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Aluksi

Kun sinulla on stressid tai huomaat jonkun toisen olevan stressaantunut,
mitd tulee ensimmaisend mieleen? Stressi mielletdan usein automaatti-
sesti negatiiviseksi - asiaksi, jota pitiisi vilttdd. Stressaavissa tilanteissa
reagoimme herkisti vanhan kaavan mukaan, vaikka tiedimme, ettei se
valttamattd helpota tilannetta. Tottumukset ovat niin vahvoja, ettd on
helpompaa jatkaa niiden viitoittamaa tietd kuin kyseenalaistaa niita.
Kaava ei kuitenkaan muutu, ellei siti tietoisesti muuta. Suunnan voi
kdantii - ja kun niin tapahtuu, koko nikékulma voi muuttua.
Psykologian opinnoissani olin oppinut, etti stressin miiri ja kesto
ratkaisevat, milloin stressi on haitallista. My6s viitoskirjassani, jossa tut-
kin tybuupumuksen vaikutuksia aivojen toimintaan - erityisesti keskit-
tymiskykyyn ja tiedonkasittelyyn - tulokset vahvistivat kisitysta siitd,
etta pitkittynyt stressi voi olla aivoille haitallista. Vaitostutkimukseni
jatti kuitenkin avoimia kysymyksia etenkin siitd, miksi yksi uupuu ja
toinen ei, vaikka tyGolosuhteet olisivat suunnilleen samanlaiset.
Nykyisessi potilastyossini neuropsykologina huomaan, miten pal-
jon tySelimin kiihtyminen tehokkuusvaatimuksineen seki stressi ja
uupuminen vaikuttavat lukuisten ihmisten elimain. Tutkimustyon ja

potilastyon tuoma kokemukseni on saanut minut pohtimaan myds



toista nikokulmaa: Voisiko osa ongelmaa olla myds siind, miten ylipaa-
tiin ymmarrimme stressin? Onko kisityksemme siitd niin vahvasti
kallellaan negatiiviseen, etti jo se itsessdin on ongelma? Voisiko olla,
ettd stressin mairi ja kesto eivit ole ainoat ratkaisevat tekijit, mutta
emme ole vain tulleet ajatelleeksi muita nikokulmia?

Kun viesti stressin haitallisuudesta

Onko kasityksemme

kuuluu jatkuvastiymparillimme, alam- o .
stressisté niin vahvasti
me helposti uskoa, ettd stressi on pel-

kallellaan negatiiviseen, etta
kistidn pahasta. Huomaamattamme jo se itsessddn on ongelma?
timi kisitys alkaa ohjata kdyttaytymis-

timme, tunteitamme ja jopa kehomme reaktioita. Saatamme alkaa val-
telld paineisia tilanteita, tulkita paivin aikana syntyvii kuormitusta oi-
reena alkavasta uupumuksesta tai pelistyi kehon stressireaktioita ja pitdd
niiti terveydelle vahingollisina. Ajan my6ti tima kisitys alkaa toteuttaa
itsedin, misti seuraa se, etti haitoista todella tulee totta.

Viitostutkimukseni jilkeen aloin t6rmitd uusiin tutkimushavain-
toihin, joiden mukaan stressi ei ehki ole ongelma siksi, ettd siti on
paljon, vaan siksi, miten siihen suhtaudutaan. Ne havainnot pysiyt-
tivit minug, silld jos ne pitdisivit paikkansa, ne voisivat muuttaa mer-
kittdvisti kdsitystimme stressistd ja sen vaikutuksista. Jos ajattelemme,
ettd stressin onkin tarkoitus auttaa meitd — esimerkiksi vahvistamalla
motivaatiota, teravoittdmailld keskittymistd tai tuomalla esiin sen, mika
todella on tirkeii - alamme suhtautua siithen toisin. Tillainen ajattelu-
tapa muuttaa myos todellisuutta. Hyviksyva asennoituminen stressiin
helpottaa ongelmaa, silld se ei ainoastaan muuta kokemusta stressistd

vaan lieventdd my6s sen haitallisia vaikutuksia.



