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STRESSITASAPAINO

JOHDANTO

oni haaveilee mahdollisimman stressittomastd elimistd. Se ei kui-

tenkaan ole tavoittelemisen arvoista, silli vaikka liiallinen kuor-

mitus ei olekaan hyvisti ja johtaa pitkdin jatkuessaan terveyden
heikkenemiseen, ei liian vihdinenkdin kuormitus tee kenellekdin hyvia.
Se homehduttaa mielen, veltostuttaa vartalon ja johtaa ennen pitkai
taantumiseen, tylsistymiseen sekd masennukseen.

Lyhytkestoinen stressi on hyvi asia, silld se saa meidit virittdytymiin
ja nostamaan suoritustasoamme. Mielemme valpastuu, lihaksemme akti-
voituvat ja sydimemme lyd kiivaammin happea seki ravinteita aivoille ja
lihaksille. Kun stressaava tilanne on ohi, keho ja mieli jilleen rauhoittuvat
sekd siirtyvit kuluttavasta taistelumoodista palauttavaan latausmoodiin.

Jos stressitila jia paille eikd keho pdidse palautumaan sdannollisesti,
stressi muuttuu terveydelle haitalliseksi. Jatkuva ylivirittyneisyys johtaa
stressikdyttdytymiseen seki fyysisiin oireisiin. Eihin elimistélle voi olla
hyviksi joutua olemaan ilman syytd, pitkid aikoja taisteluvalmiudessa,
lihakset pinkeini jannityksestd, sydin tykyttimissi, verenpaine koholla
ja mieli valmiina taistelemaan olematonta vaaran aiheuttajaa vastaan.
Pitkittynyt stressi kuluttaa henkisid ja fyysisid voimavaroja seki altistaa
mielenterveyden hiiriéille, uupumukselle, Altzheimerin taudille seki
muille muisti- ja elintapasairauksille.

Ratkaisu ei kuitenkaan ole stressin véltteleminen, vaan tavoitteena
on 16ytéi itselle sopiva kuormituksen ja levon suhde eli stressitasapaino.
Se edellyttdd ennen kaikkea tarkkaa itsensd kuuntelua sekd taitoa johtaa
omaa hyvinvointiaan. Sen edellytykseni ovat fiksut valinnat kulloisiinkin
voimavaroihin peilaten. Keho kaipaa ja kestia hetkellistd kovaakin kuor-
mitusta, mutta jatkuvaa liiallista kokonaiskuormitusta se ei kestd. Kun
vasymys iskee, niin silloin palautellaan, ja kun energiaa piisaa, silloin
touhutaan sekd nostetaan suoritustasoa.



FESTREAY

Liikuntafysiologi Satu Tuomisella on monipuolinen urheilutausta ja pitka ura
sykevdlivaihtelun ja palautumisen asiantuntijana. Fysioterapeutti ja ammattivalmentaja
Riku Aalto on harjoittelun, ravitsemuksen ja fyysisen hyvinvoinnin asiantuntija. Hin on
personal trainingin uranuurtaja Suomessa.

Me kirjan kirjoittajat, Satu ja Riku, olemme nihneet ympirillimme
liian paljon uupumisia, visihtimisid, masennusta ja mielen murtumisia.
Alipalautuneisuus on aikamme vitsaus, mutta se ei johdu pelkistdin
litasta kuormittumisesta. Se johtuu yhti lailla myos kapasiteettimme
kaventumisesta. Liiallinen istuminen, ruutuaika ja fyysinen passiivisuus
ovat johtaneet siihen, ettd sirkymavaramme on olematon. Mitd huonom-
massa kunnossa olemme, sitd vihemmin kuormitusta siedimme ja sitd
hitaammin voimavaramme elpyvit stressitilanteen lauettua.

Sinun on siis tirkedd paitsi oppia palauttamaan voimavarojasi
myos kehittdimain varavoimiasi. Kun fyysinen kuntosi kohenee, siedit
paremmin arjen kuormitusta ja stressid sekid lataat akkusi uudelleen
nopeammin. Hyvikuntoisena stressi saa toimintakykysi notkahtamaan
korkeintaan kohtuukuntoisen tasolle, kun vajaakuntoisena valahdat
nopeasti tyo- ja toimintakyvyttdmaksi.

