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Stressi, kuormitus ja palautumisen
tarkeys koronapandemian jalkeen

6.9.2022

Koronapandemian jalkeen aikakauslehdissa ja sosiaalisessa mediassa on esiintynyt enenevasti kirjoitelmia
kehon ja mielen palautumisen tarkeydesta. Pitkaan kestanyt kuormitustilanne ja stressi heikentavat elimiston
vastustuskykya, arjessa jaksamista ja voivat johtaa alakuloisuuteen. Palautumisen ja unen merkitysta on
korostettu, mutta vAhemman on kuvattu stressiin ja kuormittumiseen liittyvia haitallisia fysiologisia reaktioita.
Niiden tiedostaminen on kuitenkin tarkeaa, etta tilanteeseen voidaan reagoida ja puuttua ajoissa. Tassa
artikkelissa kuvataan stressiin ja kuormittumiseen liittyvia fysiologisia reaktioita ja niiden vaikutusta
palautumiseen. Liséksi kuvataan asioita, joita olisi tarkea huomioida ammattikorkeakoulun opiskelijoiden

palautumisen ja henkisen jaksamisen tukemisessa etédopinnoista palaamisen jalkeen.

Stressin ja kuormittumisen aiheuttamia
fysiologisia reaktioita

Kim ja Diamond (2002) ovat méaaéritelleet stressia epamiellyttavana, hankalana ja hallitsemattomana fyysisen
vireyden voimistumisena. Heidan mukaansa stressivaste kaynnistyy, jos elimiston kohtaama arsyke ei vastaa
turvallisiksi tunnistettuja kokemuksia ja mielikuvia. Tésta aiheutuu aistien ja valppauden tehostuminen (mt.).
Stressia ja kuormittumista aiheuttava tekija edellyttaa tilanteeseen reagointia ja erilaisia sopeutumista

edistavia toimenpiteita.

Caspi ja Moffit (2006) ovat kuvanneet stressin laskevan reaktiokynnysta ja lisddvan muiden riskitekijoiden
vaikutuksia. Tama voi vaikeuttaa elimiston tasapainon palautumista (mt.). Serotoniininkuljettajaproteiinigeenin
(SERT) Iyhyt alleeli ei sellaisenaan johda sairastumiseen, mutta stressia aiheuttava elaméantapahtuma voi
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kaynnistdd masennustilan (mt.). Canli ja Lesch (2007) ovat todenneet, etté stressia ja kuormitusta aiheuttava
kokemus edellyttaa serotoniinin valittdmaa kykya tehostaa informaation saatelyéa keskushermostossa.

Téllainen tilanne liséa serotoniinin tarvetta (mt.). Stressi voi johtaa myds erilaisiin sairaustiloihin (mt.).

McEwenin (2002) mukaan stressireaktiolle on tyypillista, ettd sympaattisen hermoston aktiivisuus lisaantyy ja
elimist6 latautuu taistele tai pakene -tilaan. Stressaavan tilanteen tulkinta tapahtuu aivoissa (mt.).
Kuormitustilassa valmiusjarjestelma voi jaada aktiiviseksi (mt.). Se heikentaa stressaantuneen henkilén
toimintaa. Lisaksi levollisten sosiaalisten suhteiden tai kannustavan ja dialogisen tuen puute voi aiheuttaa

kuormitustilan pitkittymista.

Charneyn (2004) mukaan sympaattinen hermosto aktivoi lisimunuaisen ydint&, joka erittda adrenaliinia.
Adrenaliini puolestaan kaynnistaa sytokiinijarjestelman (mt.). Liséksi kortikotropiini ja vasopressiini
koordinoivat elimiston stressivastetta. (mt.). Sytokiinijarjestelman aktivoituminen on elimistén ensisijainen
stressivaste (mt.). Akuutti, voimakas kuormitus ja psykologinen stressi johtavat nopeasti immuunivasteen

herddmiseen (mt.).

Akuutissa stressireaktiossa autonomisen hermoston ohella fysiologisia prosesseja saatelee Malen ym. (2006)
mukaan myos stressi-hormoniakseli. Hanen mukaansa stressi aktivoi hypotalamusta erittamaan
kortikotropiinia, joka johtaa adrenokortikotropiinin erittymiseen (mt.). Talldin myds lismunuaisen kuorikerros
aktivoituu erittdmaan kortisolia (mt.). Sytokiineista interleukiini-1 voi aiheuttaa stressireaktioon liittyen
ruokahaluttomuutta, vasymysta seka lammaon nousua (McEwen 2007).

Malen ym (2006) mukaan sytokiinit johtavat tulehdusreaktioon, joka on elimiston perusreaktio
kudosvauriossa. Talléin elimistd poistaa vaurioituneet solut kudoksesta (mt.). Sen jalkeen toiset, anti-
inflammatoriset sytokiinit lopettavat tulehdusreaktion (mt.). Anti-inflammatorisilla sytokiineilla on merkittava

tehtava, silla tulehduksen paattyessa ne edistavat uusien solujen muodostusta (mt.).

Myos kortisoleilla on tarke& merkitys stressireaktion aikana. de Kloet ym. (2005) ovat kuvanneet, ettéa
mineralokortikoidi huolehtii stressiarsykkeen arvioinnista ja vasteen kaynnistdmisesta ja glukokortikoidi
paattaa stressivasteen ja edistaa toipumista (mt.). Liséksi Bangasser ja Shors (2007) ovat esittaneet kortisolin
muokkaavan hippokampuksessa neuronien rakenteita seka tehostavan kuormittumisen aikaista oppimista.
Kuormittumistila ja voimakas stressi voi kuitenkin aiheuttaa Pacen ym. (2007) mukaan liiallisen
tulehdusreaktion ja kortikotropiinin ja sympaattisen hermoston yliaktiivisuuden (mt.). Talla on merkitysta,
koska se voi johtaa erilaisten sairauksien riskin kasvuun, esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksien
kehittymiseen.

