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Stressi ja sen merkitys

Stressi on lajinkehityksessd syntynyt fyysistd ja
psyykkista toimintavalmiutta kohottava automaatti-
nen reaktiomalli uhkaavaksi koettuun tilanteeseen.
Vireystason sdidtely on tirked ympdristoon sopeu-
tumisen mekanismi, ja stressin biologinen tehtava
on valmistaa elimist6a ylldpitimidn suorituskykya.
”Taistele tai pakene” -reaktio (pelko, puolustus, pa-
koreaktio) kdynnistyy, kun mantelitumake reagoi
uhkaavan drsykkeen havaitsemiseen, ja se kaynnis-
tdd nopean stressireaktion. Mantelitumake aktivoi

limbisen jarjestelman, kuten hypotalamuksen, ja
autonomisen hermoston sympaattinen haara akti-

voituu. Lisamunuaisten vaikutuksesta adrenaliinia

erittyy verenkiertoon, syke nousee ja elimiston toi-
mintavalmius nousee. Kun stressitilanne on ohi, niin
parasympaattisen hermoston toiminnan seurauksena
elimiston toimintavalmius palaa normaalille tasolle.

Sopiva mdairi stressid (toimintavalmiuden nousua)
tehostaa kognitiivisia toimintoja, kuten oppimista,
muistamista ja havainnointia. Thmisen fyysinen ja
psyykkinen suorituskyky on parhaimmillaan, kun
vireystila sdddetdan tilanteen vaatimusten mukaisek-
si (ei lilan matala tai korkea vireys). Automatisoitu-
neet taidot voidaan suorittaa hyvin my6s matalalla
tai korkealla vireystasolla.
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Taistele tai pakene -reaktio

Taistele tai pakene -reaktio on ympariston arvioiduista
uhkatekijoista kdynnistyva stressin laukaisema val-
pastumisjarjestelma, eli reaktio, joka aktivoi elimistoa.
Mantelitumakkeen aktivoituminen stressireaktioihin
liittyen saa aikaan stressihormonien erittymisen, ja
ihminen valmistautuu joko toimimaan uhkaavassa ti-
lanteessa tai pakenemaan siitd. Mikali taisteleminen tai
pakeneminen on mahdotonta, seuraa lamaantuminen.
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Sympaattinen hermosto

Autonomisen hermoston sympaattinen osa aktivoi-
tuu fyysisesti vaativissa tilanteissa ja stressin aika-
na. Sympaattisen hermoston biologinen tehtivad on
valmistaa elimistod yllapitimdan suorituskykya ja
lihasten aktiivisuutta. Erityisesti tunteet saavat ai-
kaan sympaattisen hermoston aktivoitumisen. Sym-
paattisen hermoston vaikutuksesta myos verenpaine
nousee, verenvirtaus lisidntyy lihaksissa ja vahenee
ruuansulatuselimistossa, lihasvoima lisddntyy, solu-
jen aineenvaihdunta elimistossa lisddntyy, psyykki-
nen aktiivisuus kasvaa seka veren hyytyminen no-
peutuu. Henkinen jannitystila voi nostaa sykkeen
lihelle maksimitasoa.

Kortikotropiini, noradrenaliini,
adrenaliini ja kortisoli

Kortikotropiini (ACTH) on hormoni, jota erittyy

aivolisikkeen etulohkosta stressin tai alhaisen kor-
tisolitason yhteydessid. Monilla eldinlajeilla ACTH
osallistuu my0os vuorokausirytmin sdatelyyn. Se kiih-
dyttdd lisimunuaisten kuorikerroksen toimintaa,
jolloin lisimunuaiset valittavat elimistoon kortiso-
lia. Kortisoli liittyy useiden fysiologisten prosessien
saatelyyn, kuten muun muassa aineenvaihdunnan,
immuunitoiminnan ja kehon stressireaktioiden sdi-
telyyn. Jos stressi on jatkuvaa ja pitkdaikaista, pysyy
elimiston kortisolitasot koholla pitkia aikoja, ja sen
vaikutuksesta immuunitoiminta heikkenee, riski mo-
niin sairauksiin kasvaa, verenpaine kohoaa ja alttius
muun muassa masennukseen sairastumiseen lisian-

tyy

HYPOTALAMUS
AIVOLISAKE

Noradrenaliini toimii vilittdjdaineena (katso kap-
pale 5.3.) ja hormonina (katso kappale 5.9.). No-
radrenaliinin keskeinen tehtidvd on vireystilan yl-
lapitiminen sekd aivojen ja kehon valmistaminen
toimintaan. Noradrenaliinia vapautuu stressi- ja
vaaratilanteissa, kuten taistele tai pakene -vasteen
yhteydessd. Aivoissa noradrenaliini kohottaa vireys-
tilaa, tehostaa muistojen muodostumista ja muistista
hakua sekd parantaa keskittymiskykya.