Meilld onkin huoli siitd, ettd nykyiselld elimintavalla eli liiallisesti tie-
tokone-, TV- ja kinnykkiruutuja tuijottamalla sek fyysisesti passiivisella
elimilld makaamme itsemme pian jalattomiksi, mikili emme omaksu
uudelleen luonnollisen litkkumisen, ravitsemuksen seki levon tasapainoa.
Siitd tdssd kirjassa on pohjimmiltaan kyse, palautumistaitojen kehittami-
sestd, kuormituksen sidtelystd ja turvamarginaalin rakentamisesta mielen
taitoja seki kehon turnauskestivyyttd kehictdmalla.






HYVA ELAMA
- MITA SE
TARKOITTAA JUURI
SINULLE?

letko pitkddn aikaan kysynyt itseltdsi, kuinka sini voit ja mitd

sinulle kuuluu? Oletko tyytyvidinen elimiisi — ihmissuhteisiisi,

terveydentilaasi, tydhosi? Entd onko sinulla riittdvisti aikaa tehdi
asioita, jotka ovat sinulle merkityksellisid, sekd tukevatko fyysinen ja
henkinen jaksamisesi arjen askareista selviytymistd? Mitd ylipddtiin
hyvi elimi sinulle tarkoittaa?

Kokonaisvaltainen hyvinvointi merkitsee paljon enemmin kuin
vain sairauden puuttumista. Se on aktiivinen prosessi kohti terveel-
listd, elinvoimaista ja merkityksellistd elimii. Fyysisen terveyden lisiksi
kokonaisvaltainen hyvinvointi ja hyvi elimi sisiltdvit myos psyykkisen
ja sosiaalisen ulottuvuuden: terve mieli, hyvit ihmissuhteet, sopivasti
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STRESSITASAPAINO

mielenkiintoisia haasteita sekd omien arvojen mukaisen elimin. Niiden
saavuttaminen vaativat terveellisten elimintapojen lisiksi myos uskal-
lusta kuunnella omaa kehoaan ja omia tarpeitaan. Muuten voit luoda
tdydelliset puitteet elimillesi ja olla silti onneton.

Tyossdni hyvinvointiasiantuntijana kivin asiakkaiden kanssa ldpi
heidin stressinmittauksensa tuloksia ja keskustelimme heidin hyvin-
voinnistaan. Kohtasin monia péillisin puolin hyvinvoivia ihmisid, jotka
syovit terveellisesti, ovat fyysisesti hyvissd kunnossa ja nukkuvat riiceé-
visti, mutta joiden palautuminen on poikkeuksellisen heikkoa, ilman
selkedi fysiologista syytd. He eivit myoskdin tupakoineet eivitki kiyt-
tineet alkoholia mittauksen aikana, mika olisi vaikuttanut palautumi-
seen negatiivisesti. Osa heistd oli saattanut juosta jo pidemmin aikaa
ladkariled toiselle epdmairiisten oireiden vuoksi — l6ytimittd niihin
selitystd. Kun sitten lopulta kysyin "Miten sini voit, oikeasti?”, moni
heistd puhkesi itselleenkin yllittien kyyneliin ja my6nsi, ettei jaksa
endd metridkidin ja ettd elimi oli ollut yhtd selviytymistaistelua pdivistd
toiseen jo aivan lijan kauan.

On helppoa puhua tupakoinnista, liikunnasta, ravinnosta, liialli-
sesta tyoteosta, lilan vihiisestd unesta ja jopa alkoholin kidytdstd, mutta
huolista usein vaikenemme. Mieli, tunteet ja henkinen hyvinvointi ovat
teemoja, joita pitdd vilttdd, ettei joku kavahda, tuhahda tai naurahda.
Tai paheksu, ettei sellaisista asioista ole suotavaa puhua. Asioista, joiden
tiedetddn altistavan sairauksille yhti lailla kuin esimerkiksi tupakointi
tai epiterveellinen ravitsemus tekevit.