Ty6uupumuksesta puhuttaessa on selvai, ettd nykyisessd tyoelamassa
on paljon korjattavaa, jotta ihmiset voisivat tydssddn paremmin. Olisi
naiivia ummistaa silmit rakenteellisilta ongelmilta. Silti jos keskitym-
me pelkastadn sithen, mika aiheuttaa stressid ja kuormitusta, saatamme
samalla sivuuttaa jotain olennaista, mitd emme ole tulleet edes ajatel-
leeksi. Ajattelutavat, odotukset ja uskomukset eivit ole sivuseikkoja,
vaan ne voivat ratkaisevasti vaikuttaa siihen, miten koemme stressin
ja miten sen kanssa elimme. Entd jos emme yrittdisikdan vain valttad
stressid vaan oppisimme kohtaamaan ja hyddyntiméan siti stressid, jota
jo on? Mitd hyvii siitd voisi seurata?

T4mi kirja kutsuu tutkimaan, miti tapahtuu, kun opimme hyvik-
symaan stressin osaksi elimai. Kirjan ytimessd on tutkittu tieto, ja ha-
luan rakentaa siltaa tutkimustiedon ja arjen valille. Tutkijataustaisena
terveydenhuollon ammattilaisena pidin tirkein, etti tieto on helposti
lahestyttiavad ilman, ettd sen ydin katoaa tai mutkia oikaistaan liikaa.
Samalla lukijalla on vastuu ajatella ja pohdiskella. Vaikka tutkimustie-
toa yksinkertaistetaan, sen keskeistd sisilt64 ei voi omaksua ilman ajat-
teluty6td. Jokainen oivallus ansaitsee oman hetkensa pohdinnalle.

Tutkitun tiedon omaksuminen ei ole kuin somepiivitysten selaa-
mista, aivan kuten kartan vilkaisu ei tee kenestikaan kokenutta mat-
kaajaa. Tiedon omaksuminen vaatii pysihtymistd ja pohdintaa siita,
mité jokin asia voisi tarkoittaa omassa tilanteessa ja miten sen itse ko-
kee. Se voi herdttda kysymyksid, oivalluksia, kritiikkia ja erilaisia tun-
teita. Ne ovat merkkeja siitd, ettd tutkimus alkaa elda lukijan omassa

todellisuudessa, ja juuri silloin se on arvokkaimmillaan.



Kirjan sivuilla on viittauksia alkuperiisiin tutkimuksiin. Niin
tutkijat padsevit d4neen, ja halutessasi voit helposti etsi esiin alkupe-
riiset lahteet. Mukana on my6s esimerkkejd kohtaamisista ihmisten
kanssa: seki potilastyostiani neuropsykologina etté yrityskoulutuksista.
Yksityisyyden suojaamiseksi kirjassa kuvatut esimerkit on muokattu
tunnistamattomiksi ja tarkoitettu havainnollistamaan asiakkaiden
kuvaamia tilanteita ja kokemuksia, joita kohtaan usein potilastyossa.
Vastaanotolleni tulee tyypillisesti aikuinen tai nuori aikuinen, jolla on
tyo- tai opiskelukykyyn liittyvid vaikeuksia jaksamisen, keskittymisen
tai muistin kanssa — monesti vihin kaikkia niiti. Yrityskoulutuksissa
kohtaamiset syntyvit puolestaan spontaanisti, kun ihmiset jakavat
kokemuksiaan tavalla, joka tuntuu heistd siind hetkessd hyviltd ja
tarkealtd.

T4mi ei ole kirja tyduupumuksesta — mutta ilman tyduupumustut-
kimuksen tuomaa kokemusta titi kirjaa ei olisi syntynyt. Siksi kerron
myos omasta tutkimustydstini tyduupumuksen parissa sekd niistd
pohdinnoista, joihin se on minut tuonut. Uudet tutkimustulokset ovat
saaneet minut tarkastelemaan my6s omaa rooliani terveydenhuollon
ammattilaisena, joka kohtaa uupuneita. Olenko vahvistanut ongelmaa,
vaikka hyvii tarkoittaen olen yrittinyt auttaa? Palautuminen voisi olla
uupuneelle juuri sitd, mitd hin tarvitsee, mutta pahimmillaan palau-
tumisesta saattaakin tulla yksi stressin aihe lis4. Silloin huoli palautu-
misesta lisdd painetta entisestdin. Kun tilanne on jo valmiiksi raskas,
hyvii tarkoittavat neuvot voivat tuntua vihitteleviltd ja mitidtoivilea.
Ne eivit auta vaan tekevit asiat vain vaikeammaksi.