Adrenaliini liittyy erityisesti sympaattisen hermos-
ton reaktioihin, ja se tehostaa elimiston toimintaa

esimerkiksi vaaratilanteissa. Adrenaliini liittyy ns.
taistele tai pakene -vasteeseen, jonka yhteydessa sen
eritys kasvattaa sydamen lyontitiheytta, lisia veren-
kiertoa ja laajentaa mustuaisia. Lisdksi se osallistuu
erityisesti pelkoemootioiden syntyyn ja tehostaa tun-
nepitoisten kokemusten tallentumista muistiin.

Umpieritysjarjestelma
Umpieritysjarjestelma (katso kappale 5.9.) on um-
pirauhasista koostuva jirjestelmi, jossa rauhasten
tuotteet paatyvit verenkiertoon, ja vaikuttavat sitd
kautta lukuisiin elimiin. My0s stressireaktiota sda-
televa HPA-akseli luetaan umpieritysjarjestelmaan.
HPA-akseli on hypotalamuksen, aivolisikkeen ja li-
samunuaisen kasittdva aivojen jarjestelma, joka sda-
telee glukokortikoidien eritystd lisaimunuaisen kuo-
rikerrokselta. Sen aktivaatio liittyy pitkdkestoiseen
stressitilaan.
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Stressin vaikutuksia
psyykkisiin toimintoihin

Stressitilassa psyykkinen aktiivisuus kasvaa ja stressi
on mm. kognitiivisten kykyjen kannalta hyodyllista.

Eustressi ("hyva stressi”): elimiston fysiologinen
virittyminen toimintaan, suorituskyky kasvaa, mut-
ta stressitila koetaan innostavana ja toimintakykya
lisddvina.

Distressi (”paha stressi”): pitkittynyt tai liian usein
toistuvat stressi ilmenee fyysisend visymyksena ja
sairastuvuutena. Sen haitallisia ja negatiivisesti ko-
ettuja psyykkisid vaikutuksia ovat kognitiivisten
kykyjen aleneminen ja tunne-elimin saitelyn heik-
keneminen. Pitkaidn kestdvian stressin psyykkisid
vaikutuksia ovat vasymyksen tunne, muistihairiot ja
keskittymisvaikeudet.

Psyykkinen palautuminen stressistd on tapahtu-
nut, kun ihminen kokee olevansa virkistynyt ja val-
mis jatkamaan toimintaa.

Liian pitkdan jatkuessaan stressi voi aiheuttaa
psyykkisten voimavarojen ehtymisestd johtuvan
psyykkisen uupumuksen (tyouupumus eli burnoutti-
la, ”loppuunpalaminen”). Sen oireita ovat unihairiot
ja psyykkinen pahoinvointi (toivottomuuden, halut-
tomuuden ja masentuneisuuden tunteet, motivaation
ja elimidnhalun katoaminen).

Stressin aiheuttamia kayttaytymisen muutoksia
ovat mm. kireys, artyneisyys, riippuvaisuus, takertu-
minen ja sosiaalinen eristdytyminen.

Stressin saatelykyky kehittyy
sikiovaiheessa ja varhaislapsuudessa

Aidin raskaudenaikainen stressi altistaa syntyvin
lapsen erilaisille sairauksille, erityisesti masennuksel-
le, syddn- ja verisuonitaudeille seka erilaisille aineen-
vaihdunnan hairioille. Kroonisen stressin on havait-
tu my6s vaikuttavan haitallisesti hippokampukseen
ja siten vaikeuttavan oppimista.