Keho ja mieli vaikuttavat toinen toisiinsa. Jos fyysinen terveys pettd,
se vaikuttaa nopeasti henkiseen hyvinvointiin, ja jos mieli ei voi hyvin,
heijastuu se fyysiseen jaksamiseen ja terveyteen. Mitd paremmin me
ymmirrimme omaa kehoa ja mieltd sekd niiden yhteytti toisiinsa, sitd
paremmat valmiudet meilld on tehdd tarvittavia muutoksia omaan
arkeemme.

Joskus elimissd saattaa ajautua nurkkaan ja tuntea olevansa voi-
maton muuttamaan mitiin. Kunnes tulee se piste, ettd on pakko. Moni
uupumuksen sairastanut on todennut jilkikiteen, ettd lopulta oli hyvi,
ettd niin kivi. Se pakotti tyhjentimain elimin turhista velvollisuuksista,
kuuntelemaan omaa kehoa ja hyviksymiin rajalliset voimavarat. Jos jos-
sain vaiheessa suunta elimissi hukkuu, ei se tarkoita, ettd kerran valittu
polku pitdd kulkea sydin karrella loppuun asti. Joskus on jirkevimpii
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HYVA ELAMA - MITA SE TARKOITTAA JUURI SINULLE?

todeta olevansa viirilld polulla ja tehdd tdyskdinnés. Onneton elimi
saa meidit tekemdin huonoja valintoja turruttaaksemme pahaa oloa.
Silti mieluummin vilttelemme kuuntelemasta omaa sydidntimme kuin
pettiisimme muiden odotukset tai kuoriutuisimme ulos rooleistamme,
jotka ovat kdyneet liian ahtaiksi.

Enki usko, ettd ihmisen mieli tai sydin sirkyy siihen, ettd joku
kysyy, kuinka sind voit, vaan siihen, ettei kukaan kysy. Tai ettemme
muista kysyi sitd itseltimme. Mutta vaikka kukaan ei kysy tai me emme
kerro, alitajuntaamme emme voi huijata. Se valvoo, vaikka tietoinen
mielemme vaikenee, tai nukkuu. Ja saattaa paljastua heikkona palau-
tumisena mittaamalla tahdosta riippumattoman hermoston toimintaa.

Pohdittavaksi:

Pyséiihdy hetkeksi ja kysy itseltéisi, kuinka
siné voit - ithan oikeasti. Miké olisi
sinulle se ensimméinen pieni askel,

jonka voisit ottaa jo tindin, huomenna

ja yiihuomenna, kohti sellaista elamésa,
etté illalia nukkumaan kiydessisi voit
hymyillen todeta eliiviisi hyvid elaméé -




STRESSITASAPAINO

Stressiton elama - unelmaelamaakao?

Unelmoitko joskus elimistd ilman stressid? Ei jatkuvia tyopaineita,
ylisuorittamista, itsensd haastamista ja omien rajojen ylittdmistd, vaan
leppoisaa elimid ilman tasapainoilua tyon, perhe-elimin ja harras-
tusten valill?

Pelkki oleminen ja elimisti nauttiminen ilman jatkuvaa kiirettd
ja aikatauluja silloin tdlléin tekee hyvii kenelle tahansa meistd. Mutta
liiallinen lepiily, fyysinen passiivisuus ja positiivisten haasteiden puut-
tuminen kiddntyvit nopeasti itseddn vastaan. Jos olo on jatkuvasti niin
visynyt, ettei halua tehdid muuta kuin nukkua ja olla tekemittd mitdin,
olisi hyvi pysihtyd miettimdin, mistd moinen ajatus kumpuaa. Onko
tilld hetkelld elimai liian kuormittavaa tai muuten vaarilld urilla?

