"EI SUN KANNATA SITA
VERENPAINETTA MITATA
— SE ON KUITENKIN KOHOLLA.”

Kari on yritysjohtaja, kolmen lapsen isé ja huippusuorittaja.
Perfektionistiperheeseen syntynyt veljeskatraan esikoinen
on ollut esimerkki muille veljille: tyétéd tekemélla ja suorit-
tamalla ansaitsee arvostusta, rahaa ja kunnioitusta. Samalla
hénen ei ole tarvinnut ajatella niitd asioita, jotka hetken

joutilaisuuden keskelld nousevat mieleen.

Kari on toki lukenut stressista ja kroonistuessaan sen
haitallisista vaikutuksista terveyteen. Han kuitenkin ajat-
telee, ettei tdmé kosketa hanta. Taysilla paahtaminen ei

ole ollut hénelle koskaan mikdén ongelma. Mutta nyt keho
on alkanut 45 vuoden iédsséa vélittdmaan Karille halytys-
signaaleja: alaselka on jatkuvasti kipedné, uni ei olekaan
yhté rauhallista kuin aiemmin, mieliala heittelee ja hermot
ovat tiukalla perhe-eldmén keskelld. My&s vaimo on alkanut
vihjailemaan, ettd pitéisikéhén tahtia hieman hidastaa. Karia
ei my6sk&éan ole viime vuosina ndkynyt juurikaan kotona

viikottaisten tyématkojen johdosta.

Kari on vihdoinkin alkanut kuunnella ldheisidén. Sen vuoksi
hén on pitkésta aikaa varannut ajan tySterveyslaakarille.
Laakérinpalveluja Kari ei ole liemmin kéyttényt, koska ei ole

kokenut néille mitdén tarvetta. Juostessaan ratikkaan Kari

o

huomaa, ettd hdn hengéstyy tavanomaista helpommin. Syke-
taso ei meinaa milldén laskea, vaikka hén istuu jo ldékérin

vastaanottohuoneessa. Onneksi ldékérikin on myShéssa.

Verenpaine néyttéda varsin korkeita lukemia Karin ikdén
nihden (RR 165/90 mmHg, pulssi 85/min). Kari ei tupakoi ja
kayttadd alkoholiakin kohtuullisesti. L&&ké&ri tutkii Karia vield
tarkemmin ja toteaa, ettd taidat olla melkoisessa stressi-
tilassa téllaisten lukemien johdosta. Han méaaraa Karille
verenpaineen omaseurannan ja kontrolliajan kuukauden

paahan.

Seuraavalla vastaanottokéynnilld Kari ndyttéa tulokset laaka-
rilleen. “Jaahas, néyttéisi siltd, ettd sulla on Kari verenpaineet
koholla kotonakin. Kuukausittainen keskiarvo on tasoa
150/90 mmHg, miké vastaa lievésti kohonnutta verenpainetta.
lhanteellisesta tasosta tdmé& on aika kaukana, terveyden
kannalta optimaalisin verenpaine olisi 120/70 mmHg tai
jopa hieman alle.” Laékéri kertoo Karille, ettd todennéakdisin

verenpainetta nostava tekijd on jatkuva kiire ja stressitila.

Mikéa nyt neuvoksi? Joutuuko Kari muuttamaan téta tutuksi
tullutta eldmantyylidén? Joka tapauksessa ldakarin seuranta
sai Karin ajattelemaan eldmééansé uudesta ndkékulmasta.
Kari aikookin suhtautua stressiin vakavasti ja panostaa sen

hallintaan.



PANDA: LEMPEA JA RAUHALLINEN
ELAINKUNNAN VOIMANPESA

"Mielesi on kuin vettd. Kun se on levoton, muuttuu se
sameaksi. Mutta jos annat sen asettua, se kirkastuu.”

- Kung Fu Panda

Rauhallisen ja voimakkaan stressin selattajan arkkityyppi
on isopanda eli tuttavallisemmin panda, pandakarhu tai

jattiléispanda.

Pandoja elda pdaosin Kiinan vuoristoalueella. Eri arvioiden
mukaan pandoja on maapallolla noin 1600 yksil6&, mika
tekee lajin olemassaolon vaarantuneeksi. Pandoja elaa
myds paljon eldintarhoissa, ja ne ovat ndiden vetonauloja

— ehk&pa juuri lempean rauhallisuutensa vuoksi.

Pandojen paivittdiseen ohjelmaan kuuluu yleensa paljon
lepaémista ja hieman ruokailua seka ravinnon kerdamista.
Pandat myos tykkaavéat elda rauhassa omissa oloissaan,
mika on luonut niille maineen tarkoista henkildkohtaisista

rajoista pitavina otuksina.

