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ESTÄ NURKAN TAKANA 
VAANIVA PALAUTUMIS- 
VAJE AJOISSA

Jaksatko tehdä viikonloppuisin ja arki-iltaisin muutakin kuin vain maata 
uupuneena sohvan pohjalla ja jotenkuten suoriutua pakollisista kotitöistä? 
Tunnetko loman tai viikonlopun jälkeen olevasi siinä määrin latautunut, 
ettet joudu palaamaan takaisin töiden pariin jo valmiiksi kuormittuneena? 
Nämä ovat keskeisiä onnistuneen työstä palautumisen merkkejä.

Onnistunutta mielen palautumista kuvastaa myös tunne siitä, että työn 
ja muun elämän välillä vallitsee ainakin pidemmällä aikavälillä tarkasteltu-
na itselle sopiva tasapaino. Harvan elämä tietenkään on pelkkää tyyneyttä 
ja tasapainoa joka ikinen päivä tai viikko. Jos kuitenkin opit kuuntelemaan 
palautumisen tarpeitasi, ymmärrät vähitellen sen, että erityisen hektisen 
ajanjakson jälkeen kuormitusta on hyvä tasapainottaa ottamalla välillä hiu-
kan rennommin. Tärkeä merkki onnistuneesta palautumisesta on myös se, 
ettei työhön liittyvä kuormitus jatkuvasti häiritse muuta elämääsi, kuten 
tärkeitä ihmissuhteita.

Miten hyvin sinä palaudut työstäsi näiden merkkien perusteella?
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Psykologista palautumista eli mielen palautumista työn aikaansaamasta 
kuormituksesta on tutkittu eniten siitä näkökulmasta, miten se ennustaa 
hyvinvointiin liittyviä muuttujia. Koska kyse on omakohtaisista kokemuk-
sista, näitä hyvinvoinnin osa-alueita on usein tutkittu itsearviointimenetel-
millä. Onnistunut palautuminen on tutkitusti yhteydessä ainakin seuraa-
vanlaisiin hyvinvoinnin osa-alueisiin1:

 A elinvoimaisuuden ja energisyyden tunne
 A tyytyväisyys omaan elämään ja vapaa-aikaan
 A enemmän myönteisiä tunteita
 A vähemmän kielteisiä tunteita
 A myönteisempi mieliala
 A vähäisemmät uupumusoireet ja pienempi riski työuupumukselle.

Viime vuosina on tutkittu yhä enemmän myös työstressin, psykologi-
sen palautumisen ja kognitiivisten toimintojen, kuten keskittymiskyvyn ja 
muistin, yhteyttä. Työasioiden kielteinen vatvominen voidaan nähdä on-
nistuneen palautumisen vastakohtana. Eräässä tutkimuksessa2 esimerkiksi 
selvitettiin, miten tällainen vatvominen on yhteydessä arkisiin kognitii-
visiin virheisiin, kuten asioiden unohteluun, uusien tehtävien aloittami-
sen vaikeuteen ja levottomuuteen istua paikoillaan. Osallistujat, joilla oli 
enemmän taipumusta työasioiden vatvomiseen, raportoivat tutkimukses-
sa enemmän vaikeuksia muun muassa uusien projektien aloittamisessa ja 
loppuunsaattamisessa, muistissa ja asioiden tekemisessä järkevässä järjes-
tyksessä. Omassa tuoreessa tutkimuksessamme puolestaan havaittiin, että 
vapaa-ajalla palautumisen kokemuksista varsinkin rentoutuminen ja vai-
kutusmahdollisuudet omaan vapaa-aikaan olivat yhteydessä vähäisempiin 
kognitiivisiin virheisiin3.
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Mistä tunnistaa, että palautumiseen olisi 
syytä kiinnittää enemmän huomiota?

