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Stress is a bodily phenomenon that can be understood as a physiological stress reaction 

and as psychological strain or as a combination of the two. Stress affects the body and 

mind through the autonomic nervous system. During acute and chronic stress, the sympa-

thetic branch of the autonomic nervous system is active. The purpose of stress is to pro-

tect against perceived threats and dangers. Nowadays, we rarely encounter situations that 

would require our bodies to engage in the fight or flight response. However, stress is more 

often triggered by excessive workloads, precarious social situations, unhealthy lifestyles, 

and other life stressors. The simple acts of breathing, thinking, moving, and exercising can 

alleviate stress. 

The purpose of this thesis is to produce a practical guide for stress management based on 

these simple measures and supported by research. The guide will be created for the cus-

tomer service teams at Palvelukeskus Helsinki’s call center. The guide is designed to be 

used without supervision from a physiotherapist. 

This thesis aims to compile a report on stress as a bodily phenomenon and on the psycho-

physiological approach to managing stress. Further, we aim to create a guide for stress 

management based on this information. The guide also aims to educate its intended users 

on how stress can be managed or alleviated by simple exercises and habits. The exer-

cises were selected based on their evidence-based effects on the parasympathetic nerv-

ous system. To better serve the users of the guide, we included short informational texts 

with exercises to give grounds for them. The exercises can be conducted in various envi-

ronments according to the wishes of our working partner. It is possible to perform the ma-

jority of the exercises at work during a break or during lunch. 
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1 Johdanto 

Nykyilmiönä voidaan nähdä työelämässä olevien henkilöiden kroonistunut stressi, ko-

kemus kiireestä ja palautumisen riittämättömyydestä (Kivimäki, Lindbohm & Reijula 

2019). Työmaailma on viimeisten vuosikymmenten aikana muuttunut huomattavasti. 

Työntekijöiltä vaaditaan usein usean eri informaatiokanavien seuraamista samanaikai-

sesti tai rinnakkain, työvaiheet ovat monitasoisia ja vaativat tarkkuutta. Usein näihin yh-

distyy myös laadullisia vaatimuksia, joita on vaikea yhdistää tai sovittaa jokaisen työ-

tehtävän toteutukseen. Tästä syntyy helposti tilanne, jossa työn vaativuus ja kuormitta-

vuus ylittää yksilön kokemuksen omista kyvyistä ja jaksamisesta. Toisin sanoen koke-

mus stressistä syntyy yhä helpommin. (Kivimäki, Lindbohm & Reijula 2019.) Työnanta-

jalla ja työterveydellä on velvollisuus tukea työntekijää ja hänen työkykyään ja puuttua 

työn kuormittavuustekijöihin ennaltaehkäisevästi (Työterveyshuoltolaki 2001/1383 § 4), 

mutta myös työntekijällä on vastuu huolehtia omasta terveydestä ja työkyvystä. Tämä 

opinnäytetyö tuo työvälineitä ja keinoja, jolla työntekijä voi itse tukea omaa työkykyään 

ja terveyttään. 

Opinnäytetyö tuotettiin yhteistyössä Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointipal-

velujen asiakaspalvelun kanssa työyhteisön tarpeisiin ja opas tulee heidän käyttöönsä. 

Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointipalvelujen asiakaspalvelun työnkuva on 

pääasiassa näyttöpäätteen ja puhelimen kautta toteutettava asiakaspalvelu Suomen 

suurimman kaupunkiorganisaation ja kuntalaisten tarpeisiin. Asiakaspalvelua tuotetaan 

monikanavaisesti puhelimitse, chat-palvelussa ja sähköpostitse. Työssä vaaditaan laa-

jojen kokonaisuuksien hallintaa ja yksityiskohtaista tarkkuutta yhdistettynä asiakaspal-

velutyön moninaisiin vaatimuksiin. Työtä tehdään monipaikkaisesti avokonttorissa tai 

kotoa käsin hyödyntäen tietotekniikkaa. 

Yhteistyökumppanin toiveesta toteutettiin helposti ymmärrettävä stressinhallintaopas, 

jonka harjoitteiden avulla voidaan lievittää stressiä ja lisätä pieniä palautumishetkiä työ-

päiviin ja vapaa-aikaan. Opinnäytetyöllä halutaan lisätä työntekijöiden ymmärrystä siitä, 

mitä kaikkia oireita stressi voi aiheuttaa, mutta myös siitä minkälaisissa tilanteissa 

stressistä on hyötyä. Paremman ymmärryksen ja oppaan työvälineiden avulla työnteki-

jöiden kokemus stressinhallinnasta paranee. 
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2 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja toteutus 

Tässä kappaleessa avataan työn tarkoitusta ja tavoitetta. Kappaleessa kerrotaan myös 

työelämän yhteistyökumppanista ja opinnäytetyön toteutuksesta ja tiedonhankinnasta. 

2.1 Työn tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointi-

palvelujen asiakaspalvelun työntekijöille käytännönläheinen opas stressin negatiivisiksi 

koettujen kehollisten tuntemusten hallintaan ja lievittämiseen. Oppaasta työntekijä löy-

tää harjoitteita ja neuvoja, joita soveltaa sekä työpaikalla että kotona, oli aikaa paljon tai 

vähän, niin että palautumista ja rentoutumista tapahtuu pitkin päivää. 

 

Tavoitteena on selvittää tutkimuksiin ja alan kirjallisuuteen pohjautuen stressin vaiku-

tuksesta mielen ja kehon toimintaan, ja millä tavoin stressiin voi vaikuttaa itsenäisesti 

liikkeen, hengityksen ja ajatuksen avulla. Tiedon pohjalta kootaan selkokielinen raport-

tiosuus, ja sen pohjalta käytännönläheisiä harjoitteita sisältävä opas, joka jää työyhtei-

sön käyttöön. Oppaan raporttiosuudessa käsitellään stressireaktiota fysiologisena il-

miönä, stressin vaikutusta kehoon ja mieleen, sekä keinoja vaikuttaa itse stressikoke-

mukseen ja sen kehollisiin vaikutuksiin. 

2.2 Tiedonhaun lähtökohdat 

Taustatietoa on haettu psykofyysisen fysioterapian näkökulmasta eri tietokannoista. 

Aluksi kartoitettiin mistä tietokannasta löytyy eniten fysioterapiaan liittyviä tutkimuksia ja 

artikkeleita ja päädyttiin sen perusteella käyttämään enimmäkseen ProQuest Centralia. 

Muita tietokantoja, joita käytettiin, olivat mm. PubMed, Cochrane, Terveysportti, Oppi-

portti ja MEDIC. Yleistietoa ja taustoittavaa tietoa haettiin tutkimusten ja tieteellisten ar-

tikkeleiden lisäksi stressinhallintakirjallisuudesta ja lääketieteellisestä kirjallisuudesta 

mm. Duodecimin julkaisuista. Muita lähteitä olivat esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitoksen (THL) verkkosivut, Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin kuntayhty-

män (HUS) ylläpitämät verkkosivut ja UKK-instituutin (UKK) verkkosivut.  

Hakusanoina tietokantahauissa käytettiin muun muassa termejä Stress, Stress relief, 

Stress management, Autonomous nervous system, Central nervous system, Breathing 

exercises, Physiotherapy, Physical therapy, Effects of Exercise sekä näiden erilaisia 

yhdistelmiä tai tarkennettuja hakuja. Lisäksi käytettiin ammattikirjallisuutta soveltuvin 
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osin. Lähteiksi valittiin tutkimuksia, jotka käsittelivät aikuisten ja työikäisten kokemaa 

psykologista ja fyysistä stressiä, työstressiä, tai stressin aiheuttamia sairauksia, kuten 

ahdistusta ja masennusta ja niiden hoitoa psykofyysisen fysioterapian yleisesti käyttä-

mien keinojen avulla. 

Harjoitteet oppaaseen valittiin kohderyhmän, oman kokemuksen, monipuolisuuden ja 

helppouden vuoksi. Valintaan vaikutti myös se, että opasta käytetään ilman fysiotera-

peutin ohjausta. Oppaaseen valikoidut harjoitteet ovat itsenäisesti toteutettavissa tur-

vallisesti kirjallisen ohjauksen perusteella omaa kehoa kuunnellen. Harjoitteissa ja op-

paassa keskitytään tuomaan esille stressin vaikutuksiin vaikuttamista hengityksen, aja-

tuksen ja liikkeen avulla, jotta jokainen oppaan käyttäjä voisi löytää oman tyylisiä har-

joitteita itselleen. Harjoituksille on oppaassa lyhyet perustelut. Laajemmat teoriaosuu-

det ja lähteet ovat kaikki raporttiosuudessa, sillä opas haluttiin säilyttää harjoitepainot-

teisena. Oppaan värimaailmalla halutaan viestiä rauhallisuutta ja lempeyttä, sekä luon-

non värejä kohderyhmälle. 