Panda on lempeyden ja voiman symboli. [tdmaisessa filoso-
fiassa Pandan uskotaan my&s tuovan hyvaa onnea ja positiivi-

suutta eldmaan. Pandassa yhdistyvat tasapainoiset energiat,

itsestd ja muista huolehtiminen seka rauhallinen paattavaisyys. E



STRESSIN MONET LAHTEET



S tressilla tarkoitetaan yleensa psykologiseen, fysiologi-
seen tai biologiseen kuormitukseen liittyvaa tilaa. Stressi
tunnetaan kasitteena myds mekaniikassa. Taman kirjan
tarkoituksena on antaa tydkaluja stressia lisdavien asioiden
tunnistamiseen ja hallitsemiseen sek3 avartaa ndkemyksia
stressiin liittyvista tyypillisimmista harhakasityksista. Stressi

ei ole vain uhka, se voi olla my&s mahdollisuus.

1300-luvulla stressilla tarkoitettiin vaikeuksia, koettelemuksia
ja vastoinkdymisia. Ladketieteellisessd merkityksessé
stressistd alettiin puhua 1600-luvun Englannissa, jolloin se
tarkoitti karsimysta, koettelemusta, puutetta ja haitallisuutta.’
Vasta 1920-1930-lukujen vaihteessa biologit ja psykologit
alkoivat kayttaa stressi-sanaa késitteend, joka viittaa psyykki-
seen rasitukseen tai ymparistotekijoihin, jotka voivat aiheut-

taa sairastumisen.

Amerikkalainen Harvardin yliopiston psykologian professori
Walter Cannon (1871-1945) kaytti stressia kasitteend, joka

viittasi ulkopuolisten tekijéiden aiheuttamaan homeostaasin
eli tasapainon hairiintymiseen. Cannon oli myds ensimmainen

henkild, joka lanseerasi késitteen homeostaasi.?

Nykyaikaisen stressin varsinaisena iséna pidetaan Unkarissa

syntynyttd mutta Yhdysvalloissa ja Kanadassa opiskellutta

ja tydskennellyttd kokeellisen 1daketieteen ja kirurgian
professori Hans Selyéa (1907-1982). Han perusti vuonna
1979 stressi-instituutin Kanadaan. Selyé maarittelee stressin
toimintahairiona ilmenevaksi tilaksi, joka johtuu yksilén
kokemuksesta, kun han ei kykene selviytymaan itseensé

kohdistuvista vaatimuksista.?

Selyé kutsui erilaisten negatiivisen stressin eli disstressin
aiheuttamien oireiden kokonaisuutta “general illness”
-syndroomaksi eli elimistdn yleisiksi, epaspesifeiksi ja fyysi-
siksi reaktioiksi. Myohemmin oireyhtymalle annettiin nimi
yleinen adaptaatio-oireyhtyma (engl. General Adaptation
Syndrome, GAS), jota sovelletaan edelleen stressiperaisten

elimistollisten hairididen arvioinnissa.*

Selyé oli ensimmaéinen, jonka mukaan stressilld on oma
roolinsa jokaisen sairauden kulussa. Jopa 60-80 % yhdys-
valtalaisten ihmisten laakarikdynneista liittyy jollain tavalla
stressiin. Euroopassa sairauspoissaoloista yli 50 % on tilas-
tojen mukaan suoraan stressin aiheuttamia. Solubiologi ja
tutkija Bruce Lipton arvioi, etta peréati 95 % kaikista sairauk-
sista olisi kroonisen stressin aiheuttamia. Olipa luku mika
tahansa, ovat arviot ja tulokset koskien haitallisen stressin
osuutta erityisesti kroonisissa sairauksissa merkittédvassa

asemassa.’®’



STRESSITEKIJOIDEN ERI LAHTEET

INDIVIDUAALINEN

Yksilon sisdinen 4 Yksilon ulkoinen
eli subjektiivinen taso eli objektiivinen taso
e Sisdinen ajatussaaste, negatiivinen e Fyysistd kehoa kuormittavat haittatekijat (tok-
itsepuhelu ja negatiiviset ajatusmallit siinit, raskasmetallit, kemikaalit, Iddkeaineet ym.)
* Negatiiviset muistijéljet ® Fyysinen trauma tai onnettomuus
® Emotionaalinen stressi e Tuki- ja liikuntaelimistén jannitystilat ja tukokset
e Psyykkinen trauma ja traumaperdinen * Fyysiset epdtasapainotilat: suoliston mikrobiomin
stressihairio (PTSD) epatasapaino, hormonaalinen tai aivojen valittaja-
aineiden epéatasapaino, tulehdustilat ym.
Z ® Ruoka-aineallergiat ja yliherkkyydet
L
Z <«
T
2] Kollektiivin sisdinen Kollektiivin ulkoinen
wn eli intersubjektiivinen taso eli interobjektiivinen taso
e Sosiaaliset stressitekijat e Ympariston aani- ja valosaaste
e Tybpaikan yhteison luomat stressitekijat e Luonnonilmiét ja katastrofit, kaamos ja valon puute
e Avioero ja perhekriisit e Liiallinen kuumuus tai kylmyys
® Omaisen kuolema ja tapaturmat * Bakteerien, virusten, sienten ja parasiittien seka
muiden mikro-organismien aiheuttamat infektiot
e Sédhkomagneettinen sateily (EMF), infradénet
(esim. tuulivoima) ja melu
v

