LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

STRESSI JA SEN VAIKUTUS TERVEYTEEN

Verkkokurssi Skhole Oy:n kayttoon

Moilanen Elsi

Opinnaytetyd
Hoitotyon koulutusohjelma
Sairaanhoitaja (AMK)

2024



LAPIN AM |(_I Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Hoitotyon koulutusohjelma
Sairaanhoitaja

Tekija Elsi Moilanen Vuosi 2024
Ohjaaja(t) Eija Kehus

Toimeksiantaja Skhole Oy

Tyon nimi Stressi ja sen vaikutus terveyteen

Sivumaara 27 +3

Opinnaytetyon aiheena oli stressi ja sen vaikutus terveyteen. Opinnaytetydn tar-
koitus oli laatia verkkokurssi Skhole Oy:n kayttdoon, jonka aiheena oli stressi ja
sen vaikutus terveyteen. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa verkkokurssi,
jonka Skhole Oy otti omaan kayttoon ja tarjontaan. Opinnaytetyon tekemisesta
oli nain hyotya hoitoalan opiskelijoilla ja ammattilaisille, jotka kayttavat Skholea.
Lisaksi opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda itselle lisaa tietoa ja ammatillista taitoa
stressin hoitoon liittyen.

Opinnaytetydssa tietoa kerattiin monista eri lahteista, kuten Medic, PubMed, Op-
piportti ja Terveysportti seka kirjaston kirjallisuudesta. Stressin vaikutuksia on tut-
kittu laajasti eri menetelmia kayttaen. Stressin pitkittyessa on todettu, sen vaikut-
tavan terveyteen laajasti. Pitkittynyt stressi aiheuttaa paljon erilaisia oireita ja las-
kee ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia merkittavasti. Hoitotydssa olisi hyva
lisata tietoa stressin vaikutuksesta eri oireiden puhkeamiseen ja terveyteen.
Stressinhallintaa ja palautumista olisi hyva ohjeistaa kaikissa hoitotyon kohtaa-
misissa terveydenhuollossa ja antaa hoidonohjausta potilaille.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, josta tuotoksena val-
mistui verkkokurssi Skholelle. Verkkokurssi kasittelee stressia ja sen vaikutusta
terveyteen. Verkkokurssin Skhole ottaa kayttodn omaan kurssitarjontaansa.
Verkkokurssia voivat hyodyntaa muut hoitoalan opiskelijat seka ammattilaiset

Avainsanat stressi, terveys, oireet, stressinhallinta,
Muita tietoja Tyohon liittyy toimeksiantajalle tehty verkkokurssi



LAPIN AM |(_I Abstract of Thesis

Lapland University of Applied Sciences

Degree Programme in Nursing and
Health Care
Bachelor of Health Care

Author Elsi Moilanen Year 2024
Supervisor Eija Kehus

Commissioned by Skhole Oy

Title Stress and its effect on health

Number of pages 27 + 3

The subject of this thesis is stress and its effect on people’s health. The purpose
of the thesis was to prepare an online course for the commissioner Skhole Oy.
The aim of the thesis was to produce an online course, which the commissioner
could take over for their own use and as a supply. This thesis can be considered
useful for nursing students and professionals, who use the commissioner’s re-
sources. Furthermore, the aim of the thesis was to improve the knowledge and
professional skills of the author of the thesis related to stress management.

The data for this thesis was collected from databases such as Medic, PubMed,
Oppiportti and Terveysportti, as well as printed literature. The thesis process and
the collected theoretical data show that the effects of stress have been studied
extensively using different methods. Based on the retrieved material, prolonged
stress can affect a person’s health extensively. Prolonged stress causes different
symptoms and reduces people’s overall wellbeing significantly. In nursing work,
it would be good to increase information about the effects of stress on the onset
of various symptoms and health. Potentially, it could be beneficial to instruct both
health care professionals and clients on stress management and recovery and
give treatment guidance to clients.

The thesis was implemented as a functional thesis, which resulted in an online
course for the Skhole Oy. The online course deals with stress and its effects on
health. The commissioner will introduce the online course in its course tray.

Keywords stress, health, symptoms, stress management
Special remarks the thesis includes an online course made for the com-
missioner.



SISALLYS

1 JOHDANTO .. 5
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ...c.oooviieecieeeeeeceeee e 7
3 STRESSIN VAIKUTUS TERVEYTEEN .......ouuiiiiieee 8
3.1 SHESSIN SYYl e 8
3.2  Stressin syntymekanismit ja stressihormonit ....................c 9
3.3  Stressin saatelyjarjestelma............ooiiiiiiiii e 9
3.4  Stressin oireet ja terveysvaikutukset..............cccoooiii 10
3.4.1 Fyysiset vaikutukset ... 11
3.4.2 Psyykkiset vaikutukset.............ccoo 12

3.5  Stressin tunnistaminen hoitoty0ssa ... 13
3.5.1 Stressin tunnistamisen keinot............cccooooiviiiiiii, 15
3.5.2 Hoitoonohjauksen erilaiset menetelmat stressin hoitoon............. 16

