arjessa fokuksemme on usein arjesta suoriu-
tumisessa, jolloin emme ehdi pysihtyd kehon ja mielen hienovaraisten
viestien direlle. Toisaalta saatamme tunnistaa keholliset oireet muctta jccad
huomioimatta sen, ettd drsyynnymme aiempaa helpommin tai tulkitsem-
me ympiristodmme ja muita ihmisid kielteisemmin. Myos téllaiset kiyteiy-
tymiseen ja tunne-elimiin liitcyvit huomiot kertovat usein pitkittyneestd
kuormituksesta. Joskus saattaa kiyda niinkin, ettd joku laheisistimme huo-
maa kiyttiytymisemme muuttuneen jo ennen kuin itse huomaamme muu-
tosta. Pitkdin jatkuneeseen kuormitustilaan voi myds tottua, miki saattaa
vaikeuttaa palautumisvajeen tunnistamista.

Moni havahtuu  kuormittumiseen vasta silloin, kun pitkittynyt
ylivireystila lopulta humpsahtaa alivireyteen ja uupumukseen. Voimat ovat
niin lopussa, ettei keho enidd onnistu palautumaan esimerkiksi litkunta-
suorituksista. Uupumuksesta toipuminen vie yleensd aikaa. Vaikka arjen
toimintakyky ndyttdisi palautuneen suunnilleen aiemmalle tasolle, kehon
palautuminen voi olla vield kesken. Tillaisen tilan vilttamiseksi olisikin tdr-
kedd huolehtia palautumisesta jo silloin, kun tilanne on vield kohtalaisen
hyvi. Onnistunut palautuminen ei auta ainoastaan selviimain ripikdiden
stressin ja kuormituksen keskelld, vaan se voi mys auttaa parantamaan hy-
vinvointia ja suorituskykyi entisestddn silloinkin, kun voimme ihan hyvin.

Stressid ei kuitenkaan kannata peliti liikaa, silld se on luonnollinen ja
hyodyllinen osa elimdi. Stressistd stressaaminen ei ole tarpeen, kunhan
muistamme palautua riittdvisti. Palautumisen ei vilttimiced tarvitse olla
tasaisen tylsid hissuttelua, vaan tasapainoiseen arkeen mahtuu my®és vireys-

tilan ddripditd, kunhan emme pysyttele yli- tai alivireystilassa pitkii aikoja.

13
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Tosiasia on, ettet koskaan piise pysyvisti kuormituksesta eroon. Mutta
el sinun tarvitsekaan, silli monet tydssd ja muussakin elimissd kuormitta-
vat asiat, kuten uutta oppimista vaativat projektit ja vastuu, voivat sopivissa
midrin myds innostaa ja inspiroida. Tdysin haasteeton ty6 todennikéisesti
kiy ennemmin tai myohemmin tylsiksi.

Kiireisen ja vaativan tyoelimin lisiksi meihin kohdistuu tyon ulko-
puolella vaatimuksia, jotka voivat aiheuttaa kuormitusta ja palautumi-
sen tarvetta. Sen lisiksi, ettd haluamme suoriutua tydstimme kunnialla,
haluamme tietysti olla hyvii vanhempia, puolisoita ja ystivid sekd pitdi
tunnollisesti huolta terveydestimme ja elintavoistamme — ja niitd kaikkia
meiltd my6s odotetaan.

Jos kuukaudesta ja vuodesta toiseen jatkaa tauotonta paahtamista eri-
laisten vaatimusten sekamelskassa, ei suoraan sanoen ole ihme, jos jossain
vaiheessa uupuu ja joutuu joksikin aikaan pysihtymiin tdysin saadakseen
voimansa takaisin. Tamin ehkiisemiseksi tarvitsemme onnistunutta palau-
tumista ja paremman tasapainon tyon ja kaikkien muiden meille merkityk-
sellisten eliminalueiden vilille.

Mitd tapahtuisi, jos padstdisit irti ajatuksesta, ettd kiire on merkki eld-
missd onnistumisesta? Entd jos uskaltaisit ldhted hyvilldi omallatunnolla
kivelylenkille kesken tydpdivin, ottaa nokoset tai kuulumisia kysyttdessd
kertoa, ettd juuri nyt ei ole kiire, silld priorisoin oman hyvinvointini kor-
keammalle kuin jatkuvan epimukavuusalueelle kurkottelun ja omien rajo-

jen rikkomisen?
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MISTA TASSA KIRJASSA ON KYSE?