Kun kysymme toisiltamme arkisia kuulumisia, yksi tavallisimmista vasta-
uksista lienee jokin muunnelma ”kiirettä pitää” -fraasista. Jokainen meistä 
varmasti tunnistaa kiirettä, pitkiä työpäiviä, ahkeruutta ja tuotteliaisuutta 
ihannoivan puheenparren, joka useimmissa asiayhteyksissä kehystää sitä, 
miten puhumme työelämästä. Huippusuoritusten ja menestymisen ihan-
nointi on kulttuurissamme tavallista. Ihanneihmisellä vaikuttaisi olevan 
aina monta rautaa tulessa niin työssä kuin vapaallakin.

Valitettavasti jatkuva kiire kuitenkin uuvuttaa, kaventaa vapaa-aikaa, 
vaikuttaa kielteisesti suhteisiimme toisten ihmisten ja itsemme kanssa sekä 
syö elämän merkityksellisyyttä. Emme ehkä tunnista sitä, mikä meille on 
oikeasti tärkeintä – tai emme ainakaan malta pysähtyä rauhassa sen äärelle. 
Arjesta voi tulla pelkkää vaatimusten viidakossa selviytymistä sen sijaan, 
että siihen mahtuisi tasapainoisesti niin mielekästä työtä kuin merkityksel-
listä vapaa-aikaa, kuten läheisiin ihmissuhteisiin panostamista, harrastuksia 
ja lepoa.

Onneksi suhtautumisessamme kiireeseen ja palautumiseen on meneil-
lään jonkinlainen kulttuurin murros. Unesta huolehtimisesta on tullut ai-
empaa trendikkäämpää, ja esimerkiksi mindfulness-harjoitusten ja joogan 
suosio kertoo siitä, että moni meistä kaipaa elämäänsä enemmän väljyyttä, 
hidastamista ja aikaa latautumiselle.

Joskus tahtia hidastaessa ja esimerkiksi tasapainoista hengitystä ja läs-
näoloa harjoitellessa käy niin, että turhaudumme, kun huomaamme ole-
vamme paljon jännittyneempiä ja virittyneempiä kuin etukäteen luulim-
mekaan. Ei ole tavatonta, että lopulta itsensä äärelle pysähtyessään – usein 
vasta pakon edessä, kuten työuupumuksen koettuaan – ihminen tunnistaa 
kärsineensä jatkuvasta stressistä vuosikausia, jopa vuosikymmeniä, tunnis-
tamatta sitä.
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Palautumisen äärelle pysähtyminen ei suinkaan ole aina helppoa. Suo-
rittamiseen ja kiireeseen tottuneelle hidastaminen ja pysähtyminen voi olla 
todella vaikeaa ja herättää enemmän kielteisiä kuin myönteisiä tunteita. Esi-
merkiksi psykologi ja psykoterapeutti Hanna Markuksela4 kertoo, että moni 
hänen asiakkaistaan ei tunnista kuntoutuskursseilla lainkaan arjessa syvän 
rauhoittumisen hetkiä: monelle rentoutuminen tarkoitti vain harvoin tapah-
tuvia mökkireissuja ja muita arjesta selkeästi erottuvia hemmotteluhetkiä. 
Onko rentoutuminen sinulle osa arkea vai vasta odotettu palkinto pitkästä 
aherruksesta? Itsensä palkitsemisessa ei tietenkään ole mitään väärää, mutta 
palautumisen hetket ovat tärkeitä myös ihan tavallisen arjen keskellä. Palau-
tumista ja lepoa ei tarvitse ansaita, vaan jokaisella on oikeus niihin.

Pitkittynyt stressi ja palautumisvaje voivat oireilla monin tavoin, ja oi-
reet vaihtelevat jossain määrin ihmisten välillä. Niinpä onkin tärkeää har-
joitella kuuntelemaan omaa kehoaan ja mieltään, jotta tunnistaa, mikä 
omassa olotilassa kielii kasvaneesta palautumisen tarpeesta. Pidä silmällä 
ainakin seuraavia kasaantuneen ja pitkittyneen stressin tavallisia oireita:

1. Onko sinulla tiedonkäsittelyyn liittyviä ongelmia, kuten keskitty-
mis- ja muistivaikeuksia? Hyppivätkö ajatuksesi asiasta toiseen? Tai 
tunnetko, että työasiat tai muut arjen velvollisuudet eivät ole hal-
linnassasi?