3.6 Stressin hallinta ..........eeiiiiiii s 17
3.6.1 Palautuminen stressista .........ccoooeiiiiiiiiicii e 18

4 TOIMINNALLISEN OSUUDEN TOTEUTUS.......ooiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 20
4.1 Suunnitelma vaine ... 20
4.2  ToteUtUSVAINE ..o 20
4.3  Viimeistely VaiNe .........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 21

5 EETTISET NAKOKULMAT .....oootiiieete ettt 22
B POHDINT A 23

LAHTEET ..ottt ettt ettt ettt et et et anis 25



1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe liittyy kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Aiheeksi valikoitu
stressi ja sen vaikutus terveyteen. Stressi voi olla lyhyt- tai pitkaaikaista. Lyhyt
stressi ei ole haitaksi, mutta pitkittyessaan se voi olla monin tavoin vaarallista
terveydelle. (Mattila 2018.) Stressia syntyy yleensa, kun ihminen kokee elamansa
lian kuormittavaksi eivatkd omat voimavarat enaa riita. Stressia voivat aiheuttaa
muun muassa akilliset elamanmuutokset, tyottomyys, jatkuva kiire, ihmissuhde-

ongelmat ja haasteet tydelamassa. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 34—-40.)

Opinnaytety0ssa keskitytaan paaasiassa pitkittyneeseen terveydelle haitalliseen
stressiin ja sen vaikutukseen terveyteen. Pitkittyneen stressin vaikutukset ilme-
nevat usein fyysisina oireina, kuten paansarkyna, huimauksena, sydamentyky-
tyksenda, pahoinvointina, vatsavaivoina, tihentyneena virtsaamisena, flunssakier-
teena, selkavaivoina ja hikoiluna. Psyykkisia oireita voivat olla artyneisyys, jan-
nittyneisyys, ahdistuneisuus, levottomuus, aggressiivisuus, masentuneisuus,
muistiongelmat, unihairiot ja vaikeus tehda paatoksia. (Mattila 2018.) Stressin pit-
kittyessa se voi aiheuttaa stressijarjestelman toimintahairioita ja johtaa allostaat-
tisen kuormituksen kertymiseen. Allostaattinen kuormitus tarkoittaa kehon pysy-
vaa toimintahairiota tai sairastumista. Allostaattisen kuormituksen mittaamisessa,
maarittdmisessa ja seurannassa on epaselvyyksia, jotka tulisi ratkaista. Tahan
tarvittaisiin enemman tutkimuksia, jotta voitaisiin ottaa kayttdédn yhtenaiset mene-
telmat pitkittyneen stressin tunnistamiseen hoitotydssa. (Hintsa, Honkalampi &
Flink 2019.)

Hoitotydssa sairaanhoitajana voi kohdata pitkittyneesta stressista karsivia henki-
I6ita eri toimintaymparistdissa kuten vastaanotolla, paivystyksessa, eri osastoilla
kuin kotihoidossakin. Hoitotydssa on vaikeaa tunnistaa erilaisia oireita ja laajoja-
kin tutkimuksia tehtaessa ei monestikaan syyta oireille selvia. Olisi hyva muistaa
aina ottaa hoitoty6ssa potilas kokonaisvaltaisesti huomioon niin henkinen, fyysi-

nen ja psyykkinen hyvinvointi. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 110-113.)

Opinnaytetyon aiheena oli stressi ja sen vaikutus terveyteen. Opinnaytetyon tar-

koitus oli laatia verkkokurssi Skhole Oy:n kayttdon, jonka aiheena oli stressi ja



sen vaikutus terveyteen. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa verkkokurssi,
jonka Skhole Oy otti omaan kayttoon ja tarjontaan. Opinnaytetyon tekemisesta
oli ndin hyotya hoitoalan opiskelijoilla ja ammattilaisille, jotka kayttavat Skholea.
Lisaksi opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda itselle lisaa tietoa ja ammatillista taitoa

stressin hoitoon liittyen.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on tutustua syvemmin stressiin ja sen vaikutuksiin ter-
veyteen seka tehda stressiin liittyva verkkokurssi Skholelle. Opinnaytetyon tavoit-
teena on saada tarkeasta ja ajankohtaisesta aiheesta tietoa ja syventya stressiin
ja sen hallintaan. Opinnaytetyon tuotoksena syntyy verkkokurssi, jonka Skhole
ottaa omaan kurssitarjontaan. Opinnaytetyon tekemisesta olisi nain hyotya hoi-

toalan opiskelijoilla ja ammattilaisille, jotka kayttavat Skholea.

Oma oppimistavoitteeni on oppia l0ytamaan ajankohtaista ja nayttdon perustu-
vaan tietoa stressiin ja sen hoitoon liittyen. Tavoite on oppia erilaisia keinoja, joita
kaytetaan stressin hallinnassa ja hoidossa. Tavoitteena on myos vahvistaa omaa

osaamistani ihmisten kokonaisvaltaisesta hoidosta.