Aidin raskauden aikana kokemalla stressilld on vai-
kutus syntyvidn lapsen stressinsditelyjarjestelmain.
Aidin kokeman stressi vaikuttaa sikion HPA-akse-
liin, eli hypotalamus-aivolisike-lisaimunuaiskuori-
akseliin, joka sddtelee ihmisen stressireaktioita.
Tama akseli kehittyy jo sikivaikana 22. raskausviik-
koon mennessi. Aidin kokema pitkiaikainen stressi
johtaa sikion stressinsditelyjdrjestelmin toimintaa
sadtelevan geenin aktivaation heikkenemiseen, mika
johtaa HPA-akselin yliaktiivisuuteen. HPA-akselin
yliaktiivisuuden seurauksena ihminen reagoi stres-
saaviin drsykkeisiin voimakkaammin ja palautuu
stressistd hitaammin. Taman herkkyyden syntyme-
kanismi on epigeneettinen.
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Epigenetiikka liittyy geenien aktiivisuuden sdite-
lyyn eli geeniekspressioon, eli miten ja miksi geenien
ilmentymisessd tapahtuu muutoksia ilman DNA-
sekvenssin muutoksia. Epigenetiikan tarkoitus on
edesauttaa yksilon sopeutumista ymparistoonsa, ja
epigeneettiset mekanismit vaikuttavat yksilon toi-
mintaan ldpi hinen eliminsa. Sikiajan lisdksi var-
haisen kehityksen aikana esiintyy lapsen kehitykseen
vaikuttavia epigeneettisia vaikutuksia, silli esimer-
kiksi pikkulapsen stressinsaatelyjarjestelman kehitys
nayttdd muotoutuvan aidiltd saadun hoivan mu-
kaan. Nama vaikutukset tapahtuvat nimenomaan
epigeneettisesti, ja niilld voi olla yksilon elimassa
kauaskantoisia vaikutuksia esimerkiksi tulevaisuu-
den ihmissuhteiden kannalta.

Stressinhallinta

Stressinhallinta tarkoittaa stressistd aiheutuvasta
kuormituksesta selviytymiseen kaytettavia psyykki-
sid, fyysisid ja sosiaalisia keinoja. Stressinhallinnan
on madadritelty olevan niitd asioita, joiden avulla on
tarkoituksena vilttidd, ennaltaehkiistd tai kontrol-
loida stressid. Coping- eli selviytymiskeinot tarkoit-
tavat niitd erilaisia tapoja, joilla yksilot pyrkivat hal-
litsemaan stressitekijoitd tai muita vaikeita tilanteita
elamadssdan ja sopeutumaan niihin.

Stressinhallinnan keinot on jaettu ongelma- ja tun-
nesuuntautuneisiin  keinoihin. Ongelmasuuntautu-
neet keinot muistuttavat yleisid ongelmanratkaisun
strategioita. Niissd suuntaudutaan stressin aiheutta-
jaa kohti ja pyritdan ratkaisemaan painetta aiheut-
tava tilanne. Ongelmasuuntautuneita keinoja on ha-
vaittu kaytettavan etenkin tilanteissa, joissa koetaan,
ettd asioihin voidaan vaikuttaa omalla toiminnalla.
Tunnesuuntautuneet stressinhallinnan keinot pyrki-
vt stressin aiheuttaman ahdistuksen ja mielipahan
lievittimiseen muun muassa valttelyn, vihattelyn,
vertailun ja hyvaksynnian hakemisen avulla. Tunne-
suuntautuneita keinoja puolestaan kaytetddn enem-
man niissa tilanteissa, joissa koetaan, ettd tapahtu-
mien kulkuun ei voida vaikuttaa.

MINAN KOMPLEKSISUUS PARANTAA

STRESSINSIETOKYKYA

Ihmisella on eri rooleja elaman eri tilanteita varten, ja
kaikki itsed koskevat maaritelmat eivat ole minakasi-
tyksessa samanarvoisia. Tarkeiksi koetuilla rooleilla on
muita suurempi merkitys mindkasityksessa. Sita, ettd mi-
nakasitys jakautuu alakokonaisuuksiin, kutsutaan minan
kompleksisuudeksi. Kompleksisuus parantaa stressinsie-
tokykya ja minan joustavuutta.

Stressinhallinnan keinoja

KOGNITIIVISET KEINOT

Ajatusten ohjaaminen (mindpystyvyysuskomusten
vahvistaminen, myonteisen ja positiivisen nakokulman
valitseminen, kielteisten ajatusten ja katastrofiajattelun
valttdminen, stressin aiheiden merkityksen uudelleen-
arviointi).

Ajatusten kasittely (taydellisyysvaatimusten ja epdon-
nistumisen pelon kasittely).

Toiminnan tietoinen ohjaaminen (stressia aiheuttavien
asioiden jasentaminen ja tekemisen suunnittelu, kuten
aikataulujen ja asioiden tekemisjarjestysten laatiminen).