2. Kärsitkö tunne-elämän oireista, kuten ärtyneisyydestä tai hermos-
tuneisuudesta? Onko sinulla vaikeuksia hallita tunteitasi ja niiden 
ilmaisua? Ehkä koet myös avuttomuuden tunteita tai itsetunnon 
heikkenemistä?

3. Onko sinulla uniongelmia, kuten nukahtamisvaikeuksia tai yöllistä 
heräilyä? Etkö saa enää uudelleen unta, jos heräät keskellä yötä? Tai 
koetko aamulla, ettet normaaleista yöunista huolimatta ole virkistynyt?

4. Kärsitkö epämääräisistä fyysisistä oireista, joille ei löydy kunnollista 
selitystä? Kasaantuneesta stressistä voivat kieliä esimerkiksi päänsä-
ryt, lihasjännitykset, hengitysongelmat, ruoansulatusvaivat, sydä-
mentykytykset, kohonnut verenpaine tai flunssakierre.
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Edellä mainitut oireet ja tuntemukset voivat toki johtua muustakin 
kuin stressistä, ja varsinkin uusien oireiden ilmaantuessa on hyvä kääntyä 
terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. Joskus nimittäin stressioireiksi 
mieltämiemme vaivojen taustalta voikin paljastua muusta syystä johtuvia 
terveysongelmia, jotka vaativat hoitoa.

Palautumisvaje kehittyy tyypillisesti pikkuhiljaa, mikä vaikeuttaa sen 
tunnistamista, kun taas isoihin, äkkinäisiin muutoksiin on monesti hel-
pompi reagoida. Hektisessä arjessa fokuksemme on usein arjesta suoriu-
tumisessa, jolloin emme ehdi pysähtyä kehon ja mielen hienovaraisten 
viestien äärelle. Toisaalta saatamme tunnistaa keholliset oireet mutta jättää 
huomioimatta sen, että ärsyynnymme aiempaa helpommin tai tulkitsem-
me ympäristöämme ja muita ihmisiä kielteisemmin. Myös tällaiset käyttäy-
tymiseen ja tunne-elämään liittyvät huomiot kertovat usein pitkittyneestä 
kuormituksesta. Joskus saattaa käydä niinkin, että joku läheisistämme huo-
maa käyttäytymisemme muuttuneen jo ennen kuin itse huomaamme muu-
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Stressiä ei kuitenkaan kannata pelätä liikaa, sillä se on luonnollinen ja 
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Tosiasia on, ettet koskaan pääse pysyvästi kuormituksesta eroon. Mutta 
ei sinun tarvitsekaan, sillä monet työssä ja muussakin elämässä kuormitta-
vat asiat, kuten uutta oppimista vaativat projektit ja vastuu, voivat sopivissa 
määrin myös innostaa ja inspiroida. Täysin haasteeton työ todennäköisesti 
käy ennemmin tai myöhemmin tylsäksi.

Kiireisen ja vaativan työelämän lisäksi meihin kohdistuu työn ulko-
puolella vaatimuksia, jotka voivat aiheuttaa kuormitusta ja palautumi-
sen tarvetta. Sen lisäksi, että haluamme suoriutua työstämme kunnialla, 
haluamme tietysti olla hyviä vanhempia, puolisoita ja ystäviä sekä pitää 
tunnollisesti huolta terveydestämme ja elintavoistamme – ja näitä kaikkia 
meiltä myös 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 pysähtymään täysin saadakseen 
voimansa takaisin. Tämän ehkäisemiseksi tarvitsemme onnistunutta palau-
tumista ja paremman tasapainon työn ja kaikkien muiden meille merkityk-
sellisten elämänalueiden välille.