3 STRESSIN VAIKUTUS TERVEYTEEN

Stressia on monenlaista ja stressi yhdistetddn moniin eri tilanteisiin ja
tapahtumiin, joita tapahtuu ihmisen elamassa. Stressia aiheuttavat monet eri
tekijat niin kotona kuin toissa. Stressi koetaan ikavana ahdistavana tunteena,
joka saattaa aiheuttaa vakaviakin oireita inmiselle. Stressireaktion saa aikaa jokin
muutos tai tila ihmisen elamassa, joka aiheuttaa stressitilan. lhmisen taytyy
palautua stressista, jotta se ei pitkittyessaan aiheuttaisi elimistoon tuhoa.
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 168—-169.) Stressi voi olla hyvaa tai pahaa. Hyva
stressi on lyhytaikaista ja tarpeellista, jotta ihminen selviytyy tilanteista ja kokee
mielihyvaa onnistumisistaan. Paha stressi on pitkittynyttd ja haitalliseksi
kehittynytta stressia. Kun stressitekijoita on lilkkaa, ihminen ylikuormittuu ja kokee
elaman liian raskaaksi. Stressaavassa elamantilanteessa on tarkeaa huolehtia

palautumisesta, jotta elimistd ei kuormittuisi liikaa. (Pesonen & Raisanen 2020.)

3.1 Stressin syyt

Pitkittyneen stressin syita voivat olla erilaiset kriisit, kuten aviokriisi, talouskriisi,
tyottomyys, terveydelle haitallinen elinymparisto ja erilaiset sairaudet ja terveys-
ongelmat. Erilaisiin elamantapahtumiin liittyva stressi on yleensa lyhytaikaista,
mutta voi kehittyd myds krooniseksi haitalliseksi stressiksi. Suomessa stressiin
liittyvia tutkimuksia on tehty eri ryhmille kohdennetusti. TyOsta johtuvaa stressin
on todettu olevan entista enemman. (Hult, Saaranen & Pietila 2016.) Tyonkuva
on muuttunut henkisesti raskaammaksi nykypaivana. Tyosta johtuva stressi voi
aiheuttaa unettomuutta, masennusta ja uupumusta. TyOsta aiheutuvia stressin
oireita on todettu olevan melko paljon tai paljon noin 17 % tyontekijoista Suo-
messa. (Tyoterveyslaitos 2024.) On todettu, etta tyottdmyys ja talouden heikke-
neminen lisaavat ihmisen stressitekijoita ja pitkittyessaan alentavat toimintakykya
ja halua huolehtia omasta terveydestaan (Hult ym. 2016).



3.2 Stressin syntymekanismit ja stressihormonit

Stressitilanteissa stressihormonien eritys kasvaa. Stressihormoneja ovat ACTH
eli adrenokortikotropiini tai kortikotropiini ja kortisoli. Stressireaktio valittyy aivojen
mantelitumakkeen kautta. Kortisolin erittyminen on todella tarkeaa akillisessa
stressitilanteessa, jos sita ei erity voi tilanne olla jopa hengenvaarallinen. ACTH:n
ja kortisolin eritys alkaa usein jo nousta ennen stressireaktion alkamista. (Leppa-
luoto ym. 2013.)

ACTH on 39 aminohaposta muodostuva peptidihormoni, jonka tarkein tehtava on
vaikuttaa lisamunuaisen kuorikerroksessa. ACTH pilkkoutuu aivolisakkeen etu-
lohkon tuottamasta prohormonista eli esiasteesta ja tata kutsutaan pro-opiome-
lanokortiiniksi. Kortisoli on rasvaliukoinen steroidihormoni. Se muodostuu kole-
sterolista ja erittyy ilman varastointivaihetta verenkiertoon. Kortisolilla on merkit-
tavia vaikutuksia elintoimintoihin, jotka liittyvat stressitilanteisiin. (Leppaluoto ym.
2013.)

3.3 Stressin saatelyjarjestelma

Jokaisen elimisto toimii yksildllisesti, joten jokaisen stressinkasittelykykykin on
yksilollistéa (Holmia, Murtonen, Myllymaki & Valtonen 2009). Stressiin vaikuttavia
saatelyjarjestelmia on kolme: hypotalamus-aivolisake-lisamunuaiskuoriakseli eli
HPA, lisamunuaisytimen hormonaalinen jarjestelma eli AHS ja sympaattinen her-
mosto eli SNS, johon kuuluu myds nonadrenaliinia tuottavan locus coeruleus-

alue (Leppaluoto ym. 2013.)

Stressi vaikuttaa elimistoon kahden eri mekanismin kautta. Autonomisen her-
moston sympaattisen osan ja lisamunuaisytimen tehtavana on vastata akuutin
vaiheen stressivasteesta, tata reaktiota kutsutaan taistele-pakene reaktioksi.
Sympaattinen hermosto vapauttaa adrenaliinia ja noradrenaliinia verenkiertoon
lisamunuaisytimesta ja hermoston aksonipaatteista. Nama aktivoivat sisaelimia
hermottavia parasympaattiseen hermostoon kuuluvia vagushermon eli kierta-
jahermon paatteita. Vagushermoa pitkin aktivaatio kulkee aivoihin ja noradrena-
linia tuottavat aivoalueet ja amygdala-tumakkeet alkavat toimia vilkkaammin.

