PAINEENALAINEN PAATOKSENTEKO 45

PAINEENALAINEN
PAATOKSENTEKO

Kuten aiemmissa luvuissa kuvattiin, stressitason noustessa aivojen
verenkierron jakauma ja samalla my6s aivojen toiminta muuttuu.
Yksi timan muutoksen seurauksista on se, ettd kyky tehdi tietoisia
paatoksid kapenee. Samalla nopea intuitiivinen ajattelu alkaa ohjata

padtoksentekoa entistd voimakkaammin (kuva 5).
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padtoksenteko ovat tasapainossa

KUVA 5. Intuitiivinen ajattelu ja tietoisen padtdksenteon kaventuminen. Piirros:
Tiina Ripatti-Toledo.
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Stressitason nousun myo6té tietoisen péaitoksenteon kyvyn ka-
ventuminen on vaistimiton ja jokaista koskeva ilmio. Siksi tarkoi-
tuksenmukaista paineenalaista toimintaa ei voi saavuttaa vain paat-
tamalld ensi kerralla tietoisesti toimia toisin. Sen sijaan ilmion tie-
dostamisen ja ennakoimisen kautta siti voi myos kompensoida
esimerkiksi kdyttamalld erilaisia padtoksenteon apuvélineitd ja mal-
leja, joilla kaventunut tietoinen paitoksenteko voidaan kayttaa oleel-
lisiin asioihin niin, ettd intuitiiviseen paitoksentekoon liittyvit ris-
kit vahenevit.

Paineenalaisen paitoksenteon kehittdiminen on siis yksi osa tar-
koituksenmukaisten selviytymiskeinojen (coping) rakentamista.
Toisaalta my0s tarkoituksenmukaisten selviytymiskeinojen kiytto
edellyttda aina padtoksid, jotka stressitason kohotessa eivit 1ahto-
kohtaisesti voi olla tietoisia. Siksi kaikkien stressinhallinnan ty6ka-
lujen kayttd on vietdva rutiinien ja harjoittelun kautta intuitiivisen
padtoksenteon tasolle.

Pdatoksentekotaidotkaan eivit kehity itsestddn muiden tietojen ja
taitojen lisddntyessd. Siksi myos padtoksentekoa voi ja tulee kehit-
tad sekd harjoitella aktiivisesti. My6s intuitiivista pa4toksentekoa on
mahdollista harjoittaa ja ohjelmoida tarkoituksenmukaisesti toimi-
vaksi rutiinien ja harjoittelun, myds mielikuvaharjoittelun keinoin.

Paineenalaisen pédatoksenteon taitoihin liittyy oleellisesti myos
oman stressitason tunnistaminen. On tunnistettava tietoista paatok-
sentekoa hiiritsevé korkea stressitaso ja mahdollisuuksien mukaan
pidattaydyttava silloin tekemaisti niitd paatoksid, joita siind hetkessa
ei ole vélttimatontd tehda.
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Todella kiireelliset sGhképostit

Omassa tydssani vuorottelevat ensihoitolddkarin kliiniset tydvuorot
sekd hallinnollinen ty®. Ensihoitolddkarin tydssa viritystila nousee
vadjadmattd valilld korkeaksi. Monet tilanteet myos edellyttavat
nopeaa jaintuitiivista padtoksentekoa. Koska nopean padtoksenteon
riskit ovat toimintaympdristéssamme hyvin tiedossa, on riskien
valttdmiseksi kdytossa paljon padtoksenteon apuvdlineitd, kuten
tarkastuslistoja, muistisddntdja ja protokollia.

Sensijaan hallinnollisessa tydssani ei kdytdnndssd koskaan ole
niin kiire, etteikd tarpeellisiin padtoksiin olisi aikaa kdyttad harkittua
tietoista padtdksentekoa. Kuitenkin myos hallinnollisessa tyossa
stressitaso usein nousee kaventaen samalla kykyani tehdd tietoisia
paatoksid. Talldin myds hallinnollinen padtdksenteko voi muuttua
liian vahvasti intuitiivisen padtdksenteon dominoimaksi. Hallinnol-
liseen tyhoni ei mydskddn ole kdytettavissd samanlaisia yhteisid
padtdksenteon apuvdlineitd kuin kliinisessa ensihoitoldakarin
tydssani.

Etenkin kiireisen ensihoitotydvuoron jalkeen huomaan usein,
kuinka voimakas kiireen ja toimintatarpeen tunne alkaa ohjata myds
hallinnollisia paatoksiani.

Huomaan tdmdn helpoimmin reaktioistani saapuviin sdhké-
posteihin. Ne alkavat yhtakkid vaikuttaa hyvinkin kiireellisiltd ja
valitdntd vastausta vaativilta.

Ajatus siitd, ettd johonkin sahkdpostiin olisi vélttdmatdntd vastata
aivan valittdmasti, on jo lahtdkohtaisesti helposti tunnistettavissa
tunteen, ei jarjen ohjaamaksi. Jos jokin asia todella edellyttdisi aivan
valitdntd reagoimista, olisi viesti kylld vdlitetty jollain muulla keinolla
kuin sahkopostilla. Lisaksi hyvin monessa asiassa liilan nopeaja
harkitsematon vastaus voi aiheuttaa enemmadn haittaa ja hidastetta
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Siksiitselleniluoma padtdksenteon mallini ndiden “todella kiireel-
lisiltd” tuntuvien séhkdpostien suhteen onkin seuraava: Jos koen
jonkin sahk&postin olevan niin kiireellinen, ettd siihen olisi reagoitava
valittdmasti, aivan ensimmadisend kielldn itsedni kirjoittamasta
vastausta heti. Sitten kysyn itseltdni, vaatiiko asia todella vélitontd
reagointia? Jos vaatii,on minun hoidettava se jotenkin muuten kuin
sahkdpostivastauksella, yleensd siis puhelimitse soittamalla. Useim-
miten viimeistadn siind vaiheessa, kun kysyn itseltdni, soittaisinko
heti,ymmarran ettd todellisuudessa nopeaa reagointia ei vaadita.
Kyse on vain omasta tunteestanija halustani reagoida nopeasti.

Taman jdlkeen pystyn yleensd tunnistamaan oman reagointitar-
peenitaustalta joko muista syista vahitellen kohonneen ja paille
jadneen korkean stressitason tai kyseisen sahkdpostiviestin sisallostd
aiheutuneen dkillisen stressitason nousun. Kummassakin tilanteessa
onyleensdtarkoituksenmukaista piddttaytyd tunteen ohjaamasta
intuitiivisesta vastauksesta ja odottaa vahintddn lounaan, joskus jopa

seuraavanyonyli.