Mitä tapahtuisi, jos päästäisit irti ajatuksesta, että kiire on merkki elä-
mässä onnistumisesta? Entä jos uskaltaisit lähteä hyvällä omallatunnolla 
kävelylenkille kesken työpäivän, ottaa nokoset tai kuulumisia kysyttäessä 
kertoa, että juuri nyt ei ole kiire, sillä priorisoin oman hyvinvointini kor-
keammalle kuin jatkuvan epämukavuusalueelle kurkottelun ja omien rajo-
jen rikkomisen?
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Mistä tässä kirjassa on kyse?

Tässä kirjassa tutustumme siihen, miten voit katkaista stressin kasaantumi-
sen kierteen ja ehkäistä palautumisvajeen syntymistä tai puuttua jo olemas-
sa olevaan palautumisvajeeseen. Etsin kanssasi juuri sinulle sopivia keinoja 
tukea mielesi hyvinvointia arjessa. Stressin välttelemisen sijaan pyrimme 
tulemaan toimeen sen kanssa ja näkemään sen hyvätkin puolet.

Esittelen sinulle pureksittavaksi kokonaisvaltaisen näkökulman mielen 
palautumiseen työkuormituksesta. Palautuminen tuo usein mieleen lepää-
misen ja rentoutumisen ponnistelujen välissä – oli kyse sitten urheilun kal-
taisista fyysisistä harjoitteista tai mielen ponnisteluista tiedollisesti tai sosi-
aalisesti haastavassa työssä. Rentoutuminen ja lepo ovatkin tärkeitä myös 
psykologisen palautumisen näkökulmasta. Psykologinen palautuminen on 
kuitenkin muutakin kuin pelkkää vireystilan rauhoittamista. Se voi olla hy-
vinkin aktiivista toimintaa, joka tarjoaa vastapainoa työlle ja auttaa meitä 
toteuttamaan itseämme työn ulkopuolella.

Lähestymme psykologista palautumista eli mielen palautumista työstä 
ja muusta arjen kuormituksesta kuuden sitä tutkitusti edistävän kokemuk-
sen kautta. Palautumisessa ei ole kyse ainoastaan työkyvyn ylläpidosta ja 
terveysongelmien ennaltaehkäisystä, vaan se voi auttaa meitä kukoistamaan 
ja elämään kokonaisuudessaan hyvää ja merkityksellistä elämää.

Toivon, että saat tästä kirjasta hyviä perusteluja sille, miksi sinun kan-
nattaa kiinnittää huomiota palautumiseen ja päästää irti kiireestä silloin, 
kun voit siihen vaikuttaa. Maksimaalisen tehokkuuden ja suoriutumisky-
vyn tavoittelun sijaan inhimillisessä työelämässä tulisi olla tilaa myös esi-
merkiksi työn suunnittelulle, reflektoinnille ja työtovereiden kanssa keskus-
telulle, joiden hyötyjä on haastavaa mitata. Työelämässä on luonnollisesti 
monia epäkohtia, joihin et välttämättä voi itse vaikuttaa suoraan. Tässä kir-
jassa keskityn erityisesti siihen, mitä jokainen meistä voi tehdä paremman 
palautumisen eteen. Tämä ei kuitenkaan tarkoita, että työhyvinvointi olisi 
vain yksittäisen työntekijän vastuulla.
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Kirja käsittelee palautumista erityisesti psykologisesta näkökulmasta. 
Niinpä pohdimme sitä, miten voimme paitsi toipua työn aikaansaamista 
rasituksista myös tuoda elämäämme vastapainoa työlle ja tehdä vapaa-ajas-
tamme itsemme näköistä, merkityksellistä, aidosti rentouttavaa ja virkis-
tävää. Kirja alkaa peruskäsitteiden määrittelyllä ja keskeisiin ilmiöihin tu-
tustumisella. Seuraavassa luvussa pääset lukemaan perustietoa siitä, mitä 
kehossamme ja mielessämme tapahtuu, kun koemme stressiä. Perehdym-
me myös palautumisen keholliseen puoleen, jolla on merkittävä rooli myös 
mielen palautumisessa. Tämän jälkeen esittelen sinulle tarkemmin, mitä 
tutkimukset kertovat työstä palautumisesta ja millaiset tekijät tukevat tai 
estävät sen kokemista. Myöhemmin tutustumme kirjan keskeiseen teoreet-
tiseen viitekehykseen, DRAMMA-malliin, joka käsittää kuusi palautumi-
sen kokemusta:

1. työstä irrottautuminen eli englanniksi detachment
2. rentoutuminen eli relaxation
3. omaehtoisuus eli autonomy
4. taidonhallinta eli mastery
5. merkityksellisyys eli meaning
6. yhteenkuuluvuus eli affiliation.

Näitä palautumiskokemuksia käsittelevistä luvuista löydät konkreettisia 
vinkkejä ja harjoituksia siihen, miten voit omassa elämässäsi tukea psykolo-
gista palautumista niin vapaa-ajalla kuin tauoilla työpäivän aikana. Kirjan 
lopuksi pohdin vapaa-ajan roolia hieman laajemmin osana hyvää ja tasa-
painoista elämää.

Kirjaa tuskin kannattaa ahmia kannesta kanteen yhdeltä istumalta. 
Etenkin psykologisten kokemusten pääluvuissa eli luvuissa, jotka on mer-
kitty numeroin 1–6, voi olla tarpeen tutustua yhteen lukuun kerrallaan ja 
sen jälkeen pohtia ja kokeilla. Jos kuuntelet äänikirjaa vaikka leppoisalla 
kävelylenkillä, keskeytä kuuntelu välillä ja vietä hetki omien ajatustesi seu-
rassa tai keskity kuuntelemaan ympäristön ääniä. Huomaat kirjan edetessä, 
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että psykologisen palautumisen kokemuksiin liittyy usein tietynlainen hel-
littäminen ja olennaisen äärelle pysähtyminen.

Pidä mielessäsi, että aluksi sinun täytyy toistaa uusia palautumistapoja, 
jotta ne vähitellen vakiintuvat automaattisiksi rutiineiksi tai jopa erottamat-
tomiksi osiksi arjessasi. Kukaan ei voi tarjota sinulle psykologisen palautu-
misen pilleriä, mutta kun alat luottavaisesti tarkastella omia kokemuksiasi, 
saat taatusti toimivia aineksia omaan elämääsi. Muistathan myös vaalia lem-
peyttä ja armollisuutta itseäsi kohtaan, jotta palautumisesta ei tule sinulle 
yksi suoritus lukuisten muiden joukossa. En halua tukea ajatusta siitä, että 
vapaa-aikaa ja lepoa pitäisi optimoida, jotta voisit parhaalla mahdollisella 
tavalla ja olisit siten myös tehokkain ja paras versio itsestäsi. Usein ihminen 
palautuu itselleen mielekkään ja merkityksellisen tekemisen sivutuotteena. 
En siis suosittele sinua laatimaan itsellesi tarkkaa palautumista edistävien 
toimintojen lukujärjestystä vaan kokeilemaan kirjan ideoita käytännössä 
rennolla otteella ja omien tämänhetkisten voimavarojesi mukaan.
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Miten juuri minä päädyin kirjoittamaan 
tämän kirjan?