(Leppaluoto ym. 2013.)
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Taman jalkeen myods kortisolin eritys lisamunuaiskuoressa suurenee merkitta-
vasti, koska kortikotropiinia eli ACTH:ta vapauttava hormoni kotikoliberiini kayn-
nistaa HPA- akselin toiminnan. Lisamunuaiskuoresta vapautuu vereen glukokor-
tikoideja, kuten kortisolia ja mineralokotikoideja, aldosteronia. Aldesteronin teh-
tava on saadella elimiston suola- eli elektrolyyttitasapainoa. Kortisolin tehtava on
tehostaa energia-aineenvaihduntaa, saadella elimiston nestemaaria, aktivoida
sydan ja verenkiertojarjestelman toimintaa ja muuttaa vasta-ainejarjestelman toi-
mintaa. (Leppaluoto ym. 2013.) Stressin pitkittyessa hypotalamus-aivolisake-li-
samunuaiskuori (HPA)- akseli saatelee sen vaikutuksia (Karlsson & Isometsa
2017). HPA-akseli saatelee akuuttia ja pitkakestoista stressia. Stressin pitkitty-
essa HPA-akselin toiminta hairiintyy. Toimintahairio jarjestelmassa aktivoi tuleh-
dusta edistavia geeneja valkosoluissa, joka lisaa sairastumisen riskia eri tauteihin
ja sairauksiin. Kun stressireaktio on palautunut, jarjestelman toiminta palautuu

ennalleen. (Karlsson ym. 2022.)

3.4 Stressin oireet ja terveysvaikutukset

Stressin ollessa lyhytaikaista on siita hyotya elimistolle. Valiton stressi saa syk-
keen nousemaan ja hengityksen kiihtymaan. lhon Iahella olevat verisuonet supis-
tuvat ja iho kalpenee. Virtsarakon lihakset rentoutuvat, mika voi aiheuttaa pida-
tysvaikeuksia virtsankarkailua. Stressin pitkittyessa jatkuvaksi, se alkaa vaikuttaa
terveyteen kielteisesti. Immuunijarjestelman toiminta alkaa vahenemaan, elimisto
kayttaa rasvaa energiaksi ja verensokeri nousee jatkuvan stressin vaikutuksesta.
(Sarkkinen 2016.) Stressin fyysisia oireita on paljon. Niitd ovat muun muassa
vatsan- ja suolistonongelmat, iho-ongelmat, paansarky, niska- ja hartiaseudun
jannitys, sydamen sykkeen ja hengityksen kiihntyminen, painon nousu tai laihtu-
minen, vasymys, uni ongelmat, hormonitoiminnan hairiot ja hiustenlahto. Psyyk-
kisina oireina stressi voi ilmeta artyneisyytena, mielialan muutoksina, toiminta- ja
keskittymiskyvyn heikkenemisena, vasymyksen ja uupumuksen tunteena, ala- tai
ylivireytena, aggressiona, itsetunnon laskuna, ahdistuneisuutena tai masentunei-
suutena. (Puhti 2021.)

Stressia ihmiset kokevat monista eri asioista ja monin tavoin. Kaikilla ei ole sa-
manlaisia oireita stressista. Yksilollisilla tekijoilla, kuten ialla, sukupuolella, kehon
koostumuksella, lihaskunnolla, hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvylla,
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motivaatiolla, asenteella ja henkilokohtaisella osaamisella on vaikutusta kuormi-
tustekijdiden reagoimiseen. (Peltomaa 2015, 50-55.) Stressin aiheita on ihmisen
elaman vaiheissa useita, mutta fysiologisesti stressi vaikuttaa, jokaiseen lahes
samanlain. Pitkittynyt stressitila syntyy pidentyneen stressia aiheuttavan tekijan
vaikutuksesta, jos riittavasta palautumisesta ei ole huolehdittu. Oireet tulevat jo-
kaiselle yksilOllisesti ja joillakin niita on enemman enta toisella. Ihmisilla on vai-
keuksia myontaa olevansa stressaantuneita, joka hankaloittaa stressista palau-
tumisen mahdollisuutta. Olennaista stressin saatelyssa ei ole valttaa stressiteki-
jOita vaan riittava palautuminen stressia aiheuttavista tilanteista. (Toppinen-Tan-
ner & Ahola 2012, 11-14.) Tyontekijoilla olevaa stressia on tutkittu paljon. Tyo6-
stressi aiheuttaa keskittymisvaikeuksia, muistiongelmia, vaikeuksia tehda paa-
toksia seka erilaisia psyykkisia oireita kuten ahdistuneisuutta, artyneisyytta seka
uniongelmia. Naiden lisdksi stressi voi aiheuttaa muutoksia kayttaytymisessa, ku-
ten alkoholin ja tupakan vaarinkayttoa seka itsetuhoisuutta. Loppuun palaminen
onkin yleisin pitkittyneen stressin aiheuttama viimeinen oire, jolloin ihminen ym-
martaa palautumisen ja levon merkityksen stressinsaatelyssa. (Peltomaa 2015,
50-55.)