Tissd kirjassa tutustumme siihen, miten voit katkaista stressin kasaantumi-
sen kierteen ja ehkiistd palautumisvajeen syntymistd tai puuttua jo olemas-
sa olevaan palautumisvajeeseen. Etsin kanssasi juuri sinulle sopivia keinoja
tukea mielesi hyvinvointia arjessa. Stressin vilttelemisen sijaan pyrimme
tulemaan toimeen sen kanssa ja nikemiin sen hyvitkin puolet.

Esittelen sinulle pureksittavaksi kokonaisvaltaisen nikokulman mielen
palautumiseen tydkuormituksesta. Palautuminen tuo usein mieleen lepdi-
misen ja rentoutumisen ponnistelujen vilissi — oli kyse sitten urheilun kal-
taisista fyysisistd harjoitteista tai mielen ponnisteluista tiedollisesti tai sosi-
aalisesti haastavassa tydssi. Rentoutuminen ja lepo ovatkin tirkeitd myos
psykologisen palautumisen nikékulmasta. Psykologinen palautuminen on
kuitenkin muutakin kuin pelkkii vireystilan rauhoittamista. Se voi olla hy-
vinkin aktiivista toimintaa, joka tarjoaa vastapainoa tyolle ja auttaa meitd
toteuttamaan itseimme tyon ulkopuolella.

Lahestymme psykologista palautumista eli mielen palautumista tyostd
ja muusta arjen kuormituksesta kuuden sitd tutkitusti edistivin kokemuk-
sen kautta. Palautumisessa ei ole kyse ainoastaan tyokyvyn yllipidosta ja
terveysongelmien ennaltachkiisystd, vaan se voi auttaa meitd kukoistamaan
ja elimdin kokonaisuudessaan hyvii ja merkityksellistd elimai.

Toivon, ettd saat tisti kirjasta hyvid perusteluja sille, miksi sinun kan-
nattaa kiinnittdd huomiota palautumiseen ja padstid irti kiireestd silloin,
kun voit sithen vaikuttaa. Maksimaalisen tehokkuuden ja suoriutumisky-
vyn tavoittelun sijaan inhimillisessd tydelimissd tulisi olla tilaa myos esi-
merkiksi tyon suunnittelulle, reflektoinnille ja tydtovereiden kanssa keskus-
telulle, joiden hyotyjd on haastavaa mitata. Tydelimissd on luonnollisesti
monia epikohtia, joihin et vilttimittd voi itse vaikuttaa suoraan. Tdssd kir-
jassa keskityn erityisesti sithen, mitd jokainen meistd voi tehdd paremman
palautumisen eteen. Tdmi ei kuitenkaan tarkoita, ettd tyShyvinvointi olisi

vain yksittdisen tyontekijin vastuulla.
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Kirja kisittelee palautumista erityisesti psykologisesta nikokulmasta.
Niinpd pohdimme sitd, miten voimme paitsi toipua tyon aikaansaamista
rasituksista myds tuoda elimiimme vastapainoa tyolle ja tehdi vapaa-ajas-
tamme itsemme nikoistd, merkityksellistd, aidosti rentouttavaa ja virkis-
tivad. Kirja alkaa peruskisitteiden madrittelylli ja keskeisiin ilmi6ihin tu-
tustumisella. Seuraavassa luvussa pidset lukemaan perustietoa siitd, mitd
kehossamme ja mielessimme tapahtuu, kun koemme stressid. Perehdym-
me myos palautumisen keholliseen puoleen, jolla on merkittdvi rooli myos
mielen palautumisessa. Tamin jilkeen esittelen sinulle tarkemmin, mitd
tutkimukset kertovat tyostd palautumisesta ja millaiset tekijit tukevat tai
estdvit sen kokemista. Myshemmin tutustumme kirjan keskeiseen teoreet-
tiseen viitekehykseen, DRAMMA-malliin, joka kisittdd kuusi palautumi-

sen kokemusta:

tydstd irrottautuminen eli englanniksi detachment
rentoutuminen eli relaxation

omachtoisuus eli autonomy

taidonhallinta eli mastery

merkityksellisyys eli meaning

AN A T ol o

yhteenkuuluvuus eli affiliation.