Hyvissi stressinhallinnassa ei ole kyse stressin vilttimisestd, silla fysio-
logisesta nikokulmasta stressiton elimi ei ole mahdollista. Tarvitsemme
yhti lailla stressid kuin palautumista, molempia sopivassa suhteessa.
Meidin ei siis pidd jatkuvasti viltelld tilanteita, jotka pakottavat astu-
maan omalle epimukavuusalueelle. Hetkellinen epimukavien tunteiden
tai tilanteiden kohtaaminen voi kasvattaa sietokykyd, ja seuraavalla ker-
ralla saattaakin huomata, ettei vastaava tilanne enii stressaa niin paljon.
Hetkellisestd stressisti huolimatta, tai juuri sen ansiosta, olemme saat-
taneet voittaa itsemme, ja pikkuhiljaa epimukavuusalue muuttuukin
mukavuusalueeksi. Kenties itseluottamuskin on voinut matkan varrella
lisadntyd. Toki epimukavuusalueella ei ole tarkoitus olla jatkuvasti, eiki
etenkdin jo valmiiksi kuormittuneena, ja siten kuormittaa itsei liikaa.
Mutta sopivassa mairin se lisid elimdin uusia sivyji.

Merkityksellinen elimi ei siis ole tdysin stressitontd. Joskus unel-
mien ja tavoitteiden saavuttaminen vaatii kovaakin ponnistelua ja yli-
suoriutumista, mutta palkitsee jilkikdteen. Sopiva mairi stressid auttaa
sopeutumaan uusiin ja muuttuviin tilanteisiin ja kehittymain elimin
eri osa-alueilla. Stressi on monessa mielessi positiivinen asia, niin kauan
kun sitd ei ole litkaa eikd haitallinen stressi jad paille.

Lopulta harva meistd edes toivoo tdysin stressitontd elimid. Monelle
riittdisi jo varsin hyvin hieman viljemmit aikataulut, sopivasti tyotd ja
vapaa-aikaa ja se, ettei elimin tarvitsisi olla yhti selviytymistaistelua
pdivistd toiseen.
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My0os haasteiden puute voi sairastuttaa

Pysyikseen terveend keho tarvitsee fyysistd kuormitusta ja mieli mie-
lekdstd tekemistd, drsykkeitd sekd dlyllisid haasteita. Pitkddn jatkunut
tekemisen puute ja tylsistyminen aiheuttavat stressid siind missi liial-
linen tekeminenkin. Samalla tavoin kuin liiallinen ty8kuormitus voi
johtaa uupumukseen eli burnoutiin, voi tutkimusten mukaan myos
haasteiden puuttuminen tydelimissi johtaa uupumusta muistuttavaan
tilaan, boreoutiin.

Boreout tarkoittaa tylsistymistd. Ongelma syntyy, jos tyontekijin
osaaminen ja tyStehtivien laatu tai mdird eivit ole keskenddn tasapai-
nossa. Jos suuri osa tydajasta kuluu ajan tappamiseen ja tydstd puut-
tuvat merkityksellisyys, haasteet, mielekkdit tyotehtivit sekd kehit-
tymisen mahdollisuus, tydntekijia kokee tyytymittdmyyttd ja saattaa
alkaa oireilla.

Boreoutista kirsivit tyontekijit ovat keskimairin vihemmain tyyty-
viisid tyohonsi, suoriutuvat heikommin, tekevit enemmin virheitd ja
ovat vihemmin innovatiivisia. Boreout vahingoittaa yhti lailla hyvin-
vointia kuin burnout. International Journal of Epidemiology -lehdessd
julkaistussa tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin yli 7500 brittildistd vir-
kamiesti, selvisi, ettd useasti kylldstymisestd karsivit henkildt kuolivat
kaksi kolme kertaa todennikoisemmin sydin- ja verisuonitauteihin.
Samanlaisia tuloksia on saatu myos muilla yksitoikkoista ty6td teke-
villd aloilla.

Ihmiselld onkin tarve saada toteuttaa itsedin, eikd kukaan voi hyvin
tuntiessaan itsensd arvottomaksi ja tarpeettomaksi. Jatkuva olo siitd,
ettei kukaan tarvitse minua ja panostani, voi ajaa henkilon jopa masen-
nukseen saakka.