3.4.1 Fyysiset vaikutukset

Stressireaktiot vaikuttavat kehoon ja aivoihin vapauttamalla hormoneja. Akuu-
tissa stressireaktiossa autonominen hermosto aktivoituu ja ns. "taistele ja pa-
kene” reaktion syntyy. Kehossa tapahtuu muutoksia, kuten syke nousee, hengi-
tys muuttuu pinnalliseksi, verenpaine nousee, hikoilu lisaantyy, vatsa oireilee

seka paansarkya voi ilmeta. (Puttonen 2006.)

Kehomme tapa reagoida stressiin on jokaisella yksildllista, mutta pitkittyessaan
stressi vaikuttaa monin tavoin haitallisesti terveyteemme. Fyysisia pitkittyneen
stressin oireita voi olla monia yhta aikaa ja niita ei yleensa hoksata yhdistaa stres-
siin. (Puhti 2021.) Stressin pitkittyessd hormonaaliset muutokset kehossa voivat
ilman riittdvaa toipumista aiheuttaa lyhyella ajallakin eri sairauksien ja tautien
syntymista. Krooninen stressi reaktio ilmenee kehossa monin eri tavoin. Elimiston
kortisolin tuotanto lisdantyy, verenpaineen ja sykkeen vaihtelu on jatkuvaa, rasva
alkaa varastoitumaan kehoon ja tulehdukset lisdantyvat. (Hanna 2014.) Liiallinen

tyostressi voi lisata riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Pitkittynyt
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stressi voi myos kiihdyttaa elimiston biologista vanhenemista. Pitkittyessaan
stressi alkaa vaikuttaa ruuansulatukseen, suoliston mikrobistoon ja suoliston toi-

mintaan seka vastustuskykyyn. (Puhti 2021.)

Stressi muuttaa elimiston toimintaa ja kehon eri jarjestelmat mukautuvat stressin
aiheuttamiin muutoksiin. Elimistd tasapaino ei pysy eika palaudu ja keho alkaa
mukautumaan sen myota ja toimimaan uudella tavalla. Elimistd pyrkii toiminaan
parhaalla mahdollisella tavalla liiallisesta kuormituksesta huolimatta ja talldin pu-
hutaan allostaattisesta kuormituksesta. Allostaattinen kuormitus tarkoittaa kehon
hairidtilaa, jossa elimistdon tasapaino on hairiintynyt. Elimistd pyrkii allostaattisen
jarjestelman aktivoituessa tasapainoon biologisten jarjestelmien avulla. Allostaat-
titen kuormitus syntyy, kun jarjestelmat yli- tai alikuormittuvat pitkakestoisesti. Al-
lostaattisella kuormituksella on nelja eri tapaa kehittya. Stressireaktio pitkittyy,
reaktiot toistuvat liian monesti, stressireaktion vaativuuden tai toistuvuuden liitty-
van epaonnistuneen sopeutumiset kautta tai stressijarjestelman vajavaisen rea-
goinnin vuoksi allostaattinen kuormitus kehittyy. Ihnmisen varhaisetkin kokemuk-
set voivat muuttaa stressinsaatelyjarjestelmien toimintaa jo varhaisessa lapsuu-
dessa. Allostaattinen kuormitus syntyy hiljalleen elimiston mukautuessa stressiin

eika sitd monesti ihminen itse ymmarra, etta stressi pitkittyy. (Hintsa ym. 2019.)
3.4.2 Psyykkiset vaikutukset

Pitkittyessaan stressi aiheuttaa riskia sairastua pyykkisiin sairauksiin kuten ma-
sennukseen, unettomuuteen ja tyduupumuksen. Myds riski paihteiden liika kay-
tolle kasvaa ja jopa itsetuhoiset ajatukset ja aikomukset voivat olla seurasta pit-
kittyneesta stressista. Stressin vaikutukset voivat nakya myods sosiaalisen ela-
man osa-alueista perhe- ja parisuhdeongelmina ja eristaytymisena. Tutkimuk-
sissa on todettu, ettd noin neljdsosalla aikuisvaestosta oli merkkeja stressin
psyykkisistd kuormitusoireista. (Mattila 2018.) Osa ihmisista reagoi stressiin
enemman psyykkiset kuin fyysisesti. lhmisen mieli stressaantuneena alkaa kier-
taa kuin samaa kehaa eika keskittyminen tyohon tai asioihin pysy pitkaan. Kiel-
teiset ajatukset pydrivat mielessa ja negatiivinen kierre kehittyy ja positiivisuus
vahenee. Mieli on ahdistunut, artynyt, pelokas, jannittynyt seka huolestunut koko
ajan ja positiivisten tunteiden kokeminen on vahaista. Stressaantuneena ihmisen

on vaikea tehda paatoksi, suunnitella toita tai arkea seka ryhtya tyohon ja kodin
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askareisiin. Stressin psyykkiset oireet kasvavat entisestaan, kun tdiden maara
kasvaa ja huolestuneisuus tekemattomia toita kohtaan kasvaa entisestaan.
(Nummelin 2008, 75-77.) Stressin pitkittyessa se voi laukaista psyykkisia sai-
rauksia, kuten masennusta tai ahdistusta. Stressi aiheuttaa negatiivisia tunteita,
jotka vaikuttavat aivojen toimintaan seka keskushermostoon. Stressi aiheuttaa
aivojen metaboliassa muutoksia, jotka altistavat mielialahairidille. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 182—-183.)