Winkelman ym. (2007) ovat todenneet stressin lisaavan aivojen dopamiinineritysta. Stressin ja
kuormittumisen aikana mantelitumakkeen aktiivinen toiminta lisd& dopamiinin vapautumista ehkaisten
mielihyvan kokemuksia. Tall6in vaaralliseen tai uhkaavaksi koettuun tilanteeseen voidaan reagoida

optimaalisesti (mt.).



Stressi ja henkinen jaksaminen

Stressi ei ole pelkastaén elimiston fysiologista kuormittumista, vaan sen vaikutuksen ilmenevat myos ihmisen
psyykkisessa jaksamisessa. Gross (2002) on kuvannut psykologisen itsesaatelyn keinojen kuormittuvan
tilanteissa, joissa on tehtava tarkeita ratkaisuja, paatoksia tai valintoja niukan tiedon valossa epavarmoissa
tilanteissa. Hanen mukaansa stressi on kytkdksissa emotionaaliseen kuormittumiseen, joka voi aiheutua
epaonnistumisesta raskaista tai epamiellyttavista tunnekokemuksista toipumisessa ja palautumisessa(mt.).
Stressia aiheuttavan tilanteen ja kuormituksen koetulla kestolla ja maaralla on myos vaikutusta tilanteesta
selviytymiseen (mt.). Siksi stressi ja kuormitus olisi tarkeda tunnistaa ajoissa ja keskeyttaa stressista
aiheutuva oravanpyora.

Riittdva palautumisaika stressin ja kuormituksen jalkeen on valttdmaton, koska palautumisjarjestelmat
toimivat stressivastetta hitaammin. Elimistélle on annettava aikaa. Stressaava ja kuormittava tilanne on hyva
saada kasiteltyd, etta se ei jaa kaihertamaan mieltd. Stressaantunut keho ja mieli on saatava levolliseen
tilaan. Usein levollisuus ja seesteisyys palautuu vasta riittdvan loman jalkeen.

Palautuminen, hyva mieli ja henkinen jaksaminen on tarkeaé opiskelumotivaation ja opiskelun imun
edistamiseksi. Opiskelun imulla on vaikutusta tavoitteiden saavuttamiseen, syvalliseen oppimiseen ja myos
ajoissa valmistumiseen ja tydelamaan paasemiseen. Opiskelun imu voi my6s tarttua eli opiskelijatovereiden
kollegiaalinen tukeminen edistaa oppimisen intoa ja henkista jaksamista arjessa. Opiskelun imu on

yhteydessa myo6s oppimisen iloon ja jopa flow-kokemuksiin.

Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
tukeminen koronapandemiaan liittyvan
kuormittumisen jalkeen

Ammattikorkeakouluopiskelijoilla on todettu kuormittumista ja stressaantumista koronapandemiaan liittyen.
Stressiad ovat aiheuttaneet seka etdopiskelu etté itsendiset tehtavat. Osa opiskelijoista on kuvannut erityisesti
yksindisen tydskentelyn ja tuen puutteen aiheuttaneen stressia ja jopa oppimisvaikeuksien lisdantymista.

Naiden puitteissa voi olla tarpeen ohjata opiskelijoita myds opintopsykologin ja oppilaanohjaajan puheille.

Opiskelijoiden henkisen jaksamisen ja oppimisen tukeminen on erittdin tarkedd koronapandemian jalkeen. On
tarkeda pyrkia katkaisemaan mahdollisesti pandemian aikana kehittynyt, pitkittynyt stressi- ja kuormittumistila
ja oravanpyora sekéd madaltamaan siita aiheutunutta oppimiseen ja opiskeluun liittyvaa kynnysta ja
epavarmuutta. TAma on merkittdvad myos siitd nakokulmasta, etta ns. Z-sukupolvella on todettu olevan
enemman vaikeuksia opiskeluun keskittymisessa ja tunnedlytaitojen kehittamisessa.

Opiskeluiden alkuvaiheessa on erityisen tarkeéda satsata myds ryhmaytymisen tukemiseen ja
luottamuksellisen ilmapiirin rakentamiseen. On tarkead myos keskustella oppimista ja rentoutumista
edistavista harrastuksista ja opiskelijatovereiden kanssa vietettdvan yhteisen ajan merkityksesta jaksamiselle

ja palautumiselle. Opiskelun liséksi on muutakin elamaa. Yhteisollisyyden tukeminen on tarkeaa, koska



ihmissuhteet ovat saattaneet olla vahaisia koronapandemian ja etdopiskelun aikana. Nyt on aika keskittya
my0s dialogisten ihmissuhteiden rakentamiseen, erilaisten asioiden jakaminen on tarkeaa ja
voimaannuttavaa.

Opiskelijoilla on ilmennyt my&s stressaantumiseen ja kuormittumiseen liittyvia fyysisia oireita ja vaivoja. Onkin
tarkeda ohjata opiskelija tarvittaessa terveydenhoitajan tai ladkéarin vastaanotolle, etté fysiologisesti
kuormittava stressikierre saataisiin katkaistua ja pitkittyvaan stressiin liittyvat riskit minimoitua ja jopa erilaisia
pitkdaikaisia sairauksia ennaltaehkéaistya. Opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa saatetaan tarvita
asiantuntijoiden moniammatillista tukea.
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