Oma tarinani: Satu Tuominen

Moni asiakkaistani on kertonut, kuinka uupumuksen, masennuksen
tai avioeron mydtd he jittivit kaiken taakseen ja lihtivit ulkomaille,
vuorille tai metsin keskelle ja sielld jossakin kaukana kaikesta 16ysivit
itsensd uudelleen.
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Niin kidvi minullekin. Suutarin lapsena kiertelin ilman kenkii
vuosikaudet puhumassa stressinhallinnasta ja palautumisesta ympiri
Suomea, omat stressikdyrit punaisempina ja sykevaihtelu heikompana
kuin ehki kenellikdan heistd, joita palautetilaisuuksissa istui minua
kuuntelemassa.

Tyo oli edelleen todella tirkedd ja mielekdstd, mutta vuosia jatkunut
kova tyotahti, yha korkeammaksi kasvava tekemittomien tyotehtivien
pino sekd pursuavat kehitysideat tdyttivit ajatukset myos vapaa-ajalla
ja tulivat uniin. Uniongelmat ja henkinen stressi alkoivat ennen pitkii
kuluttaa jaksamista, ja mitd visyneempi olin, sitd vihemmin voima-
varoja jii endd vapaa-ajalle. Mitd vihemmin jaksoin liikkua tai tavata
ystdvid, sitd syvemmalle visymyksen ja unettomuuden noidankehiin
ajauduin.

Olin kuolemanvisynyt istuutuessani ani varhain autoni rattiin men-
nikseni kouluttamaan tai luennoimaan palautumisesta ja kuoleman-
visynyt ajaessani illalla takaisin kotiin. Kerran kirjautuessani hotelliin
huonevaraustani ei l6ytynytkain, ja yhtikkid en edes muistanut, missd
kaupungissa olin tai missi minun olisi edes pitinyt olla.

Lopulta kun voimavarat alkavat loppua ja eliminilo seki elinvoima
kiydd vihiin, kadottaa merkityksen kaikesta, mikd elimissi on tirkedi.
Olen koko ikini urheillut ja ollut fyysisesti hyvissd kunnossa, mutta nyt
vuorotellen, paikka kerrallaan kehoni alkoi pettdd. Tuli pitkid jaksoja,
etten voinut urheilla lainkaan, koska ylikuormittunut kehoni ei enia
kestinyt fyysistd kuormitusta.

Hyvinvointiasiantuntija joutuikin néyrind kivelemidin peilin eteen
ja kidymiidn syvillisid keskusteluja itsensi kanssa siitd, mitd nyt pitdisi
tehdd. Yritin tehdd kuten opetin, nukkua riittdvisti, liikkkua sdannol-
lisesti ja syddi terveellisesti, mutta uni ei tullut, ruoka ei maistunut
eikd kroppa kestinyt liikuntaa, eikd tosin ylimdiriistd energiaakaan
harrastamiseen enii ollut.

Kysyin itseltini, mistdi minun pitdisi luopua ja mitd elimissi
muuttaa’ Tiesinhdn sen toki jo siind vaiheessa ja olin tiennyt jo pit-
kdin, mutta en ollut uskaltanut tehdid tarvittavia ratkaisuja. Monesti
me teemme isoimmat ja kenties tirkeimmit ratkaisumme vasta sitten,
kun on ihan pakko.

Teimme esimicheni kanssa muutoksia tydnkuvaani. Tyoaikaani lyhen-
nettiin ja reissuty6td vihennettiin. Lisiksi tarvitsin tyon vastapainoksi

16



Hyvé elimi koostuun
kuormituksen ja palautumisen
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jotain muuta ajateltavaa ja vaihtelua elimiin. Hain opiskelemaan alaa,
josta olin nuoresta asti haaveillut. Olin vuosikaudet kirjoitellut biiseja
poytilaatikkoon ja yllityksekseni sain kuin sainkin opiskelupaikan.