3 Stressi kehollisena ilmiönä 

Tässä kappaleessa käsitellään stressiä kehollisena ilmiönä. Kehollisuus on ymmärretty 

fyysisen kehon ja mielen yhteistoimintana. Kehoa ja mieltä ei voi erottaa toisistaan, 

vaan ne toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa (Suomen Mielenterveys ry, Mieli 

2022). Stressi vaikuttaa aina kehoon ja mieleen. Stressin vaikutukset ovat jaoteltu 

tässä työssä kuitenkin fyysisiin ja psyykkisiin stressitekijöihin ja -vaikutuksiin ymmärret-

tävyyden ja selkeyden vuoksi. Stressi voidaan käsittää myös sen keston kautta, jolloin 

syntyy jako akuuttiin eli lyhytaikaiseen ja krooniseen eli pitkäaikaiseen stressiin.  

Stressi ei aina ole huono asia, mutta pitkittyessään sillä on monia haitallisia vaikutuksia 

terveyteen (Virtanen, Oksanen, Takala, Kivimäki & Lindholm 2012). Opinnäytetyön 

kannalta keskityttiin kuitenkin stressin haitalliseksi koettuun puoleen. 

3.1 Stressin syntymiseen liittyviä tekijöitä 

Stressireaktio on kehon luonnollinen tapahtuma selviytyä vaativasta tilanteesta, se on 

osa elimistömme yleistä sopeutumisjärjestelmää, jonka tarkoituksena on ylläpitää ho-

meostaasia, eli tasapainotilaa kehon fysiologisissa toiminnoissa ja vasteissa (HUS Mie-

lenterveystalo 2022; Korkeila 2008). Sellainen tilanne, eli epätasapaino tai stressaava 
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kokemus voi syntyä silloin, kun jokin ärsyke ei enää vastaa meidän mielikuvaamme tur-

vallisuudesta; silloin kun tilanne, olosuhteet, tai aistiärsykkeet tuntuvat turvattomilta, pe-

lottavilta tai vahvasti epämukavilta. (Korkeila 2008.) Stressin tunteminen, sekä sen seu-

rauksena syntyneet keholliset reaktiot syntyvät ihmisessä automaattisesti aivojen tul-

kinnan perusteella, jolloin kehossa vapautuu stressihormoneja (HUS Mielenterveystalo 

2022; Korkeila 2008). Stressi voi fysiologisesti näkyä vireystilan nousuna innostuksen 

tai pakollisen suorittamisen seurauksena. Stressiä voi syntyä myös positiivisista asi-

oista, tai vaikka oikeaa hälyttävää uhkaa ei kohdistu ihmiseen. (Leino 2020:66.) 

Arkielämässä sanaa stressi saatetaan käyttää puhuttaessa stressin aiheuttajista eli 

stressitekijöistä, kuten kiireisestä työ- tai kouluprojektiaikataulusta, tai stressireaktiosta, 

kuten sydämen sykkeen kiihtymisestä ahdistavassa tilanteessa. Stressillä kuvataan 

usein myös ihmisen kokemusta stressistä ja siten stressi voi eri ihmisille tarkoittaa hy-

vin erilaisia asioita, ja sillä on monta merkitystä. Stressiprosessissa on kyse ympäristön 

ja henkilön välisestä vuorovaikutuksesta. (Ahola & Lindholm 2012.) 

Akuutin stressin vaikutuksesta aistit ja valppaus tehostuvat (Korkeila 2008). Tämä voi 

näkyä sykkeen kohoamisena, hikoiluna, lihasten jännittymisenä ja keskittymisenä vain 

pakollisiin asioihin, jotka ovat olennaisia tilanteesta selviytymisen kannalta. Nämä fysio-

logiset reaktiot ovat välttämättömiä ja vaikuttavat positiivisesti ihmisen suoriutumiseen 

lyhytkestoisessa stressissä. Lyhytaikainen stressi saa ihmisen yrittämään parhaansa, 

ja sitä tarvitaan jokapäiväisistä haasteista selviämiseen. (HUS Mielenterveystalo 2022.) 

Stressillä voi olla hyödyllisiä ja harmillisia vaikutuksia. Usein stressin negatiiviset vaiku-

tukset saavat enemmän huomiota, sillä ne ovat yhteydessä monien sairauksien syn-

tyyn etenkin stressin pitkittyessä. (Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston & Sahebkar 

2017.) 

3.1.1 Akuutti stressi ja krooninen stressi. 

Akuutti stressi syntyy automaattisesti kehossa, kun ihminen kohtaa jotakin stressaavaa 

ja kokemus hallinnan puutteesta on lyhytaikainen. Akuutti eli lyhytaikainen stressi ei pit-

kity tilanteen tai haasteen ratkettua, vaan keho ehtii palautua siitä. Se auttaa meitä 

usein selviytymään, ponnistelemaan ja tekemään parhaamme uusissa tai jännittävissä 

tilanteissa, tai selviytymään vaaratilanteesta lisäämällä valppautta ja nostamalla vireys-

tilaa. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019; Leino 2020:66–67.) 

Nopeassa stressireaktiossa kehossa aktivoituu sympaattinen osa autonomisesta eli 

tahdosta riippumattomasta hermostosta. Tämä sympaattis-adreno-medullaarinen SAM-
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järjestelmä nostaa kehossa adrenaliini ja noradrenaliinitasoja, joiden avulla keho jak-

saa taistella tai paeta. (Leino 2020:66–67.) Hormonitasojen nousu lisää tarkkaavai-

suutta ja valppautta, jotta ihminen voi arvioida, onko tilanne uhkaava vai ei (Hintsa, 

Honkalampi & Flink 2019). Lisämunuaisytimestä nopeasti erittyvät adrenaliini ja norad-

renaliini ovat vaikutukseltaan lyhytkestoisia (Virtanen 2021:26). 

Krooninen stressi on pitkittynyttä stressiä, josta keho ei ehdi palautua. Sen vaikutukset 

keholle ja mielelle ovat negatiivisia, kun stressitila jatkuu liian pitkään. Pitkittynyt stressi 

on yhteydessä moniin sairauksiin, mielen haasteisiin, uniongelmiin ja hallinnan tunteen 

puuttumiseen, sekä uupumiseen. (Leino 2020:66–69; Hintsa, Honkalampi & Flink 

2019.) 

Pitkittyneessä stressissä kehoon vapautuu kortisolia HPA-akselista eli hypotalamus-

aivolisäke-lisämunuaiskuori-akselista, mikä on keskeisessä roolissa pidemmän ajan 

stressin säätelyssä. Kortisoli, jota erittyy lisämunuaiskuorelta noin puolen tunnin kulut-

tua stressikokemuksen alkamisesta, jää kehoon pidemmäksi aikaa. Se alkaa poistua 

useimmiten stressin tai uhan poistuttua, jolloin aivot eivät enää koe uhkaa läsnä ole-

vaksi. Uhka on voinut poistua, mutta keho ei ymmärrä sitä, joten stressihormonitaso ei 

laske. (Virtanen 2021:26–27.) 

Stressinsäätelyjärjestelmät, kuten SAM- järjestelmä ja HPA-akseli ja niiden eri osat toi-

mivat koko ajan yhteydessä toisiinsa, sekä kehon muihin säätelyjärjestelmiin, kuten im-

muunijärjestelmään ja hormonitoimintaan. (Leino 2020:67; Hintsa, Honkalampi & Flink 

2019.) Ei voida sanoa, että jokin järjestelmä toimisi vain tietyssä tilanteessa tai vain 

akuutin stressin aikana, vaan keho on kokonaisuus ja stressinsäätely hyvin monimut-

kaista (Leino 2020:67). 

3.1.2 Autonomisen hermoston yhteys stressiin 

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton hermosto, johon kuuluvat sympaatti-

nen eli kiihdyttävä ja parasympaattinen eli rauhoittava hermosto. Rakenteellisesti auto-

nominen hermosto on osa keskus- ja ääreishermostoa, mutta toiminnallisesti se on eril-

linen. (Salminen 2015a.) Se on sileiden tahdosta riippumattomien lihasten, sydän- ja 

verenkiertoelimistön, hengityselinten, aineenvaihdunnan, immuunijärjestelmän ja rau-

hasten säätelevä ja ohjaava hermoston osa, joka on hyvin vahvasti mukana elimistön 

stressireaktiossa. Se säätelee samanaikaisesti kaikkea hengityksestä, verenkiertoon, 

ruuansulatukseen, lämmönsäätelyyn, hormonieritykseen, virtsaneritykseen ja lisäänty-

miseen. (Salminen 2015b; Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.) 
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Autonomisen hermoston toimintaa puolestaan ohjaa aivoissa muun muassa limbinen 

järjestelmä, joka rekisteröi stressitekijöitä eli stressisignaaleja. Hypotalamuksen kautta 

aivot välittävät virkistäviä tai jarruttavia käskyjä sympaattiseen tai parasympaattiseen 

hermostoon aisti-, tunne- ja ajatusinformaation pohjalta. Hypotalamuksen isoin tehtävä 

on luoda tasapainoa autonomisen hermoston vasteiden ja hormonierityksen välillä. 