Oma historiani työstä palautumisen parissa alkoi vuonna 2017, kun psy-
kologiksi valmistuttuani ja uravalintoja hetken kriiseiltyäni päädyin tut-
kijaksi aihetta käsittelevään tutkimushankkeeseen Tampereen yliopistossa. 
Tutkimushankkeessa pääsin myös turvallisesti ja upeiden ammattilaisten, 
professori Ulla Kinnusen ja akatemiatutkija Jessica de Bloomin, ohjaukses-
sa aloittamaan väitöskirjani, jonka aiheeksi muotoutui suomalaisten opet-
tajien psykologinen työstä palautuminen vapaa-ajalla, lomilla ja työpäivän 
aikaisilla tauoilla.

Tätä kirjoittaessani väitöskirjatyöni on viimeistä vaille valmis. Minun 
on helppo todeta, että palautumiseen tutustuminen ammatillisesta ja teo-
reettisesta näkökulmasta on vaikuttanut hurjasti myös omaan elämääni – ja 
toivon mukaan myös läheisteni elämään. Niin paljon aiheesta on tullut 
puhuttua myös työn ulkopuolella. Tilanteessa on oikeastaan jotain hieman 
ristiriitaista: jos työkseen tutkii palautumista, onko palautumisesta puhu-
minen vapaa-ajalla loppujen lopuksi kovinkaan palauttavaa? Joka tapauk-
sessa olen itsekin stressiherkkänä ja näkökulmasta riippuen neuroottisena 
tai tunnollisena ihmisenä ottanut monia palautumistutkimuksen oppeja 
osaksi omaa arkeani.

Tutkijan näkökulmasta psykologinen palautuminen ja työhyvinvointi 
ovat osoittautuneet siinä mielessä kiitollisiksi aihepiireiksi, että hyvin har-
valla on vaikeuksia ymmärtää, mitä tutkin. Käytännössä jokaisella on ko-
kemusta stressistä ja siitä palautumisesta tai ainakin palautumisen tarpees-
ta työelämässä tai opinnoissa. Koska ilmiö läpäisee meidän jokaisen arjen, 
olen tutkimustyöni alkumetreiltä saakka pitänyt tärkeänä kirjoittaa ja kes-
kustella aiheesta myös yleistajuisilla foorumeilla, kuten sosiaalisessa medi-
assa. Tämän kirjan sisältö ja näkemykset ovat muotoutuneet tutkimusten, 
kirjallisuuden ja ihmisten kanssa käymieni keskustelujen pohjalta. Kuten 
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kirjaa lukiessasi huomaat, taustani psykologina vaikuttaa merkittävästi sii-
hen, millaisesta perspektiivistä ilmiötä tarkastelen.

Tämän kirjan näkökulma painottuu siihen, mitä jokainen meistä voi 
tehdä oman palautumisensa eteen. On kuitenkin syytä muistaa, että vastuu 
työstä palautumisesta ei tulisi olla pelkästään yksittäisillä työntekijöillä. Myös 
työoloilla ja laajemmalla yhteiskunnallisella kontekstilla on valtava merkitys 
sen kannalta, miten voimme työssä ja sen ulkopuolella ja miten onnistumme 
elämään tasapainoista elämää, johon mahtuu työn lisäksi myös muita meille 
tärkeitä asioita. Vaikka kirjoitan paljon nimenomaan työstä palautumisesta, 
johon suurin osa tutkimusesimerkeistä liittyy, valtaosa tämän kirjan ajatuk-
sista ja vinkeistä on helposti sovellettavissa myös esimerkiksi opiskelusta ja 
muista arjen kuormittavista velvollisuuksista palautumiseen.
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STRESSI ASUU MIELESSÄ 
JA KEHOSSA

Stressillä voidaan viitata monenlaisiin asioihin, kuten stres-
sitekijöihin eli stressin aiheuttajiin, ihmisen kokemaan 
stressireaktioon, joka ilmenee sekä fysiologisella että 
psykologisella tasolla sekä yksilön ja ympäristön 
vuorovaikutukseen ja siinä ilmenevään epätasapai-
noon. Tässä luvussa suuntaamme katseen siihen, mistä 
stressissä on kyse: Millaiset tekijät aiheuttavat stressiä? Miten 
se ilmenee meissä? Millaisia vaikutuksia sillä on hyvinvointiimme?