KOLLEKTIVINEN

NINIOXTN



Yleisen adaptaatio-oireyhtyméan vaiheet:

1. Halytystila, jossa elimistd reagoi stressitekijaan
eli stressin aiheuttamaan arsykkeeseen

2. Mukautumistila, jossa elimisto alkaa mukautua
arsykkeeseen

3. Uupumistila, jossa elimiston stressiin liittyvat

puolustuskeinot saattavat romahtaa akillisesti

Tarkeimmat stressiin liittyvéat ja stressikokemukseen
vaikuttavat tekijat:

e Mielialat

e Persoonallisuuden piirteet

e Selviytymiskeinot

e Tukahdutettu viha

® Toivottomuus

e Psykologinen haavoittuvuus

e Motivaation vdhentyminen

¢ Puolusteleva asennoituminen

e Haitallisen stressin véheksyminen

e Paivittdiseen eldmaan liittyvat sekavat tilanteet

Ldhde: Mukaillen Vartiovaara, |. (2004). Voimaa eustressista.
Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

STRESSORI

Hans Selyé kehitti stressia tutkiessaan termin
"stressori”, jonka tarkoituksena oli erottaa
toisistaan stressia laukaiseva tekija (so. stressori)
ja sen aiheuttamat seurausilmiot eli stressin
luomat fysiologiset ja psykologiset muutokset
elimistossa. Nykyaan stressori-termi on yleisesti
kaytdssa kuvaamaan eri |ahteista aiheutuvia

stressitekijoita (ks. luokitus edellisella sivulla).



STRESSIN LUOKITTELU

Stressi voidaan jakaa keston, intensiteetin tai sen tuottamien
fysiologisten ja emotionaalisten reaktioiden pohjalta erilaisiin
luokituksiin. Yksi tapa luokitella stressi on jakaa se stressin
voimakkuuden ja sen tuottamien elimistdllisten vaikutusten
mukaan neljdén tyyppiin: hypostressiin, eustressiin, hyper-
stressiin ja disstressiin (ks. taulukko ohessa). Endokrinolo-
gian pioneeri Hans Selyé kutsui hyodyllista stressid nimella

eustressi (eu-etuliite kreikan kielessa tarkoittaa hyvaa).

Ihanteellisesti ihminen tasapainoilee eldméassdan eustressin
ja hyperstressin valissé kdyden ajoittain myos hypostressi-
alueella. Tata luokittelua kayttaa esimerkiksi taistelulajien
akatemian TACFIT:n perustaja, lukuisten eri valtioiden
armeijoiden seka poliisivoimien kouluttaja ja viisinkertainen
taistelulajien maailmanmestari (The World Martial Arts

Games) Scott Sonnon kirjassaan Primal Stress.®

Voimaa eustressisté kirjan kirjoittanut edesmennyt 188kari,
psykiatri ja entinen Ldékérilehden paatoimittaja Ilkka Vartio-
vaara (1946-2010) luokittelee stressin kolmeen eri tyyppiin:
eustressiin, neustressiin ja distressiin. Neustressiksi han
kuvaa erdanlaista valimaastoa, mika ei aiheuta erityisen
hyvaa muttei kovin pahaakaan mielialaa. Vastaavasti APA
(American Psychological Association) luokittelee stressin
kolmeen eri kategoriaan: akuutti stressi, episodinen akuutti

stressi ja krooninen stressi.”

. Hypostress: insufficiently low stress /
Hypostressi eli puutteellisen matala
stressitaso

. Eustress: sufficient, adaptable stress /
Eustressi eli riittava ja elimistdlle
sopeutettavissa oleva stressitaso

. Hyperstress: recoverable, high stress /
Hyperstressi eli palautuva mutta korkea
stressitaso

. Distress: excessive, unadaptable stress /

Distressi eli palautumaton korkea stressitaso

BIOHAKKERIN
STRESSITEESI

Tee sellaisia asioita, jotka haastavat sinua
jatkuvasti ja riittavasti, mutta jotka eivat

johda turhautumiseen tai tylsistymiseen.



STRESSIKAYRA
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Vasymys Uupumus
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Rentous l Kireys

e Ahdistuneisuus
e Kiukkuisuus

e Tylsistyneisyys
e Keskittymisvaikeus

* Masennus * Turhautuneisuus
* Apatia ® Burn-out
Liian vahan Optimaalinen Liian paljon

STRESSITASO
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