(Salminen 2015b.) 

Parasympaattiseen hermostoon liittyy vagushermo (tunnetaan myös kiertäjähermona), 

josta tarkoitetaan usein sen vatsanpuoleista haaraa puhuttaessa palautumisesta ja ren-

toutumisesta. Vagushermon toisesta haarasta puhutaan dorsaalisena, tai selänpuolei-

sena, haarana, joka liitetään nisäkkäissä ns. valekuolemaan ja energian säästymiseen 

tilanteessa, jossa taisteleminen tai pakeneminen ei ole kannattavaa. Vagushermon vat-

sanpuoleinen haara aktivoituu rauhan ja turvan olossa ja se ohjaa ihmistä olemaan so-

siaalinen muiden ihmisten kanssa. (Leikola, Mäkelä & Punkanen 2016.) Vaikka 

vagushermo on osa autonomista hermostoa, sen toimintaan voidaan vaikuttaa omalla 

toiminnalla, erityisesti hengityksen kautta, sillä vagushermo hermottaa mm. keuhkoja 

(Soinila 2014). 

Prefrontaalinen aivoalue eli otsalohkossa sijaitseva aivojen komentokeskus hallitsee 

stressivastetta ihmisen kehossa. Stressaavaksi koetussa tilanteessa se vapauttaa do-

pamiinia ja asetyylikoliinia, jotka lisäävät valppautta. Aistimme terävöityvät ja havain-

noimme ympäristöämme tarkemmin ja nopeammin. Aivojen tunnekeskus, mantelitu-

make, erittää stressitilanteessa noradrenaliinia, serotoniinia ja dopamiinia. (Sovijärvi, 

Arina & Halmetoja 2018:61.) 

Hippokampus eli aivoturso erittää stressitilanteessa glutamaattia, noradrenaliinia, sero-

toniinia, asetyylikoliinia ja gamma-aminovoihappoa (GABA). Hippokampuksen muutok-

set ovat yhteydessä muistivaikeuksiin ja se säätelee mm. oppimista. Yhdessä prefron-

taalisen aivoalueen ja mantelitumakkeen kanssa hippokampus vaikuttaa hypotalamuk-

seen niin, että kehossa erittyy enemmän stressihormoni kortisolia, joka toimii negatiivi-

sen palautteen tavoin – se ikään kuin sanoo älä tee näin, tai muuta tapaa tehdä tämä, 

tai tämä ei toiminut, kokeile jotain muuta. Hypotalamus on kehon ja mielen yhdistävä 

linkki, joka säätelee kehon, aivojen ja umpierityksen vastetta ulkoisiin ja sisäisiin ärsyk-

keisiin tai niiden puutteelle. (Sovijärvi, Arina & Halmetoja 2018.) 

Mantelitumakkeen erittämä oksitosiini auttaa lievittämään stressiä sosiaalisissa tilan-

teissa tai sosiaalisesti välittyvää stressiä, eli se saattaa auttaa pysymään rauhallisena 
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tilanteessa, jossa ”tunteet tarttuvat” (Maier ym. 2019). Oksitosiini auttaa myös vähentä-

mään tulehdusta, vähentämään ahdistuneisuutta, ja lievittämään kipua. Stressaavassa 

tilanteessa ja stressin jatkuessa pidempään oksitosiini lievittää stressin psykologisia oi-

reita ja auttaa kognitiossa tarkkaavaisuutta ylläpitävästi. (Young Kuchenbecker ym. 

2021.) 

Hippokampuksen erittämä serotoniini (Serotoniini (5-HT-neuroni)) vaikuttaa lukematto-

maan fysiologiseen ja psykologiseen ilmiöön kehossa ja aivoissa, kuten ruokahalun 

säätelyyn ja impulsiivisuuteen, mutta se on myös vahvasti liitoksissa ihmisen tunnetiloi-

hin, emootioihin ja mielialaan (Scheinin, Korpi & Aitta-aho 2023). Näin ollen voi ajatella, 

että sillä on suuri vaikutus stressiin liittyvissä mielialamuutoksissa ja mm. pitkäkestoi-

seen stressiin liitettyjen sairauksien, kuten masennuksen ja ahdistuksen syntyyn.  

Ihmisen on vaikea itse vaikuttaa suoraan umpieritykseen tai hormonitoimintaan. Ihmi-

nen voi kuitenkin tietyin keinoin vaikuttaa autonomisen hermostonsa tilaan ja tätä 

kautta välillisesti stressihormoneihin ja elimistön toimintaan (Soinila 2014; Virtainen 

2021). Tästä enemmän myöhemmissä kappaleissa. 

3.2 Stressin yhteys kehoon ja mieleen 

Huomioiden stressin synty- ja vaikutusmekanismien monimutkaisuus niin hermostolli-

sesti kuin hormonaalisesti, on helpompi keskittyä siihen, miten stressi näkyy elimis-

tössä ja käyttäytymisestä, mitkä kuormitustekijät koetaan henkisesti stressaaviksi ja 

mitkä asiat aiheuttavat fyysistä kuormitusta eli stressiä ihmisen arjessa. 

Seuraavissa osioissa käsitellään stressiä fyysisenä ja psykologisena ilmiönä. Osiossa 

avataan fyysisiä stressitekijöitä ja stressivastetta fysiologian kautta, jonka jälkeen käsi-

tellään stressin vaikutusta mieleen ja käyttäytymiseen. Tavoitteena on luoda käsitys 

siitä, mitkä kehon ja mielen oireet voivat olla stressin seuraamusta ja milloin kuormi-

tusta on liikaa. 

3.2.1 Fyysiset stressitekijät 

Stressitekijöitä eli stressin aiheuttajia ovat kaikki ulkoiset ja sisäiset kehon tasapainoti-

laa horjuttavat haasteet (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019). Stressiä ei varsinaisesti ai-

heuta tietyt ärsykkeet. Ärsykkeiden aiheuttamiin reaktioihin vaikuttaa yksilön sieto- ja 

vastustuskyky ja etenkin yksilön asenteet ja näkökulmat asioista. (Mattila 2022.) 
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Stressivaste on yksilöllinen. Kroonistunut tai liiallinen stressi yksilön sietokykyyn näh-

den saattaa johtaa kehon normaalien stressin vaikutuksesta muuntuvien toimintojen 

häiriintymiseen. (Karlsson ym. 2022.) Yhdellä pitkään jatkuneen stressin seurauksena 

vaste pienenee, tai ihminen ikään kuin siedättää itsensä stressille. Toisen kohdalla 

stressivaste voi voimistua sen seurauksena, että hermosto herkistyy ja hänellä oireet 

pahenevat ajan mittaan. (Leino 2020:68.) Stressivasteeseen vaikuttavat hormonaaliset 

ja elimelliset toiminnot vaihtelevat myös ihmisestä toiseen, joten jokainen meistä reagoi 

stressiin ainutlaatuisella tavalla (Karlsson ym. 2022; Leino 2020:68). Stressin aiheutta-

jia voivat olla esimerkiksi fyysisesti raskas työ, heikko fyysinen kunto, raskas treenaa-

minen, univaje, infektiot, kipu, sairaudet, alkoholi ja päihteet, melu ja ilmansaasteet ja 

liian vähäinen energian- tai nesteen saanti (Leino 2020:70). Myös merkittävät elämän-

tapahtumat, traumat, erilaiset tapahtumat töissä ja sosiaaliset tilanteet aiheuttavat mo-

nelle stressiä (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019). 