EMOTIONAALISET KEINOT

Tunteiden saately: myonteisen tunnetilan yllapito, itse-
myo6tatunto ja hyvaksyminen.

Psyykkisen itsesaately: adaptiivisten hallintakeinojen
kayttaminen (epaadaptiivisia esimerkiksi itsen uuvutta-
minen, alkoholi, stressin aiheiden vélttely, aggressiivi-
suus).

SOSIAALISET KEINOT

Sosiaalinen tuki (asiasta puhuminen, avun pyytaminen
ja vastaanottaminen). Naiset kayttavat stressinhallin-
nassaan miehia enemman sosiaalisia stressinhallinnan
keinoja.

FYSIOLOGISET KEINOT
Liikunta, riittava lepo, rentoutuminen (syvahengitys
aktivoi parasympaattista hermostoa).

YMPARISTOTEKIJAT
Luonto (japanilaiset tutkimukset metsan vaikutuksista
stressikokemukseen).

STRESSIN KOHOTTAMAN VIREYDEN

VAIKUTUS OPPIMISEEN

Stressi aktivoi koko elimistén sopeutumaan muuttuneen
tilanteen vaatimuksiin. Vireystason nousu on tarkea
ymparistoon sopeutumista edistava tekija. Sopiva maara
stressia nostaa toimintavalmiutta ja auttaa suoriutumaan
tavoitteista ja haasteista paremmin. Adrenaliini liittyy
sympaattisen hermoston reaktioihin, ja se nostaa elimis-
ton toimintaa vireystilaa. My6s dopamiini liittyy tarkkaa-
vaisuuden ja vireyden saatelyyn.

Stressijarjestelman aktivoituminen on lahtokohta kaikelle
tarkkaavaiselle toiminnalle, ja siten myds oppimiselle, silla
sen vaikutuksesta aivojen vireystaso nousee ja hermo-
solujen valinen aktiivisuus kiihtyy. Sopiva vireyden nousu
tehostaa kaikkia kognitiivisia toimintoja, kuten muistamis-
ta ja havainnoimista. Tama nakyy vaikkapa koetilanteessa.
Mikali vireystaso on lilan matala, ei opittuja asioita voi
palauttaa mieleen yhta hyvin kuin sopivasti nousseen
vireystilan aikana. Liiallinen stressi aiheuttaa puolestaan
sekavuutta ja paniikin tunnetta, ja se laskee suoritustasoa
samalla tapaa kuin liian alhainen vireystaso.

KERTAA

Kertaa, miten seuraavat kasitteet liittyvat stres-
siin. Naistd kasitteistd on myos oma asiasana-
madritelma kirjassa LOPS2021 Lukion psykolo-
gia sanasto. Kasitteiden perdssd on viittaus mista
kirjan luvusta maaritelma loytyy.

Addiktio (alttius addiktioille) PS3

Affektiivinen empatia PS4

Aivojen fysiologinen vanheneminen (jatkuvan
stressivasteen vaikutus) PS2

Defensiivinen pessimismi PS5

Dissosiaatio, Dissosiaatiohairio PS4

Eustressi PS4

Distressi PS4

Endokrinologia PS3

Fysiologinen mittaus Tiede ja psykologinen tut-
kimus

Haavoittuvuus-stressimalli PS4

Hyvaksyva tietoinen lasndolo eli mindfulness PS4
Immuunijarjestelma PS4

Katatoninen tila PS4

Kiintymyssuhde (varhaisen vuorovaikutuksen
merkitys), vierastilannemenetelma PS2
Kokemusotanta/otosmenetelma Tiede ja psykolo-
ginen tutkimus

Lazaruksen tunneteoria PS4

Mania PS4

Mielenterveys PS4

Moninkertainen vihemmisto PS5
Muistihdirioita ja -sairauksia PS3

Multitasking PS3

Neuroottisuus artikkelissa Eysenck, Hans J. PS5
Ongelmakeskeinen coping/selviytymiskeinot PS4
Optimismi PSS

Paniikkihairio PS4

Persoonallisuus PSS

Psykosomaattinen, psykosomatiikka PS4
Selviytymiskeinot, Ayalonin luokitus PS1
Sisdistetty itsesyrjintd PS2

Stressinsietokyky PS4

Teknostressi PS4

Trauma PS4

Viahemmistostressi PS2

Varhainen vuorovaikutus PS2

Stressia voi oppia hallitsemaan paremmin.
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