Ihmisen ja ympariston valinen ristiriitakin voi kdynnistaa stressin. Ihminen voi ko-
kea asumisymparistonsa hanelle sopimattomaksi tai toisin itsensa ymparistoon
sopimattomaksi. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 25.) lInmisen kokemus ympa-
ristosta tulevaan tietoon lisaa stressia riippuen tavasta miten tiedon ottaa vas-
taan. Negatiivinen ajattelu lisda henkistd pahoinvointia stressaavassa elamanti-
lanteessa monin kerroin. (Felt, Depaoli & Tiemensma 2021.) Stressin oireiden
pitkittyessa ihmisen havainnointikyky heikkenee ja kyky muuttaa omaa toimintaa
heikkenee, kun voimavarat tehda muutoksia omaan palautumiseen vahenevat.
Henkinen vasyminen lisaantyy aiheuttaen paljon erilaisia oireita, joihin olisi hyva

puuttua hyvissa ajoin. (Nummelin 2008, 76-77.)

Stressin aiheuttama unettomuus, johtuu stressia yllapitavien molekyylien maa-
rasta kehossa, joka pitkittyneessa stressitilassa on suuri. Stressin kaikki mole-
kyylit, joita ovat kortikotropiini (ACTH) ja sen vapauttajahormoni (CRH) ja kor-
tisoli, kuin my6s noradrenaliini ja adrenaliini lisdavat virkeytta aivokuoressa. Ta-
ten unta edistavat molekyylit eivat pysty lisaamaan unta, kun kehon virkeytta yl-
lapitavien molekyylien maara on suurempi. Krooninen univaje voi altistaa eri so-
maattisiin ja psykiatrisiin sairauksiin. (Painio & Porkka-Heiskanen 2008.) Unetto-
muuden yleisimpia syita ovat ahdistuneisuus seka stressi. Suomessa noin 10-20
% vaestosta karsii pitkaaikaisesta unettomuushairiosta. (Partinen 2022.) Pitkitty-
neen stressin, johon liittyy unihairidta seka liiallisen kortisolin erityksen on todettu
olevan yhteydessa mielenterveyshairidihin ja masennukseen (Hintsa ym. 2019).

3.5 Stressin tunnistaminen hoitotyossa

Stressin tunnistaminen hoitotydssa on haastavaa. Potilailla voi olla paljon erilaisia

oireita, joihin lahdetaan paivystyksesta/vastaanotolta hakemaan apua. Voi olla
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erilaisia somaattisia oireita, kuten niska- ja hartiaseudun jaykkyytta, paansarkya,
hengenahdistus ja sydanoireita. Naihin oireisiin lahdetaan hakemaan paivystyk-
sen/vastaanoton kautta ensisijaisesti apua tutkimuksilla, laakkeilla ja oireita seu-
rataan pitempaan. Monesti stressin oireet paasevat lilan pahaksi ja tydbuupumus
tai jokin sairaus pahenee tai puhkeaa. Stressin pitkittyessa oireiden yhteys itse
stressin aiheuttajaan voi olla jo etainen ja epaselva. Kroonistuessaan stressi
usein jo aiheuttaa paljon erilaisia oireita, joille Iahdetaan yksitellen hakemaan se-
litysta. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 110-114.)

Hoitotydssa on haastavaa tunnistaa, karsiikd potilas stressin aiheuttamista oi-
reista. Matalan riskin potilaat, joilla stressin oireita ei ole paljon on vaikeaa yhdis-
taa oireet stressiin, jos potilas ei itse ota oman elamansa tilannetta kovin laajasti
puheeksi vastaanotolla ja paivystyksessa hoitajan ja potilaan kohtaaminen ja po-
tilaan kokonaisvaltainen hoito voi kiireen vuoksi jaada vajaaksi. Potilaan taytyy
pystya luottamaan hoitajaan, jotta han alkaa elamaa enemman avaamaan hoita-
jalle. Stressin tunnistamisessa haasteita tuo oireiston laajuus. Oireita voi olla
psyykkisia ja somaattisia ja jokaisella oireet ilmenevat yksildllisesti. Stressin tun-
nistamisessa keskeistd on avoin ja luotettava vuorovaikutus potilaan kanssa.
(Alanen, Jormakka & Kettunen 2023, 181.) Potilaalla on oikeus saada hyvaa hoi-
toa ja tulla kuulluksi. Potilaan oireita ei hoitotyontekija saa vahatella. Hoitohenki-
|0std ei saa mydskaan tehda vaaria diagnooseja potilaasta liian vajanaisen tiedon
perusteella. (Syvaoja & Aijala 2009. 38-39.)