Stressi elää sekä mielessä että kehossa. Mielen tasolla sitä voidaan ly-
hyesti kuvailla vaatimusten ja voimavarojen epätasapainoksi: kun koemme 
kasvavia vaatimuksia ja havaitsemme omat resurssimme riittämättömiksi, 
hallinnan tunteemme horjuu tai häviää. Meihin iskee tunne, että langat 
eivät pysy enää käsissämme, jolloin koemme tilanteen uhkaavaksi ja stres-
saavaksi. Sen lisäksi, että stressi tuntuu kehossa ja mielessä, se vaikuttaa 
merkittävästi myös ajatteluumme, tunteisiimme ja käyttäytymiseemme 
niin työssä kuin vapaa-ajalla.

Kognitiivisen stressimallin5 mukaan yksilön ominaisuudet ja osaaminen 
vaikuttavat siihen, miten arvioimme potentiaalisesti stressaavia tilanteita. 

Mikä sinulle  
aiheuttaa työssäsi 
ja arjessasi stressiä? 
Miten stressi  
ilmenee kehossasi  
ja mielessäsi?
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Stressillä voidaan viitata monenlaisiin asioihin, kuten stres-
sitekijöihin eli stressin aiheuttajiin, ihmisen kokemaan 
stressireaktioon, joka ilmenee sekä fysiologisella että 
psykologisella tasolla sekä yksilön ja ympäristön 
vuorovaikutukseen ja siinä ilmenevään epätasapai-
noon. Tässä luvussa suuntaamme katseen siihen, mistä 
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se ilmenee meissä? Millaisia vaikutuksia sillä on hyvinvointiimme?

Stressi elää sekä mielessä että kehossa. Mielen tasolla sitä voidaan ly-
hyesti kuvailla vaatimusten ja voimavarojen epätasapainoksi: kun koemme 
kasvavia vaatimuksia ja havaitsemme omat resurssimme riittämättömiksi, 
hallinnan tunteemme horjuu tai häviää. Meihin iskee tunne, että langat 
eivät pysy enää käsissämme, jolloin koemme tilanteen uhkaavaksi ja stres-
saavaksi. Sen lisäksi, että stressi tuntuu kehossa ja mielessä, se vaikuttaa 
merkittävästi myös ajatteluumme, tunteisiimme ja käyttäytymiseemme 
niin työssä kuin vapaa-ajalla.

Kognitiivisen stressimallin5 mukaan yksilön ominaisuudet ja osaaminen 
vaikuttavat siihen, miten arvioimme potentiaalisesti stressaavia tilanteita. 
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Kun kohtaamme vaativan tilanteen – kuten edessä olevan työhaastattelun 
tai esiintymisen – arvioimme ensin, uhkaako tilanne selviytymiskeinojamme. 
Jos havaitsemme edessä olevan haasteen uhkaavaksi, seuraavaksi arvioimme 
kykyämme selvitä siitä: onko käytettävissämme juuri nyt keinoja, joilla pys-
tymme ratkaisemaan tilanteen parhain päin? Jos tällaisia selviytymiskeinoja 
ei tunnu löytyvän, seuraa stressin kokemus. Tämä arviointiprosessi tapahtuu 
yleensä tiedostamattomasti ja salamannopeasti. Usein arvioimme uhkia ja 
selviytymistämme niistä automaattisesti ja intuitiivisesti aiempien kokemus-
temme, tunteidemme ja ajatusmalliemme pohjalta. Kognitiivisen stressimal-
lin mukaan henkilökohtaiset ja ympäristöön liittyvät voimavarat suojaavat 
stressin kokemuksilta. Tunnistatko, millaiset arkiset tilanteet juuri sinä koet 
herkästi voimavarojasi uhkaaviksi? Entä mitkä voimavarat auttavat sinua sel-
viämään näistä tilanteista?