Aloin tdiden ohessa opiskelemaan lauluntekijiksi. Tiesin, etti oli
riski lihted opiskelemaan vihilld voimavaroilla, mutta pditin ottaa sen.
Sovin itseni kanssa, ettd neljisti asiasta pitiisin kiinni koko opintojeni
ajan: riittdvit younet, terveellinen ruokailu, piivittidinen kevyt litkunta
ja alkoholin vilttiminen. Kuormittavaa litkuntaa piti viltelld, mutta
eipd keho sitd kestinytkddn, joten se oli helppoa toteuttaa.

Vihitellen opintojen edetessd voimavarani alkoivat lisidntyd: unet
alkoivat korjaantua, ruoka maistua ja mieli piristyd. Aloin jaksaa
paremmin, enkd endd tarvinnut kymmenen tunnin ydunia sen vuoksi,
ettd olisin jatkuvasti kuolemanvisynyt. Saadessani vastapainoa tyol-
leni ja alkaessani tehdi itselleni tirkedd asiaa, josta olin jo pitkiddn
unelmoinut uskaltamatta kuitenkaan aikaisemmin tehdi asian eteen
mitddn, huomasin, ettd kovasta tydomaidristd huolimartta elinvoimani
ja hyvi fiilis alkoivat lisidantymain.

Valmistuin parin vuoden kuluttua, mutta edelleen ajoittain kamp-
pailin heikkojen palautumistulosten ja liiallisen stressin kanssa. Vield
yksi keskeinen asia pitdisi muuttaa ja uskaltaa ottaa pelottava askel
pysyékseni terveeni.

Tiesin, ettd stressiherkkdnd ihmisend jatkuvassa taistele tai pakene
-tilassa oleminen ei ole elimintapa, jossa selvidisin enidid pitkdin sairas-
tumatta vield pahemmin. Nykymaailmanmeno ja kaupungissa asuminen
olivat ahdistaneet jo vuosikaudet, ja mitd pidempéin olin ollut jatku-
vassa stressitilassa, siti enemmin kehoni ja mieleni reagoivat kaikkeen.
Loputtoman édrsyketulvan, hilinin ja kiireen keskelld eliminen ei tehnyt
minulle hyvii. Oli pddstivi pois, rauhallisempaan elimédnrytmiin, hil-
jaisuuteen ja luonnonmukaisempaan elimiin.

Vield kerran kerdsin rohkeuteni ja hyppisin tuntemattomaan.
Muutin pohjoiseen, pieneen kyldin, jossa asuu enemmin poroja kuin
ihmisii, jossa ei ole juurikaan palveluja ja lihin kauppa on parinkym-
menen kilometrin pddssi. Puut on itse hakattava, mokki limmitettava
ja vedet kannettava sisiin. Endi ei tarvitse miettid, mitd vapaa-ajalla
harrastaisi. Arki ja limpimini pysyminen pitavit liikkeessd, seki hiljai-
suus ja rauha pitdvit ajatukset kasassa. Siind elementit, joita tarvitsen
pysyékseni terveeni.
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Sieltd korvesta katselen nykydin maailmaa aika erilaisesta perspek-
tiivistd. Jos kadotin itseni kiireeseen ja kaupunkiin, niin hiljaisuuden
jaluonnon keskeltd [6ysin itseni uudelleen. Ruumiillinen tyd, rauhalli-
sempi arki ja luonnonrauha auttavat pitimiin oman stressitasapainoni
paremmin hallinnassa. Siihen paistikseni piti uskaltaa ravistella elimin
varrella kerityt saavutukset ja roolit harteilta, jittdd asiantuntijan viitta
naulakkoon roikkumaan ja aloittaa puhtaalta péydailtid. Mutta se kan-
natti. P4dtds on tuonut parempaa hyvinvointia ja palautumista seki
lisdd luovuutta niin ty8hén kuin musiikkiin. Voin paremmin ja ehki
stressistikin olen oppinut jotain uutta.