Niitd palautumiskokemuksia kisittelevistd luvuista 16ydit konkreettisia
vinkkeji ja harjoituksia siihen, miten voit omassa elimaissisi tukea psykolo-
gista palautumista niin vapaa-ajalla kuin tauoilla ty6pdivin aikana. Kirjan
lopuksi pohdin vapaa-ajan roolia hieman laajemmin osana hyvii ja tasa-
painoista elimai.

Kirjaa tuskin kannattaa ahmia kannesta kanteen yhdeltd istumalta.
Etenkin psykologisten kokemusten piiluvuissa eli luvuissa, jotka on mer-
kitty numeroin 1-6, voi olla tarpeen tutustua yhteen lukuun kerrallaan ja
sen jilkeen pohtia ja kokeilla. Jos kuuntelet ddnikirjaa vaikka leppoisalla
kivelylenkilld, keskeytd kuuntelu vililld ja vietd hetki omien ajatustesi seu-

rassa tai keskity kuuntelemaan ympiristén ddnii. Huomaat kirjan edetessd,
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ettd psykologisen palautumisen kokemuksiin liittyy usein tietynlainen hel-
littdminen ja olennaisen direlle pysihtyminen.

Pidd mielessisi, ettd aluksi sinun tiytyy toistaa uusia palautumistapoja,
jotta ne vahitellen vakiintuvat automaattisiksi rutiineiksi tai jopa erottamat-
tomiksi osiksi arjessasi. Kukaan ei voi tarjota sinulle psykologisen palautu-
misen pillerid, mutta kun alat luottavaisesti tarkastella omia kokemuksiasi,
saat taatusti toimivia aineksia omaan elimaisi. Muistathan my®os vaalia lem-
peyttd ja armollisuutta itseédsi kohtaan, jotta palautumisesta ei tule sinulle
yksi suoritus lukuisten muiden joukossa. En halua tukea ajatusta siit, ettd
vapaa-aikaa ja lepoa pitdisi optimoida, jotta voisit parhaalla mahdollisella
tavalla ja olisit siten my®s tehokkain ja paras versio itsestisi. Usein ihminen
palautuu itselleen mielekkdin ja merkityksellisen tekemisen sivutuotteena.
En siis suosittele sinua laatimaan itsellesi tarkkaa palautumista edistivien
toimintojen lukujirjestystd vaan kokeilemaan kirjan ideoita kdytinnossi

rennolla otteella ja omien timinhetkisten voimavarojesi mukaan.
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MITEN JUURI MINA PAADYIN KIRJOITTAMAAN
TAMAN KIRJAN?

Oma historiani ty6std palautumisen parissa alkoi vuonna 2017, kun psy-
kologiksi valmistuttuani ja uravalintoja hetken kriiseiltydni pdddyin tut-
kijaksi aihetta kisittelevddn tutkimushankkeeseen Tampereen yliopistossa.
Tutkimushankkeessa pidsin my&s turvallisesti ja upeiden ammattilaisten,
professori Ulla Kinnusen ja akatemiatutkija Jessica de Bloomin, ohjaukses-
sa aloittamaan viitdskirjani, jonka aiheeksi muotoutui suomalaisten opet-
tajien psykologinen tyostd palautuminen vapaa-ajalla, lomilla ja tydpiivin
aikaisilla tauoilla.

Tatd kirjoittaessani viitdskirjatyoni on viimeistd vaille valmis. Minun
on helppo todeta, ettd palautumiseen tutustuminen ammatillisesta ja teo-
reettisesta nikokulmasta on vaikuttanut hurjasti my6s omaan elimiini — ja
toivon mukaan myds liheisteni elimddn. Niin paljon aiheesta on tullut
puhuttua myds tydn ulkopuolella. Tilanteessa on oikeastaan jotain hieman
ristiriitaista: jos tySkseen tutkii palautumista, onko palautumisesta puhu-
minen vapaa-ajalla loppujen lopuksi kovinkaan palauttavaa? Joka tapauk-
sessa olen itsekin stressiherkkini ja nikokulmasta riippuen neuroottisena
tai tunnollisena ihmisend ottanut monia palautumistutkimuksen oppeja
osaksi omaa arkeani.