Entd miten kulttuurinen tapamme puhua stressistd ja kuormituk-
sesta vaikuttaa sithen, miten sitd koemme ja miten sen kanssa elaim-
me? Voisiko olla, ettd stressiin liittyvit uskomukset ja ajattelutavat

saavat meidit suhtautumaan normaaleihin ilmi6ihin kuin ne olisivat



ongelmia, joista pitdisi padstd pois? Ehka juuri se, ettd yritimme vai-
mentaa stressii, tekee siiti entisti kuormittavampaa. Kun yritys ei on-
nistukaan, stressaannumme ja ahdistumme entisestdan.

Keskustelu tyoelimin kuormittavuudesta tuntuu ajautuvan yhi
useammin vastakkainasetteluihin. Syyttivi sormi etsii suuntaa, vaikka
todellisuudessa seka yksil6 ettd tydnantaja kirsivit. Uupuneelle ihmiselle
se, ettei voimavaroja yksinkertaisesti ole, on henkilokohtainen kriisi - ti-
lanne, joka vaikuttaa paitsi ihmiseen itseensd myos ihmisiin hinen ym-
pirilladn. Se pakottaa pysihtymaiin ja tekemidin muutoksia, laittamaan
asioita uudenlaiseen jirjestykseen - usein tilanteessa, jossa voimia ei ole.
Tyonantaja puolestaan kirsii, kun tydpanos menetetiin, sairauspoissa-
olot lisd4ntyvit ja kustannukset kasvavat. My6s henkil6ston vaihtuvuus
lisaantyy, ja rekrytointiin kuluu valtavasti aikaa ja rahaa.

Moni pohtii myés, kenen vastuulla ihmisen tyokyky on. Tyon-
antajalla on siiti jo lakisditeisesti suuri vastuu. Samalla on tirkeidd huo-
mata, ettd myos ihmisell itselldin on merkitystd oman hyvinvointinsa
ylldpitdmisessi. T4mad ei tarkoita vastuun siirtdmisti pois tydnantajalta,
vaan kyse on kokonaisuuden ymmirtimisesti: kun puhumme tyoky-
vystd, kuormittumisesta tai uupumisesta, monet tekijit kietoutuvat
yhteen. Silloin on kyse ty6elimin rakenteista, odotuksista ja vaatimuk-
sista — mutta ei pelkéstdin niistd. Kyse on my6s omista uskomuksistam-
me, odotuksistamme ja suhtautumistavoistamme. N4ami eivit sulje toi-
siaan pois, vaan ne vaikuttavat toisiinsa: ne voivat joko kédintya toisiaan
vastaan tai tukea toisiaan.

Ymmirrys siitd, ettd sekd stressin ja kuormituksen aiheuttajilla
ettd omilla ajattelutavoillamme on vilid, on ollut itselleni iso oivallus.
Silloin alamme nihdi koko kuvan, ja silloin avautuu my6s mahdolli-

suus muutokseen.



OSA 1



Mita jos ohje olla
stressaamatta
saa stressaamaan
enemman?

Joskus elimissd tulee vastaan tilanteita, jolloin asioita on vain liikaa.
Silloin meitd usein neuvotaan vihentimiin tai valttimain stres-
sid. Entd jos stressin vihentiminen ei kuitenkaan ole mahdollista?
Kaintyvitko hyvia tarkoittavat neuvot meitd vastaan?