On huikeaa, kuinka mieli alkaa toimia uudella tavalla, kun jat-
kuva stressi ja ylivirittyneisyys hellittdvit. Alitajunnasta alkaa nousta
tietoisuuteen asioita, jotka ovat olleet unohduksissa vuosikaudet, ja
virit alkavat palata elimiin. Voi taas hengittdd vapautuneesti ja ilo
sekd kiinnostus palaavat. On jilleen energiaa hoitaa arkisia asioita, ja
rakkaus palaa elimiin. My®ds itsensi ja toisten ihmisten arvostaminen
helpottuu huomattavasti.

Jokunen suojamuuri siini saattaa matkan varrella sortua alkaessa
jarjestelemiin elimddnsi ja ajatuksiaan uudelleen, mutta eiké muu-
rien ole vililld hyvikin sortua, jos niiden takaa loytyy ihminen, joka
me oikeasti olemme?

19



Onnellisuuden tavoittelun sijaan
onnellinen elimi kannattaa nahda
mieluummin tekemisen sivutuotteena.



STRESSIN MATKA
ARSYKKEESTA
SAIRAUDEKSI

Akuutti stressi parantaa toimintavalmiutta

tressireaktio aktivoituu minka tahansa sisdisen tai ulkoisen tekijin

uhatessa sisdistd tasapainotilaa. Se on elimiston tapa mahdollistaa

toiminta nopeastikin vaativissa tilanteissa ja siten edistdd sopeu-
tumista ja eloonjddmistd. Tdma elimistdn korvaamaton reagointijirjes-
telmd auttaa arvioimaan, onko tilanne uhkaava, seki vapauttaa hormo-
neja varmistaakseen lisdenergian selviytymiseen.

Olipa stressin syy fyysinen, psyykkinen tai emotionaalinen, se
kdynnistdd samanlaisen toimintasarjan aivoissa. Reaktio on kaksivai-
heinen, nopea ja hitaampi reaktio. Ensimmiisessi vaiheessa aivojen
mantelitumake kdynnistdd nopean ja vilictomin taistele tai pakene
-reaktion, jossa SAM-jirjestelmi (sympatho-adrenal medullary system)
aktivoituu. Tdmi elimistdn nopea reaktio lisid tarkkaavaisuutta ja

21



STRESSITASAPAINO

toimintavalmiutta. Stressin toisessa vaiheessa aktivoituu hormonivi-
litteinen HPA-akseli eli hypotalamus-aivolisike-lisimunuaisakseli.

SAM-akseli on erittdin nopea taistele tai pakene -reaktio, joka voi
ohittaa tietoisen mielen. Jos olet joskus liikenteessi joutunut dkilliseen
tilanteeseen, kun tielle on juossut aivan tyhjistid hirvi, ja ennen kuin
itse olet huomannutkaan, olet jo tehnyt hitdjarrutuksen tai onnistunut
viistimiin eldintd ennen kuin itse edes tajusit, miti juuri tapahtui. Siind
vaiheessa, kun alat tajuta, mitd juuri tapahtui, tilanteesta on jiljelld vain
syddmen jyskytys ja kiivas hengitys.

Timi mahdollisesti jopa henkesi pelastanut silmidnripayksessd
tapahtunut toimintojen sarja on esimerkki sympaattisen hermoston ja
SAM-akselin kdynnistimistd salamannopeasta stressireaktiosta. Syke
kohoaa, verenkierto paranee, lihastenkiyttd tehostuu, huomiokyky
kaventuu, ja vastaavasti tietyt toiminnot, jotka eivit ole siini tilan-
teessa tarpeellisia, kuten ruoansulatus, heikkenevit. Nimai fysiologiset
ja kognitiiviset muutokset auttavat suoriutumaan lyhytkestoisesta
stressistd.