Fyysiset stressitekijät horjuttavat keho tasapainotilaa. Allostaattisen kuormituksen 

stressiteorian mukaan keho pyrkii tasapainotilaan allostaattisten järjestelmien avulla, 

joita ovat sydän- ja verenkiertojärjestelmät, aineenvaihduntaan osallistuvat järjestelmät, 

neuroendokriiniset järjestelmät, sekä immuunijärjestelmä. (Hintsa, Honkalampi & Flink 

2019.) Allostaattisella kuormalla tarkoitetaan kroonisen stressin ja elämäntilanteiden 

kumulatiivista taakkaa keholle ja mielelle (Guidi, Lucente, Sonino & Fava 2021). Allo-

staattista kuormitusta syntyy kehon järjestelmien pitkäaikaisemmasta yli- tai alikuormit-

tumisesta eri stressitekijöiden seurauksena. Vaativat stressaavat tilanteet aiheuttavat 

fysiologisten eli kehollisten reaktioiden, kuten esimerkiksi stressijärjestelmien aktivoitu-

misen ja fyysisten stressioireiden lisäksi psykologista stressiä. Kehon ja mielen stressi-

reaktiot vaikuttavat toinen toisiinsa, ja stressi vaikuttaa usein sekä kehoon että mieleen. 

(Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.) 

Stressin ympäristötekijöitä voivat olla tapahtumat työssä tai henkilökohtaisessa elä-

mässä ja erilaiset traumat tai sosiaaliset tilanteet. Yksilön stressijärjestelmien kehitys-

historia (lapsuuden ja nuoruuden olosuhteet ja sosioekonominen asema, oma sosio-

ekonominen asema ja koulutus) ja henkilön temperamentti ja luonne vaikuttavat stres-

sialttiuteen. Yksilöllisten erojen takia fyysisten stressitekijöiden listaus on lista esimerk-

kejä, jotka voivat aiheuttaa stressiä. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.) 

3.2.2 Fysiologinen vaste ja fyysiset oireet 

Stressin oireet voivat olla fyysisiä, psyykkisiä ja sosiaalisia (Terveystalo 2021). Stressi-

vaste, joka on pääosin fysiologinen ilmiö, voi olla täysin fyysinen reaktio (Leino 
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2020:76). Tavallisimpia fyysisiä stressin vaikutuksia ovat sydämen tykytykset ja rytmi-

häiriöt, vatsakipu ja -vaivat, kohonnut verenpaine, hengenahdistus, päänsärky ja hui-

maus, sekä iho-oireet (ihottuma, akne, hikoilun lisääntyminen) (Terveystalo 2021). 

Stressi voi altistaa myös ylipainolle, metaboliselle oireyhtymälle eli keskivartalolihavuu-

delle, eri autoimmuunisairauksille ja allergioille. Stressi voi olla syynä myös erinäisiin 

särkyihin ja kipuihin, esimerkiksi selkävaivoihin. Työstressin, joka on mitattu työtun-

teina, on todettu lisäävän aivohalvauksen ja sydäninfarktin riskiä. (Karlsson ym. 2022.) 

Krooninen eli pitkittynyt stressi voi altistaa sydän- ja verisuonitaudeille, diabetekselle ja 

joillekin syöville, sydän ja verisuonitaudeille, rytmihäiriöille, sydänkohtauksen kohon-

neelle riskille, puolustuskyvyn heikkenemiselle, suoliston tulehtuneisuudelle, mahahaa-

voille, sekä ärtyvän suolen oireyhtymälle (Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston & Sa-

hebkar 2017). 

3.2.3 Stressi ja mieli 

Stressi ymmärretään usein psykologisena paineen tai kiireen tunteena, vaikka se suu-

rimmaksi osaksi on fysiologinen, eli kehon toimintoihin liittyvä ilmiö. Stressi on ymmär-

rettävissä mielen tasolla vaatimusten ja voimavarojen epätasapainona. (Leino 2020:66; 

Juvani 2019.) Vaatimukset voivat olla itseltä vaadittua suoritustasoa arjen ja työn eri 

osa-alueilla, tai työprojektin tiukka aikataulu, ja resurssit ovat käsitys omasta jaksami-

sesta, omista kyvyistä, osaamisesta tai tukiverkostosta. Jos päätyy siihen, että elämän-

tilanne tai haaste on liian suuri tai ei hallitse tilannetta, syntyy siitä stressiä. (Juvani 

2019.) 

Pitkään jatkuessaan stressi voi aiheuttaa uupumusta, jonka aiheuttamia mielen oireita 

ovat: ärtyneisyys, heittelevät mielialat ja apeus, muistin ongelmat erityisesti lähimuistin 

osalta, vaikeudet keskittymisessä, vaikeutunut päätöksenteko, matala kynnys turhautu-

miselle ja motivaation puute (Ahola & Lindholm 2012; Sovijärvi, Arina & Halmetoja 

2018:24). Pitkittyneellä stressillä on vaikutuksia muistiin ja muihin kognitiivisiin toimin-

toihin. Stressihormoneilla ja niiden kehollisilla vasteilla silloin, kun stressinsäätelyjärjes-

telmät ovat häiriintyneet, on yhteys ahdistuneisuuteen, masennukseen, unihäiriöihin, 

kipuun ja uupumusoireisiin. Sanotaankin, että masennus on tyypillisesti stressin laukai-

sema sairaus. (Karlsson ym. 2022.) 

Stressin psyykkiset oireet voidaan jaotella esim. emotionaalisiin (tunteisiin liittyviin), 

kognitiivisiin (muistiin, oppimiseen ja ajatteluun liittyviin), motivaationaalisiin ja käyttäy-

tymisessä näkyviin reaktioihin (Ek 2019:176). Tunnetasolla emotionaalisina stressire-



10 

 

 

aktioina voidaan nähdä: hermostuneisuus ja ärtyneisyys, ahdistuneisuus ja levotto-

muus, tunteiden ailahtelu (esim. itkuherkkyys ja raivostuminen), mielialan lasku ja ma-

sentuneisuus (Leino 2020:78; Ek 2019:176; Ahola & Lindholm 2012; Karlsson ym. 

2022; Hintsa, Honkalampi & Flink 2019). 

Muistiin, oppimiseen ja ajatteluun liittyvät oireet ovat kognitiivisia stressireaktioita. Näi-

hin lukeutuvat mm. muistivaikeudet, joita ilmenee erityisesti pitkittyneen stressin ja siitä 

johtuvan uupumuksen kohdalla, aloitekyvyttömyys ja päätöksen teon vaikeudet ja kes-

kittymisen vaikeudet. (Leino 2020:78; Ek 2019:176; Ahola & Lindholm 2012; Hintsa, 

Honkalampi & Flink 2019.) 

Käyttäytymiseen liittyvät stressireaktiot voivat ilmetä tarkkaavaisuuden ongelmina ja yli-

aktiivisuutena, ihmisten välttelynä ja eristäytymisenä, tai saamattomuutena ja velvolli-

suuksien lykkäämisenä. Myös vaikeus rentoutua, päihteiden ja tupakan liikakäyttö, im-

pulsiivisuus ja tapaturma-alttius voi olla stressin aiheuttamaa käyttäytymistä. (Leino 

2020:78; Ek 2019;176; Kivimäki, Lindbohm & Reijula 2019; Ahola & Lindholm 2012.) 

Yksittäisinä oireina yllä mainitut eivät aiheuta syytä huoleen. Kuitenkin, jos oireet ovat 

hyvin pitkäkestoisia, niitä on useammalta osa-alueelta ja oireet haittaavat elämää, kan-

nattaa omaa kuormittumista tarkastella vakavasti ja pohtia keinoja stressinhallintaan tai 

sen lievittämiseen. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.) 

4 Psykofyysinen lähestymistapa 

Tällä kappaleella halutaan lisätä tietoutta psykofyysisen fysioterapian olemassaolosta 

ja vaikutuskeinoista, sekä tukea psykofyysisen lähestymistavan harjoitteiden valintaa 

opinnäytetyöhön. 

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka perustuu psykofyysiseen eli 

kokonaisvaltaiseen ihmiskäsitykseen ja lähestymistapaan, jossa ajatellaan, etteivät 

keho ja mieli ole erillisiä toisistaan. (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys 

n.d.) Siinä keskeistä on keho ja mieliyhteys, sekä syvä luottamus terapeutin ja asiak-

kaan välillä (Härkönen, Muhonen, Matinheikki-Kokko & Sipari 2016: 7). 
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Työvälineinä psykofyysisessä fysioterapiassa käytetään hengitysharjoituksia, liikehar-

joitteita, kehotietoisuusharjoituksia, erilaisia rentoutusmenetelmiä, pehmytkudoskäsitte-

lyitä ja vuorovaikutusta vahvistavia harjoituksia (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian 

Yhdistys n.d.). 

Suomen Psykofyysinen Fysioterapian Yhdistys suosittelee psykofyysisen fysioterapian 

eri menetelmien käyttämistä etenkin, jos asiakkaalla ilmenee stressioireita, jännittynei-

syyttä, unettomuutta, ahdistusta tai uupumusta, mielenterveyshaasteita (syömishäi-

riötä, paniikkioireita, masennusta), kehon hahmottamisen tai perusliikkumisen ongel-

mia, kroonistunutta kipua tai kärsii trauman tai post-traumaattisen stressireaktion ai-

heuttamista oireista (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.). 

Psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas voi saavuttaa esimerkiksi parempaa itsetun-

temusta ja kontaktia omaan kehoonsa, parantunutta stressinsietokykyä, rentoutumisen 

ja tasapainottumisen helpottumista henkilölle itselle sopivin keinoin ja sanattoman eli 

nonverbaalin viestinnän käyttämisen, vuorovaikutuksen ja yhteistyön oppimista (Suo-

men Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.). 

Psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas oppii myös havainnoimaan oman kehonsa 

reaktioita, arvostamaan kehoaan ja sen viestejä, erilaisia tapoja liikkua ja kokea, sääte-

lemään omia työasentoja, sekä työn ja arjen kuormittavuutta ja oppimaan, miten pystyy 

vaikuttamaan omien oireiden ja kipujen syihin. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena 

on, että asiakas omaksuisi liikkumisen itseilmaisun keinoksi, eikä liikkumista ajateltaisi 

suorituksena, tai suorituskeskeisen liikkumisen sijaan. Asiakkaalle annetaan tilaa ja 

avaimia löytää mahdollisuuksia muutokseen ja kehitykseen. (Suomen Psykofyysisen 

Fysioterapian Yhdistys n.d.) Työstressin hoitoon soveltuvissa keinoissa on lueteltu 

muun muassa palauttavaa liikuntaa, oman jaksamisen kartoitusta, riittävää palautuista, 

minitauot ja taukoliikunta työpaikalla, oman tunnollisuuden hallitsemista, rauhallista 

hengitystä ja rentoutumista, jotka ovat psykofyysistä lähestymistapaa hyödyntäviä kei-

noja (Juvani 2019; Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.). 

5 Stressinsäätely ja stressinhallinta – keinoja jokaisen arkeen 

Tämä kappale yhdessä muiden teoriakappaleiden kanssa toimii pohjana opinnäytetyö-

hön sisältyvälle, työelämän yhteistyökumppanin työyhteisölle suunnatulle oppaalle, jo-

hon sisältyy psykofyysisen fysioterapian lähestymistavasta soveltuvia harjoitteita. 
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Nämä harjoitteet sisältävät hengitysharjoituksia, kehotuntemusta, rentouttavaa ja mie-

lekästä liikettä, lempeää suhtautumista itseensä, työn tauotusta ja omien tuntemusten, 

ajatusten ja tilanteen huomioimista. Osiossa käydään läpi, miten stressin vaikutuksia 

voi lievittää itsenäisesti ja miten erilaiset harjoitukset vaikuttavat stressiin. Aluksi puhu-

taan stressinlievityksen keinosta yleisemmin, ja seuraavissa kappaleissa keskitytään 

psykofyysisen lähestymistavan keinoista hengityksen-, ajatusten- ja liikkeen avulla 

stressiin vaikuttamiseen. Samaa jaottelua käytetään oppaan puolella harjoitteissa. Kap-

paleissa pohjustetaan ja perustellaan oppaan harjoitteita. 

On tärkeä oppia tunnistamaan oman kehon ja mielen tapaa reagoida stressiin sen pit-

kittyessä. Yksilöllisten tuntemusten perusteella osataan paremmin tunnistaa mitkä kei-

not auttavat hallitsemaan tai lievittämään stressiä yksilötasolla, sillä pitkittyessään 

stressi yleensä heikentää elämänlaatua ja sen on todettu olevan yhteydessä lisäänty-

neisiin psyykkisiin oireisiin (Kivimäki, Lindbohm & Reijula 2019). Stressiä ei voi tietoi-

sesti lievittää, ellei tunnista milloin kehossa tai mielessä oleva tuntemus on stressiä 

(Virtanen 2021:66), ja jotta stressistä voidaan palautua normaalitilaan, tarvitaan resurs-

seja toimintamallien valintaan, sekä tilanteeseen sopivia selviytymiskeinoja (Hintsa, 

Honkalampi & Flink 2019). Stressin ja palautumisen tarpeen tunnistaminen voi olla vai-

keaa, silloin jos kehon sisäinen stressinsäätely pitkittyneen stressin seurauksena on 

häiriintynyt (Virtanen 2021:34). 

Rentoutuminen ei ole pelkästään mielen rauhoittamista, vaan se on myös elimistön toi-

minnan rauhoittamista, sillä molemmat vaikuttavat toisiinsa. Tähän auttaa kehon tila, 

jossa parasympaattinen ”lepää ja sulata” hermosto on aktiivisena. Tässä tilassa 

olemme rauhallisia, rentoja ja sosiaalisia. (U.S. Department of Health and Human Ser-

vices 2020.) 

Elämässä voi olla keskenään hyvinkin erilaisia stressitekijöitä, joihin tehoavat monen-

laiset keinot. Stressinsäätely voi yksinkertaisimmillaan olla sitä, että joukosta karsitaan 

pois ne kuormittavat asiat, joista voimme itse päättää (Leino 2020: 84–86). On huomat-

tava, että moni asia, joka palauttaa henkisesti hyvin töistä ja paineista ei välttämättä 

palauta hermostoa tai kehoa rasituksesta (Virtanen 2021:32–33). Käytännössä tämä 

voi tarkoittaa, että valitaan rankan ryhmäliikuntatunnin sijaan rauhallinen kävelylenkki 

tai aikaisempi nukkumaanmeno illanvieton sijaan (Leino 2020:84–86). 

Joskus pelkkä toiminnan sääteleminen ja aktiviteettien sovittaminen kuormitukseen ta-

soon ei riitä ja arjessa voi tulla tarve erilaisille keinoille tai työkaluille. Sellaisille, joilla 
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voi hallita kehon ja mielen stressivastetta vaikuttamalla hermoston tilaan. Parasym-

paattisen hermoston aktivaatiota voi itse säädellä muutamallakin eri tavalla. Esimerk-

kejä ovat rentoutumisharjoitukset, hengitysharjoitukset ja lempeä ja rytmikäs liikunta, 

jotka auttavat kehoa rentoutumaan. Meditaatio tai mindfulnesstekniikat, mielikuvahar-

joittelu ja ajatusten uudelleen suuntaaminen auttavat mieltä rentoutumaan. (U.S. De-

partment of Health and Human Services 2020; Hoge ym. 2013.) 

Rentoutumista voi lähestyä kehon ja lihasten kautta. Näiden rentouttaminen vaikuttaa 

hermostoon rauhoittavasti. Tämä voi tapahtua esim. joogan, hengitysharjoitteiden, rau-

hallisen hengityksen, tai lihasten rentouttamisharjoitteiden, kuten jännitä-laukaise-me-

netelmän avulla. Vaihtoehtoisesti voi rentoutua mielen ja tunnejärjestelmien kautta, jol-

loin mielentila ja tunteet vaikuttavat autonomisen hermoston kautta kehoon rauhoitta-

vasti. Mieleen vaikuttavat esimerkiksi haitallisten ajatusmallien muuttaminen, murehti-

misen hallinta, ja positiivisuuden lisääminen, mutta myös työrauha, riittävä palautumi-

nen, merkittävä vapaa-aika, mielekäs liikunta ja monipuolinen ravinto. Jos nämä eivät 

riitä, löytyy apu ehkä rauhoittumismenetelmien tai suggestiomenetelmien, kuten medi-

taation, hypnoosin tai itsesuggestion kautta. (Juvani 2019; Kataja 2003: 24–26.) 

Parasympaattisen, lepoa ja palautumista tukevan hermoston aktivoimiseksi tarvitsee 

luoda itselleen turvallinen olo. Se kannustaa rauhoittumaan ja olemaan yhteydessä 

muihin ihmisiin. Tällainen toiminta voisi olla esim. yhdessä tehty hidas kävely met-

sässä, saunominen (ja joillakin avantouinti), hieronta ja syvä, ns. palleahengitys. (Virta-

nen 2021:32–33.) Vaihtoehtoja on monta ja on hyvä löytää itselle sopiva keino. Seu-

raavissa osioissa käsitellään eräitä helposti toteutettavissa olevia keinoja rentoutumi-

seen ja palautumiseen stressistä. 