Ensimmadinen tutkimus, joka avasi silmiéni uudelle nikékulmalle,
oli Harvardin yliopiston tutkija Jeremy Jamiesonin tutkimus'. Jamieson
kollegoineen halusi ymmirtid, mitd kehossa ja mielessd tapahtuu stres-
saavassa tilanteessa. He olivat erityisen kiinnostuneita siitd, miten
ihmiset kokevat ja hallitsevat tulevan paineisen tilanteen, kun heille
on annettu erilaiset valmistautumisohjeet. Tilanne oli kaikille sama,
mutta siithen liittyvit tarinat olivat erilaiset. Tutkijat kiyttivit testime-
netelmini niin kutsuttua Trierin sosiaalista stressitestid, joka on pal-
jon kiytetty menetelmi psykologian ja neurotieteiden tutkimuksissa,

koska se laukaisee vahvan stressireaktion. Siina ihmisen stressitasoa



nostetaan luomalla tilanne, jossa hin on paineen alla ja kriittisen arvi-
oinnin kohteena.

Kukin osallistuja sai tehtivikseen valmistautua pitdimiin pu-
heen, jonka he sitten yksi kerrallaan pitivdt asiantuntijaraadille.
Valmistautumisaikaa oli vain muutama minuutti. Koko puheen ajan
arvioijat antoivat puhujalle negatiivista palautetta, eivit sanallisesti
vaan eleillidn ja ilmeillian. He kurtistelivat epdilevisti kulmiaan ja
valttivit katsomasta puhujaa osoittaen niin, etteivit ole kiinnostunei-
ta. Lisiksi he huokailivat turhautuneesti ja liikehtivit kirsimactomasti.
T4min tarkoituksena oli aiheuttaa puhujalle ahdistuksen, epdvarmuu-
den ja hidpein tunteita sekd kokemusta, ettei hin kykene suoriutumaan
tehtivistd. Julkinen esiintyminen mitittomalld valmistautumisajalla
on monille erittdin epimiellyttivi ja ahdistava tilanne. Epdvarmuus,
hipei ja epdonnistumisen pelko voivat silloin olla vahvasti lasna, ja sitd
kokemusta kriittisesti kdyttiytyvi yleiso toden totta vahvistaa.

Puheen jilkeen ilman ennakkovaroitusta osallistujien tehtiva-
ni oli vield laskea pddssilaskutehtivid ddneen, ja sitd tehdessdin heitd
kaiken aikaa korjattiin virheistd. Voit ehka kuvitella, miltd tuntuisi,
jos joudut yllittiden tekemiin jotain vaikeaa tehtdvii, ja toinen huo-
mauttelee koko sen ajan, mité teet vddrin. Tamin Trierin testin jilkeen
selvitettiin, mihin osallistujien huomio oli kiinnittynyt paineisessa ti-
lanteessa ja millaisena he kokivat silloin oman hallinnantunteensa ja
itseluottamuksensa.

Ennen kuin testi alkoi, osallistujat oli jaettu sattumanvaraisesti
ryhmiin. Ryhmille annettiin erilaiset ohjeet valmistautumiseen. Yhtd
ryhmii neuvottiin, ettd paras tapa vihentdd jinnitystd ja onnistua
tehtivissd on olla kiinnittimittd huomiota arvioijiin. Heille sanottiin,
ettd aina kun he huomaavat tuttuja stressin merkkeji, kun syke nousee,

sydin pamppailee rinnassa, kidet hikoilevat tai rintaan tulee puristava



tunne, ne olisi parempi ohittaa. Heitd neuvottiin peittimain stressinsi
ja tunteensa ja sdilyttimain ulospdin rauhallinen olemus, jotta stressi
ei hiiritsisi keskittymistd ja jotta he eivit vaikuttaisi hermostuneilta
ja saisi sen vuoksi huonompia arvioita. Parasta oli selviytya tehtavista
stressista huolimatta.

Toiselle ryhmille kerrottiin, ettd kehon fysiologiset reaktiot on
tarkoitettu auttamaan, jotta pystyy toimimaan stressaavassa tilantees-
sa. Kun he huomaavat stressin merkkeji, heidin kannattaa muistuttaa
itsedan siitd, ettd reaktio ei ole haitallinen vaan se auttaa heiti suoriutu-
maan paremmin. Sitd kannattaa kiyttad hyodyksi. Esimerkiksi sykkeen
nousu tai puristava tunne rinnassa on merkki siitd, ettd jokin itselle
tirked tilanne on silld hetkelld kisilld ja ettd keho tekee vain ty6tadn
valmistaakseen heitd vaikeaan tehtavaan.