Myos psyykkisen puolen oireet kuten ahdistuneisuus, unettomuus ja masentu-
neisuus voivat olla pitkittyneen stressin aikaan saamia oireita. Naita oireita myos
lahdetdan myds hoitamaan ensisijaisesti muun muassa unettomuutta unilaak-
keilld. Ihminen ei monesti itsekkaan huomaa, etta oireet voivat johtua stressista.
Ihminen voi tietamattaan stressata elaman ongelmia ja asioita pitkdankin. (Num-
melin 2008, 75-80.) Pitkittyneen stressin tunnistamiseen ei ole suoraa hoitoalan
suositusta tai ohjeistusta Suomessa. Tunnistamisessa voidaan kayttaa apuna eri
keinoja ja menetelmia. Kaypa hoito- suosituksia ja Terveysporttia voidaan kayttaa

apuvalineina stressin tunnistamisessa.
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3.5.1 Stressin tunnistamisen keinot

Stressin tunnistamisessa avaintekija on henkild itse. Inmisen on hyva tarkastella
omaa oloa, hyvinvointia ja elamaa aina aika ajoin. Stressin alkuvaiheessa ei oi-
reita juurikaan ole ja stressi lyhyella aikavalilla ei ole pahitteeksi. Pitkittyessaan
stressin oireet pahenevat ja niita tulee enemman ja ne alkavat nakya ulospain.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 110.) Stressin tunnistamiseen on kehitelty eri-
laisia kyselyita ja mittareita. Naita kyselyita ja mittareita voi jokainen halutessaan
tehda ja niita 16ytyy internetista helposti kuten stressitestit ja kuormitusmittarit.
Objektiivisia ja luotettavia fysiologia menetelmia stressin mittaamiseen ei ole,
mutta kyselyt ja mittarit auttavat stressin tunnistamisessa. Stressin mittaamiseen
tarkoitettuja mittareita voidaan kayttaa havaitsemaan henkilon kuormittunei-

suutta, uupumusta ja stressitilaa. (Puttonen 2006.)

Alkuvaiheessa stressin vaikutukset eivat nay ulospain ja ihminen itse voi kokea
elamansa haastavaksi. Pitkittyessaan stressin oireet lisaantyvat ja ne muistutta-
vat tyduupumuksen ja masennukset oireita. Oireille voi olla vaikeaa 16ytaa tekijaa
ja syyta, joten henkildn elamaa on syyta tarkastella mahdollisimman laajasti ja
kokonaisvaltaisesti. Henkilon stressin kuormittavuuden mittaamisessa voidaan
kayttaa erilaisia kyselyita, joita on paljon saatavilla. Fysiologisia mittauksiakin voi-
daan kayttaa apuna arvioitaessa henkilon stressin voimakkuutta. Stressi nostaa
verenpainetta ja syketta, joten niita voidaan seurata. Verenpaine kohoaa stressin
pitkittyessa. Sydamen sykevalivaihtelun mittaamisesta voidaan saada tarpeel-
lista tietoa henkildn fyysisen kuormituksen seka henkisen stressin kuormittavuu-
den arvioinnissa. (Peltomaa 2015, 75-77.) Sydamen sykevalivaihtelu kuvaa au-
tonomisen hermoston tahdosta riippumattoman tasapainotilan vaihtuvuutta. Hen-
kilon rauhallinen ja rentoutunut hengitys laskee syketta. Autonomisen hermoston
parasympaattinen hermosto aktivoituu, joten mieli ja keho rauhoittuu. (Jarvelin-
Pasanen 2014.)

Erilaisia uneen liittyvia kyselyitd voidaan myo6s kayttda apuna. Stressin hormo-
nien kuten kortisolin erityksen mittaamisella voidaan saada viitteitd myos elimis-
ton hairidtilasta, joka johtuu haitallisesta stressista. (Toppinen-Tanner & Ahola
2012, 112-119.) Kortisolin eritys lisdantyy stressin pitkittyessa. Kortisolin erityk-

sen ollessa aamulla korkeampi, voidaan arvioida kohonneen stressitason
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merkitysta siihen. Kohonneen stressitason arvioinnissa on kaytettava laajasti eri-
menetelmia, jotta voidaan saada luotettavia tuloksia. On arvioitava potilasta ko-
konaisvaltaisesti. Hoitotydssa potilaan haastattelu on tarkeaa ja fysiologisia me-
netelmia seka kyselyita kaytetdaan apuna. (Lindholm & Gockel 2000.) Potilaan
oireista ja elaman kokonaishallinnasta olisi tarkeaa saada mahdollisimman laaja
kuva. On tarkeaa osata kuunnella potilasta ja luoda avoin ja luotettava vuorovai-

kutus suhde potilaan kanssa. (Mustajoki, Alila, Matilainen & Rasimus 2010, 764.)
3.5.2 Hoitoonohjauksen erilaiset menetelmat stressin hoitoon