5.1 Hengitys ja hermosto 

Yksinkertaisin keino vaikuttaa hermoston tilaan on oman hengityksen kautta. Stressaa-

vassa tilanteessa ihmisillä on taipumus hengittää pinnallisesti tai ylihengittää, nopeam-

min ja lujempaa kuin normaalisti, mikä voi pahentaa ylivirittyneen kehon tuntemuksia ja 

väsymystä. (Röttger, Theobald, Abendroth & Jacobsen 2021; Leino 2020:117.) Hengi-

tystä hallitsee autonominen tahdosta riippumaton hermosto, eikä hengittäminen vaadi 

useinkaan tietoista työtä. Kuitenkin ihminen voi myös tahdonalaisesti säädellä hengi-

tystään eri tavoin. (Röttger ym. 2021.) Stressaantuneena tai hermostuneena ei yleisen 

ohjeen mukaisesti kannatakaan hengittää syvään sisään, vaan parempi vaikutus on pi-

demmällä uloshengityksellä ja pienellä tauolla uloshengityksen jälkeen (Röttger ym. 

2021).  
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Erilaiset hengitystekniikat ja -harjoitteet, joihin yllä mainittu uloshengitystä painottava 

hengittäminen myös kuuluu, vaikuttavat pallean kautta vagushermoon, joka kulkee sen 

läpi (Röttger ym. 2021). Vagushermon kautta aivojen sydän- ja verenkiertoelimistöä 

säätelevät alueet aktivoituvat ja rauhoittavat kehon stressireaktiota. (Röttger ym. 2021; 

Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.) Hengitys voi rauhallisena ja tasaisena 

myös tasapainottaa kehon happo-emäs-tasapainoa ja vaikuttaa siten homeostaasiin, 

eli kehon järjestelmien tasapainoon (Virtanen Anniina 2021). Hitaan, rauhallisen hengi-

tyksen kautta voidaan siis aktivoida parasympaattista hermostoa ja vähentää sympaat-

tisen hermoston aktiivisuutta (Mason, Vandoni, deBarbieri, Codrons, Ugargol & Ber-

nardi 2013). 

Hengitys on erinomainen ja kaikille käytettävissä oleva keino hallita stressireaktiota ja 

rentoutua (Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022). Hengityksen vaikutusta ke-

hon rentoutumiseen ja stressinhallintaan on tutkittu laajasti. Varsinkin yogasta tuttujen 

pranayama hengitys- ja tietoisuusharjoitteiden fysiologisista ja psykologisista vaikutuk-

sista on runsaasti tutkimustietoa. (Kanchibhotla, Saisudha, Ramrakhyani & Mehta 

2021; Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.)  

Erilaiset hermoston rauhoittamiseen tähtäävät hengitystekniikat vaihtelevat keskenään 

esimerkiksi sisään- ja uloshengityksen kestossa, hengityksen pidättämisessä tai sen 

ajoituksessa, tai hengityksen yhteyteen liitettävien tietoisuusharjoitteiden suhteen. Tek-

niikoiden väliset erot eivät nähtävästi kuitenkaan vaikuta lopputulokseen, eli rentoutu-

miseen. Kaikki seuraavissa kappaleissa luetellut menetelmät auttavat rauhoittamaan 

hermostoa ja toimivat varsinkin akuutin stressin säätelyssä. (Mason ym. 2013; Röttger 

ym. 2021; Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.) 

Tietoisista hengitysharjoituksista käytetään usein termiä pranayama, johtuen niiden 

juurista itämaisissa jooga- ja meditaatioperinteissä. Pranayama on sanskritia ja tarkoit-

taa yksinkertaistettuna hengitystä (“prana”) ja laajentumista ja säätelyä (“ayama”). 

Osana joogaa se koostuu hengityksen kulun tarkoituksellisesta muuttelusta, kuten esi-

merkiksi nopeutetusta palleahengityksestä, syvennetystä ja hidastetusta hengityksestä, 

vuorosierainhengityksestä tai hengityksen pidättämisestä ja hallitusta uloshengityk-

sestä. (Jayawardena ym. 2020.) Joogan ulkopuolella tietoisesta hengityksestä ja siihen 

liittyvästä harjoittelusta on riisuttu filosofinen ulottuvuus ja keskitytty hengityksen vaiku-

tukseen kehossa. 

Tietoista hengitystä tai hengitysharjoituksia eri muodoissa on tutkittu mm. tietokonetyö-

läisten stressinhallintaan liittyen ja se on todettu hyödylliseksi työkaluksi lisäämään 



15 

 

 

työntekijöiden resilienssiä ja hyvinvointia. Se on yksinkertainen, helposti saavutetta-

vissa oleva ja tarkoituksellinen tapa rentoutua ja sitä harjoittaneiden työntekijöiden ra-

portoitiin tunteneen itsensä rennommiksi, rauhallisemmiksi, ja olevansa paremmin yh-

teydessä tunteisiinsa. (Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.) 

Tietoisen hengitysharjoituksen tapaan rytminen hengitys on tarkoituksellista ja vaatii 

hengityksen tiedostamista ja siihen keskittymistä. Hengitys on luonteva ja tehokas tapa 

vaikuttaa sydän- ja verenkiertojärjestelmään, esimerkiksi sykkeeseen. Hidas pidennetty 

uloshengitysvaihe saattaa auttaa vähentämään fysiologista stressireaktiota akuutissa 

tilanteessa. Tämän lisäksi hengityksen rytmiin keskittyminen auttaa viemällä ajatukset 

pois stressin aiheuttajasta, jolloin vaikutus nähdään myös ajatusten tasolla. (Röttger 

ym. 2021.) 

Kuuluisimpia esimerkkejä rytmisestä hengityksessä on länsimaissa sotavoimissa ja 

kamppailulajeissa laajasti käytetty taistelutaktinen hengitys (combat tactical breathing), 

tai taktinen hengitys (tactical breathing). Taktisessa hengityksessä hengityssykli jae-

taan neljään yhtä pitkään osaan, jossa jokaisessa painotetaan eri hengityssyklin osaa, 

eli sisäänhengitystä, hengityksen pidättämistä, uloshengitystä ja uudestaan hengityk-

sen pidättämistä ennen seuraavaa hengityssykliä. (Röttger ym. 2021.) Taktinen hengi-

tys tunnetaan myös ”laatikkohengityksenä” (box breathing). 

Hidastettu, tai hidas hengitys pienentää sympaattisen hermoston aktiviteettia ja lisää 

parasympaattisen hermoston aktiviteettia levossa. Tällaisessa tavanomaisessa hidas-

tetussa hengityssyklissä sisään- ja uloshengitys ovat yhtämittaisia. Kuitenkin on to-

dettu, että vasta hidastettu hengitys, jossa korostetaan uloshengitystä vaikuttaa rau-

hoittavasti myös stressaavassa tilanteessa. (Röttger ym. 2021.) Tällaisesta hengitys-

tekniikasta, jossa uloshengitys on sisäänhengitystä pidempi, voi olla hyötyä tilanteissa, 

jotka vaativat keskittymistä myös muuhun kuin hengittämiseen. Kahden sekunnin si-

säänhengitys, jota seuraa kahdeksan sekunnin pidennetty uloshengitys ei vaadi yhtä 

keskittynyttä laskemista kuin taktinen hengitys. Molemmat taktiikat ovat kuitenkin te-

hokkaista lieventämään kehon stressireaktiota. (Röttger ym. 2021.) 

Pidennettyä uloshengitysvaihetta hyödyntää myös syklinen huokaus (cyclic sighing), 

joka luetaan sekin tietoisen hengityksen menetelmäksi. Tuore tutkimus (Ylimaz Balban 

ym. 2023) osoittaa, että tietoinen hengitysharjoitus tuottaa suuremman hyödyn mieli-

alaan ja hengitystiheyteen kuin pelkkä mindfulness-harjoittelu yksinään. Tutkimus seu-
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rasi kolmen eri hengitysharjoituksen vaikutusta mielialaan ja ahdistuneisuuteen ja ver-

tasi näitä mindfulnessin harjoittamiseen. Jo viisi minuuttia tietoisen hengityksen harjoit-

telua päivittäin osoittautui merkittäväksi. (Ylimaz Balban ym. 2023.) 

Näistä kolmesta harjoituksesta syklinen huokaus osoittautui kaikista tehokkaimmaksi 

stressinhallintatavaksi. Tutkimuksessa kuvattu syklinen huokaus tarkoitti syvää sisään 

hengitystä, jota välittömästä seurasi toinen lyhyempi sisäänhengitys, jonka jälkeen tuli 

pidempi uloshengitys. Yksinkertaistettuna huokaus on syvä sisäänhengitys, jota seuraa 

suhteessa pidempi uloshengitys. Tutkimuksessa huokausharjoituksen hyödyt kasvoivat 

ajan mittaan, tarkoittaen, että mitä useampana peräkkäisenä päivänä teki viiden minuu-

tin huokausharjoituksen, sitä suurempi positiivinen vaikutus mielialaan ja ahdistunei-

suuteen sillä oli. (Ylimaz Balban ym. 2023.) 