Pitkittynyt stressi johtaa epatasapainoon

Stressin toinen vaihe on hormonivilitteisen HPA-akselin aktivoitu-
minen, jolla on keskeinen merkitys stressiin sopeutumisessa. HPA-ak-
seli aktivoituu SAM-akselia hitaammin, ja voi olla aktivoituneena
kauan sen jilkeen, kun vaaratilanne on jo ohi. Téstd esimerkkini on,
kun mieleesi alkaa dkkijarrutuksen jilkeen hiipid ajatuksia, kuten
entidpi jos et olisikaan ehtinyt ajoissa jarruttaa tai viistid eteesi juos-
sutta eldinti, tai entd jos hirvei viistdessisi olisi vastaan tullut saman-
aikaisesti auto. Olisitte kaikki saattaneet kuolla.

HPA-akseli on osa neuroendokriinista jirjestelmai, joka kont-
rolloi pitkikestoista stressid. Jos et pysty pddstimiin irti stressaa-
vista ajatuksista, HPA-akseli pysyy aktiivisena aiheuttaen stressi-
hormonien, kuten kortisolin ja adrenaliinin, jatkuvaa erittymistd
ja mahdollisia siidtelyhiiriotd SAM- ja HPA-akseleissa. Stressi suu-
rentaa noradrenaliinipitoisuutta, kiithdyttdd sykettd, vihentdd syke-
vilivaihtelua ja kohottaa verenpainetta. Pitkittyessdin autonomisen
hermoston jatkuva hilytysvalmius johtaa yhdessi hormonaalisten
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tekijoiden kanssa haitallisiin muutoksiin. Elimistd tuottaa jatkuvasti
stressihormoneja, eikd keho kykene rauhoittumaan edes levossa tai
unen aikana. Ikddn kuin kaasu olisi hirttanyt kiinni pitden jatkuvasti
kierroksia korkealla.

Allostaattinen kuormitus ja sairauden
kehittyminen

Pitkittyneen stressin moninaisia vaikutuksia elimistoon ja terveyteen
on pyritty kuvaamaan allostaattisen kuormituksen stressiteorialla. Koh-
datessaan erilaisia haasteita elimisto pyrkii tasapainoon allostaattisten
prosessien avulla. Niitd kehon normaaleja fysiologisia muutoksia, jotka
kidynnistyvit stressidrsykkeen myotd ja auttavat sopeutumaan, kutsu-
taan allostaasiksi.

Pitkddn jatkuessaan stressi alkaa vaikuttaa useamman mekanismin
kautta, jonka my6ti hormonitoiminta ja hermoston siitely hiiriin-
tyvit ja immuunipuolustus heikkenee. Hormonaaliset hiiriot muut-
tavat aineenvaihduntaa ja kuluttavat stressinsditelykapasiteettia.
Palautuminen hidastuu, sisdisen tasapainon palauttaminen vaikeutuu,
ja lopulta sietokyvyn ylittyminen johtaa erilaisiin fyysisiin ja psyykkisiin
oireisiin, elintoimintojen haitallisiin muutoksiin sekd pahimmillaan
sairauksien puhkeamiseen.

Allostaattisella kuormituksella tarkoitetaankin pitkittyneestd stres-
sistd johtuvaa epitasapainotilaa, joka voi johtaa patofysiologisiin
muutoksiin, kroonisiin sairauksiin ja uupumukseen. Allostaattisen
kuormituksen on osoitettu lisd4vin kuolemanriskii ja liittyvin mie-
lenterveyshairioihin. Esimerkiksi masennuksen taustalla onkin usein
pitkdaikainen stressi.

Stressi voi verenkiertovaikutustensa kautta myotivaikuttaa sairauksien
pahenemiseen. Sympaattisen hermoston jatkuva hilytystila ja kohonnut
verenpaine ovat sydin- ja verenkiertoelimistdn sairauksien riskitekijit.
Verenpainepotilailla henkinen ahdistus muuttaa suojareflekseji. Osa
sepelvaltimotautia potevista sietdd hyvin kovaakin fyysistd rasitusta, mutta
reagoi voimakkaasti henkiseen kuormitukseen. Adrimmiisestikin fyysi-
sestd rasituksesta ja hetkellisestd univajeesta palautuu yleensi muutamassa
pdivissd, mutta henkisesti stressistd ei paise irti vilttimittd vuosikausiin.

23