Tutkijan nikokulmasta psykologinen palautuminen ja tydhyvinvointi
ovat osoittautuneet siind mielessd kiicollisiksi aihepiireiksi, ettd hyvin har-
valla on vaikeuksia ymmartdd, mitd tutkin. Kdytinndssi jokaisella on ko-
kemusta stressistd ja siitd palautumisesta tai ainakin palautumisen tarpees-
ta tySelimissi tai opinnoissa. Koska ilmié lipiisee meidin jokaisen arjen,
olen tutkimustydni alkumetreiled saakka pitdnyt tirkednd kirjoittaa ja kes-
kustella aiheesta my®s yleistajuisilla foorumeilla, kuten sosiaalisessa medi-
assa. Tamin kirjan sisiled ja nikemykset ovat muotoutuneet tutkimusten,

kirjallisuuden ja ihmisten kanssa kiymieni keskustelujen pohjalta. Kuten
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kirjaa lukiessasi huomaat, taustani psykologina vaikuttaa merkittivisti sii-
hen, millaisesta perspektiivistd ilmidtd tarkastelen.

Tamin kirjan nikokulma painottuu sithen, mitd jokainen meistd voi
tehdd oman palautumisensa eteen. On kuitenkin syytd muistaa, ettd vastuu
tyostd palautumisesta ei tulisi olla pelkistiin yksittiisilld cydntekijoilli. Myos
tyboloilla ja laajemmalla yhteiskunnallisella kontekstilla on valtava merkitys
sen kannalta, miten voimme tyossi ja sen ulkopuolella ja miten onnistumme
eldmdin tasapainoista elimii, johon mahtuu tyon lisiksi myos muita meille
tirkeitd asioita. Vaikka kirjoitan paljon nimenomaan tydstd palautumisesta,
johon suurin osa tutkimusesimerkeistd liittyy, valtaosa timin kirjan ajatuk-
sista ja vinkeistd on helposti sovellettavissa myds esimerkiksi opiskelusta ja

muista arjen kuormittavista velvollisuuksista palautumiseen.
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STRESS| ASUU MIELESS
JAKEHOSSA

Stressilli voidaan viitata monenlaisiin asioihin, kuten stres-

sitekijoihin eli stressin aiheuttajiin, ihmisen kokemaan Mika sinulle
stressireaktioon, joka ilmenee seki fysiologisella ettd glhegttaa tyossasi-
ja arjessasi stressia?
Miten stressi

vuorovaikutukseen ja siind ilmeneviin epitasapai- ilmenee kehossasi
jamielessasi?

psykologisella tasolla sekid yksilon ja ympériston

noon. Tissd luvussa suuntaamme katseen sithen, misti

stressissi on kyse: Millaiset tekijit aiheuttavat stressid? Miten
se ilmenee meissi? Millaisia vaikutuksia silld on hyvinvointiimme?

Stressi eldd sekd mielessi etti kehossa. Mielen tasolla sitd voidaan ly-
hyesti kuvailla vaatimusten ja voimavarojen epitasapainoksi: kun koemme
kasvavia vaatimuksia ja havaitsemme omat resurssimme riittimattomiksi,
hallinnan tunteemme horjuu tai hividd. Meihin iskee tunne, ettd langat
eivit pysy endd kisissimme, jolloin koemme tilanteen uhkaavaksi ja stres-
saavaksi. Sen lisiksi, ettd stressi tuntuu kehossa ja mielessi, se vaikuttaa
merkittivisti myds ajatteluumme, tunteisiimme ja kiyttdytymiseemme
niin tydssd kuin vapaa-ajalla.

Kognitiivisen stressimallin® mukaan yksilén ominaisuudet ja osaaminen

vaikuttavat sithen, miten arvioimme potentiaalisesti stressaavia tilanteita.
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Kun kohtaamme vaativan tilanteen — kuten edessi olevan tychaastattelun
tai esiintymisen — arvioimme ensin, uhkaako tilanne selviytymiskeinojamme.
Jos havaitsemme edessi olevan haasteen uhkaavaksi, seuraavaksi arvioimme
kykyimme selvitd siitd: onko kiytettivissimme juuri nyt keinoja, joilla pys-
tymme ratkaisemaan tilanteen parhain piin? Jos tillaisia selviytymiskeinoja
ei tunnu loytyvin, seuraa stressin kokemus. Tamai arviointiprosessi tapahtuu
yleensi tiedostamattomasti ja salamannopeasti. Usein arvioimme uhkia ja
selviytymistimme niistd automaattisesti ja intuitiivisesti aiempien kokemus-
temme, tunteidemme ja ajatusmalliemme pohjalta. Kognitiivisen stressimal-
lin mukaan henkilskohtaiset ja ympiristoon liictyvit voimavarat suojaavat
stressin kokemuksilta. Tunnistatko, millaiset arkiset tilanteet juuri sin koet
herkisti voimavarojasi uhkaaviksi? Entd mitkd voimavarat auttavat sinua sel-

viimaiin niisti tilanteista?