Yllä luetellut tietoisen hengityksen harjoitukset vaativat jonkin verran keskittymistä ja 

hengityksen ajattelua. Liiallinen hengityksen kontrollointi voi kuitenkin vaikuttaa päin-

vastaisesti kuin olemme tarkoittaneet. Oman hengityksen liiallisesta tarkastelusta ei ole 

hyötyä. (Virtanen 2021.) 

5.2 Omat ajatukset ja reaktiot stressaavin tilanteisiin 

Ajatuksilla ja tunteilla on suuri vaikutus siihen, miten koemme erilaisia asioita elämäs-

sämme. Stressiä tai negatiivisia asioita ei voi täysin poissulkea elämästä, joten on tär-

keää oppia käsittelemään stressaavia ja negatiivisia ajatuksia. Epäedullisiin ajatuksiin 

voi itse vaikuttaa esimerkiksi negatiivisten ajatusten tunnistamisella, pohtimisella ja kor-

vaamisella erilaisilla, optimistisemmilla ajatusmalleilla. Tämänkaltaista ajatusten positii-

visempaan suuntaan vaihtamisen, positiivisten asioiden ajattelun ja mielikuvaharjoitte-

lun vaikuttavuutta on tutkittu hyvin tuloksin. Nämä ajatuksen vaihtamiseen liittyvät har-

joitukset vähentävät tutkitusti murehtimisen ja negatiivisten ajatusten frekvenssiä, eli 

sitä, kuinka usein ihminen niitä kokee. Teho perustuu aivojen oppimiseen, jolloin aja-

tukset voivat pikkuhiljaa kääntyä positiivisemmiksi harjoittelun myötä. (Eagleson, 

Hayes, Mathews, Perman & Hirsch 2016.) 

Ennen kuin voidaan vaikuttaa ajatteluun tai omaan suhtautumiseen stressistä, tulee 

stressin oireet tunnistaa itsessään. Voidaan myös tarkastella, miten omat ajattelumallit 

voivat ylläpitää tai lieventää stressiä, sekä mitkä stressin lievityksen keinot sopivat juuri 

sinulle. (Virtanen 2021:27.) 
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Nykytutkimuksen mukaan mindfulnessin, eli tietoisen läsnäolon, sekä omien ajatusten 

ja tunteiden ulkopuolelta tarkastelun harjoittelu voi parantaa resilienssiä eli kestävyyttä 

stressaavissa psykologisissa haasteissa ja tilanteissa (Hoge ym. 2013). Mindfulnessiin 

sisältyy hengitystietoisuusharjoituksia, jossa huomioidaan hengitystä ja sen tuomia ais-

timuksia. Tämän jälkeen huomio laajennetaan koko kehon tuntemuksiin, tunteisiin ja 

ajatuksiin, joihin kaikkiin suhtaudutaan hyväksyvästi ja annetaan niiden virrata ohitse. 

Näin mieli voidaan uudelleen fokusoida hengitykseen. Myös jooga, kehoskannaus eli 

kehon osa kerrallaan koko kehon läpikäyminen ja huomiointi, lempeä venyttely ja nyky-

hetkeen keskittyminen esimerkiksi syödessä, kylpiessä tai siivotessa ovat mindfulnes-

sia. (Hoge ym. 2013.) 

Sydämen syketason nousu on havaittu lisäävän aivojen hapensaantia ja tehostavan 

verenkiertoelimistön toimintaa. Eräässä kokeessa omien ajatusten vaikutus stressin fy-

siologiaan todistettiin, kun positiivisesti stressiin suhtautuvilla henkilöillä stressireaktion 

seurauksena noussut sydämen syketason nousu laajensi verisuonia, jolloin aivot saivat 

enemmän happea. Negatiivisesti stressiin asennoituvilla sydämen syketason nousu ai-

heutti suonien supistumista eli aivojen hapensaanti heikentyi entisestään. Positiivisesti 

stressiin suhtautuvilla keho toimi hyvin, kun aivojen hapensaanti lisääntyi. (Sovijärvi, 

Arina & Halmetoja 2018:27.) 

Stressaavassa tilanteessa usein tarvitsee keskittyä, ajatella tai tehdä nopeita päätöksiä 

ja liikkeitä, jolloin aivojen hapensaanti ja verenkiertoelimistön toiminta on tärkeää. Jos 

verisuonet silloin supistuvat, kehon toimintakyky heikkenee. On kuitenkin osoitettu, että 

omaa suhtautumista stressaaviin tilanteisiin voi kehittää harjoittelulla. (Sovijärvi, Arina 

& Halmetoja 2018:27.) 

5.3 Liike ja stressin lievitys 

Liikunnan vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen on tutkittu paljon, ja sen vai-

kutus ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen on laaja. Stressiin ja mielen hyvinvointiin 

liikunta vaikuttaa monin eri tavoin ja liikunnan vaikutus voi tulla välittömästi jo ensim-

mäisellä liikuntakerralla. Stressin tunne voi vähentyä, ajatus voi tuntua kulkevan pa-

remmin ja unen saanti voi helpottua. Liikunnan jälkeen rentoutuminen voi olla helpom-

paa, sillä liikunnan jälkeen kehon parasympaattinen eli kehoa rauhoittava autonomisen 

hermoston osa aktivoituu. (UKK-instituutti 2022.) Erilaiset liikuntamuodot ja fyysinen 

harjoittelu vaikuttavat kehon stressitilaan säätelemällä kehon kortisolitasoja, ja sitä 

kautta vaikuttaen positiivisesti kehon stressitilaan. Fyysinen harjoittelu vähentää tutki-
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muksen mukaan myös episodista masennustilaa sairastavan ihmisen stressiä muok-

kaamalla kortisolitasoja. (Nascimento Beserra, Kameda, Camaz Deslandes, Barreto 

Schuch, Laks & Sales de Moraes 2018.) 

Liikunnalla on suurentava vaikutus endorfiinien ja monoamiinien eritykseen kehossa li-

säten mielihyvän kokemusta. Liikunta voi auttaa myös siirtämään huomiota pois nega-

tiivisista ajatuksista. Masennusoireisiin etenkin kestävyysliikunnalla on todettu olevan 

depressio-oireita vähentävä vaikutus. Teho näyttää olevan oireisiin sitä suurempi mitä 

raskaammin ja useammin liikuntaa harrastaa. Kestävyysliikuntaa ryhmässä ja masen-

nusta on tutkittu paljon hyvin tuloksin, mutta tutkimusnäyttö ei vielä riitä määrittämään 

tiettyä vaikuttavinta liikuntamuotoa tai -lajia depressiivisiin oireisiin. (Liikunta, Käypä 

hoito -suositus 2016.) Aerobinen harjoittelu, meditaatio, perinteiset kiinalaiset harjoituk-

set, valinnainen liikuntaharjoittelu, sekä luontoliikunta vaikuttavat kaikki tutkitusti positii-

visesti stressin vaikutuksiin. (Song, Liu, Huang, Wu & Tao 2021; Corazon, Sidenius, 

Varning Poulsen, Christoffersen Gramkow & Karlsson Stigsdotter 2019.) Vastusharjoit-

telu vähensi ahdistusoireita nuorten aikuisten tutkimusjoukossa (Gordon, McDowell, 

Lyons & Herring 2020). 

Liikunta vähentää ahdistusta jo liikunnan aikana, mutta säännöllisellä liikunnalla saavu-

tetaan pitkäkestoiset vaikutukset mielenterveyteen. Siksi on tärkeää löytää itselle mie-

luisia liikuntamuotoja helpottamaan säännöllisen liikuntaharrastuksen muodostumista. 

Liikkuessa aivojen verenkierto tehostuu, stressinhallinta voi helpottua ja unettomuus 

vähentyä. Masennus- ja ahdistusoireisiin liikunnalla voi olla suojaava vaikutus, sillä 

säännöllisesti liikkuvat henkilöt sairastuvat tutkitusti epätodennäköisemmin masennuk-

seen tai ahdistushäiriöihin verrattuna vähän liikkuviin. (UKK-instituutti 2020.) 

Liikunnan psykologiset vaikutukset, kuten vaikutus mielialaan ja mielenterveyteen vaih-

televat yksilöiden välillä. Liikunta tuo elämyksiä, erilaisia tunteita ja kokemuksia, sekä 

virkistymistä. Yksin liikkuminen voi olla kaivattua vastapainoa sosiaaliselle arjelle. Yh-

dessä liikkuminen lisää sosiaalisuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, jotka voivat lisätä 

motivaatiota liikkumiseen ja tukea minäkuvan kehittymistä. (UKK-instituutti 2021.) 