Tulokset osoittivat, ettd koehenkilét, joita oli neuvottu peittimiin
stressinsd ja hermostuneisuutensa, kokivatkin tilanteen péinvastoin
erittdin stressaavana. He eivit pystyneet ohittamaan arvioivia katseita
ja tilanteeseen liittyvdd stressid. Kun tilanne selvisti jinnitti ja her-
mostutti heitd, he tekivit kaikkensa pitidkseen itsensi kasassa, jolloin
huomio menikin juuri siithen, kuinka he nimenomaan yrittivit olla
ndyttimittd muille stressaantuneisuuttaan. T4mi sai aikaan sen, ettd
esiintyessdan heidin huomionsa kiinnittyi juuri arvioijien kriittisiin ja
tyytymittomiin eleisiin painvastoin kuin oli tarkoitus, ja se vain pahen-
si oloa entisestdin. Itseluottamus, hallinnan tunne ja voimavarat olivat
vahissi, ja mieli tarttui herkisti negatiivisiin asioihin. Huomio kiinnit-
tyi uhkiin, ja my6nteisid puolia ei juuri huomattu.

Lukiessani Jamiesonin tutkimusta oivalsin, etta asken kuvattu tulos
muistutti varsin paljon tuloksia, joita olin havainnut omaan viitoskir-
jaani kuuluvassa tutkimuksessa. Yksi tutkimustuloksistani oli nimit-

tiin se, ettd tyduupumuksessa ihmiset reagoivat tavallista herkemmin



kielteisiin asioihin ympiéristéssiin®>. Huomio menee herkemmin
kaikkeen ikiviain. Thmisaivot ovat luontaisesti suuntautuneet kiin-
nittdiméin nopeammin huomiota uhkaaviin asioihin. T4td kutsutaan
tarkkaavuuden negatiiviseksi vinoumaksi. Se on meilla kaikilla sisian-
rakennettuna, mutta uupumuksessa timé vinouma on voimakkaampi.
Kun mittasimme aivosihkokayrii, havaitsimme, ettd uupuneilla huo-
mio kiinnittyy tavallista nopeammin negatiivisiin ddnensavyihin, kun
taas myonteiset 4dnensivyt havaitaan hitaammin.

Aivot ovat virittdytyneet havaitsemaan mahdollisia uhkia mutta
eivit ehdi tarttua myonteiseen, miki voisi kannatella. Tama reagointi
tapahtuu aivan automaattisesti, ennen kuin edes ehdimme tietoisesti
havaita ddnensivyjd. Téllainen herkistyminen kielteisille viesteille voi
yllapitidd uupumuksen noidankehii. Kun huomio suuntautuu uhkiin ja
myonteiset asiat jadvit varjoon, ympiristo alkaa tuntua kuormittavam-
malta kuin se ehki onkaan.

Uupuneena  voimavarat = ovat Kun huomio suuntautuu uhkiin

vihissd, ja silloin on herkempi Jamyonteiset asiat jaavét
kiinnittimdin huomiota ympéris- arjoon, ympéristO alkaa tuntua
ton negatiivisuuteen. Samoin kavi kuormittavammalta kuin se

Jamiesonin tutkimuksessa niilld, chkd onkaan.

joita neuvottiin peittimain stres-
sinsd. He kokivat paineisen tilanteen ahdistavana ja uhkaavana. Silloin
epaonnistumisen pelko oli lisni, ja arvioijien kriittiset reaktiot vain vah-
vistivat sitd tunnetta. Voi olla, ettid kun vaikeassa tilanteessa kehotetaan
tyéntdmain stressi syrjain, se voikin saada ihmisen tuntemaan, ettei hin
pérjad - vaikka hinelld oikeasti olisi kaikki tarvittava osaaminen.
Jamiesonin tutkimuksessa tulokset kdintyivit kuitenkin tdysin
piilaelleen, kun paineiseen tilanteeseen yhdistyi erilainen tarina. Kun

stressireaktio nahtiin kehon tapana auttaa valmistautumaan vaikeaan
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