Jatkuva taisteluun tai pakenemiseen  
valmistautuminen ei toimi arjessa

Kehossamme stressi ilmenee niin sanottuna taistele tai pakene -reaktiona. 
Toisin sanoen stressi valmistaa meitä kohtaamaan uhkaavan tilanteen joko 
taistelemalla sitä vastaan tai liukenemalla paikalta. Kolmas vaihtoehto, jo-
hon tyypillisesti turvaudumme vasta viimeisessä hädässä, kun emme pysty 
taistelemaan tai pakenemaan, on paikoilleen jähmettyminen tai niin sanot-
tu jäätyminen. Kun stressi iskee, kehossamme tapahtuu nopeasti lukuisia 
muutoksia: esimerkiksi sydämen syke kiihtyy, hengitys tihentyy ja lihak-
set jännittyvät, mikä valmistaa meitä kohtaamaan uhkaavan tilanteen tai 
juoksemaan karkuun. Jos vaikkapa kohtaamme metsässä karhun tai näem-
me pikkulapsen juoksevan autotielle, tällaisesta reaktiosta on tietysti val-
tava hyöty, sillä sen ansiosta saamme kaikki voimamme käyttöön. Niinpä 
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tällaisissa ylivoimaisen stressaavissa tilanteissa ihminen saattaa ylittää itsen-
sä ja löytää itsestään esimerkiksi paljon enemmän fyysistä voimaa kuin olisi 
koskaan uskonut.

Mutta milloin viimeksi jouduit tällaiseen tilanteeseen – jos koskaan? 
Ikävä kyllä leijonanosa arjessa kohtaamistamme stressitekijöistä on sellai-
sia, joihin taisteleminen tai pakeneminen ei varsinaisesti tehoa. Emme voi 
loputtomasti juosta karkuun deadlineja, kasaantuvia töitä, työuralla etene-
misen paineita, hankalia asiakkaita, ulkonäköpaineita tai ristiriitoja kotona 
puolison kanssa. Silti kehomme reagoi nykyajalle tyypillisiin stressitekijöi-
hin samalla tavalla kuin murisevan karhun kaltaisiin hyvin konkreettisiin 
ja äkillisiin uhkiin. Kun emme pysty taistelemaan tai pakenemaan, vaikka 
kehomme valmistautuu siihen, emme välttämättä pääse purkamaan stressiä 
toimintaan. Tällöin se voi helposti pitkittyä ja kasaantua, jolloin sillä on 
lukuisia kielteisiä vaikutuksia terveyteemme ja hyvinvointiimme.

Stressi ei kuitenkaan nykypäivänäkään ole pelkästään kielteinen ilmiö. 
Positiivisimmillaan se saa meidät liikkeelle ja potkii kohti huippusuorituk-
sia, joiden jälkeen voimme taas palauttaa ponnistelussa kuluttamamme voi-
mat. Lyhytkestoinen stressi ei suinkaan ole meille haitaksi, vaan esimerkiksi 
jännittävissä tilanteissa, kuten esiintyessä tai työhaastattelussa, se voi sopi-
vissa määrin auttaa meitä pysymään energisinä, keskittyneinä ja suoritusky-
kyisinä. Pohdi tilanteita, joissa olet mielestäsi suoriutunut esimerkiksi edel-
lä kuvatuista koitoksista erityisen hyvin. Miltä kehosi ja mielesi tuntuivat 
itse tilanteessa? Olitko täysin rento vai kenties hiukan jännittynyt mutta 
täynnä energiaa ja täysin läsnä tilanteessa?

Stressireaktio on tarpeellinen myös siksi, koska se varoittaa, jos kuormi-
tamme itseämme liikaa. Kun opimme tunnistamaan stressin varoitusmerkit 
ja stressistä palautumisen tarpeen, voimme oppia myös suojelemaan ter-
veyttämme ja työssä jaksamistamme.
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