JATKUVA TAISTELUUN TAI PAKENEMISEEN
VALMISTAUTUMINEN EI TOIMI ARJESSA

Kehossamme stressi ilmenee niin sanottuna taistele tai pakene -reaktiona.
Toisin sanoen stressi valmistaa meitd kohtaamaan uhkaavan tilanteen joko
taistelemalla sitd vastaan tai liukenemalla paikalta. Kolmas vaihtoehto, jo-
hon tyypillisesti turvaudumme vasta viimeisessi hadissi, kun emme pysty
taistelemaan tai pakenemaan, on paikoilleen jidhmettyminen tai niin sanot-
tu jadtyminen. Kun stressi iskee, kehossamme tapahtuu nopeasti lukuisia
muutoksia: esimerkiksi sydimen syke kiihtyy, hengitys tihentyy ja lihak-
set jannittyvit, mikd valmistaa meitd kohtaamaan uhkaavan tilanteen tai
juoksemaan karkuun. Jos vaikkapa kohtaamme metsissd karhun tai niem-
me pikkulapsen juoksevan autotielle, tillaisesta reaktiosta on tietysti val-

tava hydty, silld sen ansiosta saamme kaikki voimamme kiytcé6n. Niinpd
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tillaisissa ylivoimaisen stressaavissa tilanteissa ihminen saattaa ylittdi itsen-
sd ja |6ytdd itsestddn esimerkiksi paljon enemmin fyysistd voimaa kuin olisi
koskaan uskonut.

Mutta milloin viimeksi jouduit tillaiseen tilanteeseen — jos koskaan?
Ikivi kylld leijonanosa arjessa kohtaamistamme stressitekijoistd on sellai-
sia, joihin taisteleminen tai pakeneminen ei varsinaisesti tehoa. Emme voi
loputtomasti juosta karkuun deadlineja, kasaantuvia toité, tyduralla etene-
misen paineita, hankalia asiakkaita, ulkoniképaineita tai ristiriitoja kotona
puolison kanssa. Silti kehomme reagoi nykyajalle tyypillisiin stressitekijoi-
hin samalla tavalla kuin murisevan karhun kaltaisiin hyvin konkreettisiin
ja dkillisiin uhkiin. Kun emme pysty taistelemaan tai pakenemaan, vaikka
kehomme valmistautuu sithen, emme vilttimattd padse purkamaan stressid
toimintaan. Télloin se voi helposti pitkittyd ja kasaantua, jolloin silld on
lukuisia kielteisid vaikutuksia terveyteemme ja hyvinvointiimme.

Stressi ei kuitenkaan nykypiivinikain ole pelkistiin kielteinen ilmio.
Positiivisimmillaan se saa meidict liikkeelle ja potkii kohti huippusuorituk-
sia, joiden jilkeen voimme taas palauttaa ponnistelussa kuluttamamme voi-
mat. Lyhytkestoinen stressi ei suinkaan ole meille haitaksi, vaan esimerkiksi
jannittdvissd tilanteissa, kuten esiintyessi tai tybhaastattelussa, se voi sopi-
vissa mairin auttaa meitd pysymiin energising, keskittyneind ja suoritusky-
kyisind. Pohdi tilanteita, joissa olet mielestisi suoriutunut esimerkiksi edel-
13 kuvatuista koitoksista erityisen hyvin. Miled kehosi ja mielesi tuntuivat
itse tilanteessa? Olitko tdysin rento vai kenties hiukan jinnittynyt mutta
tiynnd energiaa ja tiysin ldsni tilanteessa?

Stressireaktio on tarpeellinen my®ds siksi, koska se varoittaa, jos kuormi-
tamme itseimme liikaa. Kun opimme tunnistamaan stressin varoitusmerkit
ja stressistd palautumisen tarpeen, voimme oppia myds suojelemaan ter-

veyttimme ja tyOssd jaksamistamme.
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