Kesken työpäivän tehtävä aerobinen harjoitus matalilla sykkeillä vähentää tutkitusti ko-

ettua stressin määrää työssä. Harjoituksen hyötyjen ylläpitäminen vaatinee kuitenkin 

säännöllistä harjoittelua, mutta päivittäisen taukoliikunnan aika voi olla 20–30 min tai 

lyhyempi mahdollisuuksien mukaan. (Díaz-Silveira, Alcover, Burgos, Marcos & Santed 
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2020.) Työstressin hallitsemiseen suositellaan taukoliikuntaa työpäivän aikana. Palaut-

tavalla ja työtä tasapainottavalla itselleen sopivalla liikunnalla voidaan vaikuttaa myön-

teisesti työstä aiheutuvaan stressiin. (Juvani 2019.) 

Rintakehän liikkuvuus ja riittävä jousto on yhteydessä vapautuneeseen hengitykseen, 

jolloin hengitys ei jää pinnalliseksi ja hengityksen apulihasten varaan. Joustava ja liik-

kuva rintakehä mahdollistaa keuhkojen laajenemisen hengityksen aikana. Rintakehän 

liikkuvuutta lisäävät erilaiset rintarangan kiertoliikkeet, eteen- ja taaksetaivutukset, sekä 

sivutaivutukset. (Terveyskylä 2022.) Hengityksen vapaa kulku vuorostaan vaikuttaa 

vagus-hermon aktivointiin, joka rauhoittaa kehoa, sillä vagus-hermo kulkee pallean 

kautta. Pallea on hengityslihas. Hengitysrytmin tiedetään vaikuttavan suorasti ja epä-

suorasti keskushermostoon, joten hengitys ja hengityksen mahdollistaminen liikkuvuu-

den avulla vaikuttavat rauhoittumiseemme. (Bordoni, Purgol, Bizzarri, Modica & Mora-

bito 2018.)  

Liike, joka lisää kehon ja rintakehän liikkuvuutta ja joustavuutta auttaa hengityksen su-

juvuuteen. Hengityksen sujuvuuteen tähtäävässä harjoittelussa on tärkeää kuunnella 

omaa kehoa ja sen rajoja, sekä kehon ja mielen tuntemuksia ja tehdä harjoitukset rau-

hallisella tahdilla. Harjoittelu voi olla rentoa liikettä, hengitystä, liikkuvuusharjoittelua, 

rentouden ja jännityksen tunnistamista tai rentoutumisharjoittelua. (Terveyskylä 2022.) 

Wang ym. 2020 mukaan luonnossa oleilun on todettu vähentävän stressiä ja liikunta 

yhdistettynä luonnossa, metsässä, puistossa tai virtuaaliluonnossa oleiluun auttaa 

stressistä palautumiseen jopa tehokkaammin kuin pelkkä liikunta. Etenkin emotionaali-

sen stressin vähentämiseen liikunnan ja luonnon yhdistelmä, kuten esimerkiksi luon-

nossa patikointi ja metsässä juokseminen ovat toimivia keinoja (Corazon & Sidenius & 

Varning Poulsen & Christoffersen Gramkow & Karlsson Stigsdotter 2019). Virtuaali-

maailmassa sisäpyöräilyä luontomaisemissa harjoitelleet kokivat stressin lievittyneen 

enemmän kuin urbaanimmassa virtuaalimaailmassa harjoitelleet (Wang, Hui-Ping Sit, 

Tang & Tsai 2020). 

Omaa suhdetta liikuntaan on hyvä tarkastella ja tarvittaessa keskustella terveyden am-

mattilaisen kanssa asiasta, jos esimerkiksi tunnistaa liikuntariippuvuuden piirteitä. 

(UKK-instituutti 2021.) Myös stressinhallinnan näkökulmasta kova treeni tai juoksu-

lenkki eivät aina ole parhaita vaihtoehtoja stressaavan päivän päätteeksi. Rankka lii-

kuntasuoritus on monelle hyvä keino saada mieli tyhjennettyä, mutta se voi välillä olla 

keholle ja hermostolle liian suuri stressi päivän tai elämäntilanteen kokonaiskuormitus 

huomioiden. (Virtanen 2021:32.) 
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6 Pohdinta 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa tietoa stressistä kehollisena ilmiönä ja 

tuottaa monipuolinen opas stressin lievitykseen. Stressiä käsiteltiin hermoston, hormo-

nien, sydän- ja verenkierto elimistön, hengityselimistön ja tuki- ja liikuntaelimistön 

kautta, keskittyen stressin vaikutuksiin yksilön jaksamisen ja palautumisen suhteen. Lä-

hestymistapana oli psykofyysinen fysioterapia sen keinojen osoittautuessa helposti so-

vellettaviksi opinnäytetyön tarkoitukseen. Yksilön käytössä olevien psykofyysisten 

stressinhallintakeinojen kautta haluttiin esitellä toimivia työkaluja stressireaktion rau-

hoittamiseen ja palautumisen mahdollistamiseen. Hengitykseen, mieleen ja liikkeeseen 

keskittyvät harjoitukset ovat yleisesti helposti saavutettavissa ja soveltuvat monenlai-

seen ympäristöön niin työelämässä kuin kotona. 

Stressinhallintaoppaaseen (liite 1) sisälletyt harjoitteet perustuvat opinnäytetyön raport-

tiosuudessa esiteltyihin tutkitun tiedon pohjalta hyväksi todettuihin keinoihin vaikuttaa 

autonomiseen hermostoon ja rentoutumiseen. Oppaan lyhyet, harjoituksia perustelevat 

osiot pohjautuvat myös raporttiosiossa käsiteltyihin tietoihin. 

Tutkimustietoa ja teoriapohjaa oppaalle rakentaessa oli haastavaa löytää lähteitä, jotka 

keräisivät stressinhallintaan liittyvää tutkimusta monialaisesti yhteen. Tutkimukset olivat 

usein rajattu käsittelemään yhtä psykofyysisen lähestymistavan menetelmää, esim. 

hengitystä, jolloin muut keholliset menetelmät jäivät käsittelyn ulkopuolelle. Myös kirjal-

lisuuskatsaukset keskittyivät hakujemme perusteella usein tiettyyn menetelmään. Teo-

riaosiossa päädyttiin tästä syystä käyttämään jonkin verran kirjalähteitä, joissa stressin-

hallinnan menetelmiä oli käsitelty laajemmin. 

Oppaaseen haluttiin valita monipuolisesti eri menetelmiä hyödyntäviä harjoitteita. Tun-

nistettiin, että vain yhteen menetelmään keskittyvä opas voisi rajoittaa oppaan käyttä-

jiä. Haluttiin mahdollistaa käyttäjille mieluisten harjoitteiden löytyminen, sillä oma koke-

muksemme on, että mielekäs harjoitus on helpompi omaksua osaksi arkea ja säännöl-

liseksi osaksi hyvinvoinnin tukemista. Opinnäytetyön laajuuteen nähden koettiin tar-

peelliseksi rajata stressinhallintamenetelmien määrää. Tästä syystä moni toimiva me-

netelmä jäi käsittelemättä tässä työssä. Jatkossa näitä muita menetelmiä olisi kiinnos-

tavaa tarkastella lähemmin. Näemme, että opinnäytetyöhön sisältyvän oppaan jatkoksi 

voisi koota muita stressinhallinta menetelmiä sisältävän jatko-osan. Toinen mielenkiin-

toinen tarkastelukanta voisi olla stressin lievitys ryhmäinterventioiden näkökulmasta, 

sillä sosiaalinen ulottuvuus jäi suureksi osaksi käsittelemättä tässä opinnäytetyössä. 
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Näemme, että oppaasta on hyötyä laajemmin kuin työelämänkumppanimme työyhtei-

sössä. Toiveena on, että opinnäytetyön raporttiosuus auttaa fysioterapiaopiskelijoita ja 

fysioterapeutteja huomioimaan stressin moninaiset vaikutukset ja yksilöllisyys vastaan-

ottoasiakkaiden kanssa ja soveltamaan kuntoutuksessa psykofyysisiä menetelmiä tu-

kemaan asiakkaan palautumista tämän elämän kokonaiskuormitus huomioiden. 

Tulevaisuudessa olisi kiinnostavaa nähdä tämän opinnäytetyön ulkopuolelle rajattujen 

menetelmien vaikuttavuutta käsittelevä opinnäytetyö. Tämä opinnäytetyö käsitteli toi-

mistotyötä tekevien stressinhallintakeinoja. Jatkossa olisi mielenkiintoista tarkastella 

sitä, eroaako fyysistä työtä tekevien stressinhallintakeinot toimistotyöntekijöiden kei-

noista.  
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