Stressin hoidossa tarkeinta on lepo ja palautumisen lisdaminen. Oma elama on
hyva ottaa tarkasteluun ja minimoida kuormittavat ja stressaavat tekijat elamasta.
On hyva tuoda ja ottaa elamaan lisda hyvia ja nautinnollisia asioita, jotka tukevat
hyvaa elamaa. Jos omat keinot eivat riita on hyva kaantya ammattiauttajan puo-
leen ja terapiaan. (Puhti 2021.) Stressin hoitoon ja hallintaa on paljon erilaisia
menetelmia saatavana. Tukena voidaan kayttaa verkosta saatavaa tietoa ja tu-
kea. Potilasta voidaan ohjata eri internet-sivustoille, kuten mieli.fi, terveyskyla.fi,
terveystalo.fi ja mielenterveystalo.fi. Verkosta 10ytyy paljon erilaisia kyselyja, tes-
teja ja harjoituksia, joita voidaan potilasta ohjata tekemaan. Oireiden perusteella

voidaan apuna kayttaa eri kaypahoito-suosituksia. (Aalto- Setala 2021.)

Keholliset harjoitteet auttavat lihasjumien ja mielen kireyksien rentouttamiseen.
Hengitysharjoitukset auttavat hermoston rauhoittumiseen. Keskittymis- ja tark-
kaavaisuusharjoitteet auttavat mielta irtautumaan paivan rasitteista ja ne paran-
tavat keskittymiskykya. Saanndllisilla rentoutumisharjoitteluilla on apua stressin
poistamiseen ja sen hallintaan. (Jokiniva 2018.) Rentoutusharjoituksilla saadaan
syketta ja verenpainetta laskemaan. Syvarentoutus auttaa normalisoimaan hen-
gitysta, auttaa lihaskipuihin ja jannityksiin seka tuo rauhaa ja turvallisuuden tun-
netta. (Griffey 2019. 26-27.)

Hoidonohjauksessa on tarkeaa kuunnella potilasta. Jokaista potilasta on ohjat-
tava yksilGllisesti. Joillekin liikunta auttaa ja luonnossa liikkkuminen. Rauhallinen
ymparistd, hengittely ja musiikin kuuntelu auttavat vahentamaan stressia ja rau-
hoittamaan mielta ja kehoa. On hyva I16ytaa jokaiselle paras keino vahentaa stres-
sia seka palautua siita. (Lindholm & Gockel 2000.) Olisi tarkeaa hoitotyéssa oh-

jata stressinhallinta keinoja jo aikaisessa vaiheessa, jotta stressi ei paasisi
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pitkittymaan. Stressin ennaltaehkaisya on hyva toteuttaa perusterveydenhuol-
lossa jo aikaisessa vaiheessa, kuten kertomalla potilaalle stressin vaikutuksista
kehoon ja mieleen. (Tanner-Toppinen & Ahola 2012, 165.) Potilaan terveyden
edistaminen on jokapaivaista hoitotyossa. Elamanlaadun edistdminen on stres-
sin hoidossakin tarkeimpia terveytta edistava tekija. Potilaan omat voimavarat
seka elamantilanne maarittelevat pitkalti hoidon onnistuvuuden. (Pietila 2010.
232-242.)

3.6 Stressinhallinta

Stressihallinnalla tarkoitetaan ihmisen yritysta hallita elamaa ja selviytya vaati-
muksista ja paineista omia voimavarojaan kayttaen niin toiminnan kuin ajatusten
tasolla. Stressinhallintaan voidaan suhtautua usealta eri nakokulmalta. Stressite-
kijoita voidaan poistaa elamasta tai vahentaa. Stressitekijoihin voi myés muuttaa
suhtautumista, ettei tunne tai ajatus kasvaisi liian kuormittavaksi. (Toppinen-Tan-
ner & Ahola 2012, 68—69.)

Stressin pitkittyessa on syyta keskittya stressin hallintaan ja siita palautumiseen,
jotta elimiston tasapaino saataisiin palautumaan entiselle tai lahes entiselle ta-
solle. Olennaista stressin hallinnassa on kehon ja mielen rauhoittaminen seka
stressitekijoiden vahentaminen elamasta. Tama tapahtuu erilaisten harjoitteiden
avulla, joista hengitysharjoitus on hyva ja helppo tehda. Rauhallinen ja syva hen-
gitys aktivoi kiertaja- eli vagushermoa, joka rauhoittaa parasympaattista hermos-
toa. (Griffey 2019, 71.) Vagushermon stimuloinnin on osoitettu vaikuttavan pa-
rasympaattisen hermoston kautta useisiin elimiston eri jarjestelmiin. Se vaikuttaa
muun muassa hengitykseen, sykkeen alenemiseen, verenpaineen laskuun,
rasva-ainevaihduntaan seka uneen. Vagushermon aktivoinnilla on todettu kaikille
ihmisille olevan merkittavia vaikutuksia terveyteen, kun parasympaattinen her-
mosto ei ole yliaktiivinen muun muassa stressin vaikutuksesta lilan pitkaan.
Clancy ym. 2014.) Syvahengitys harjoitukset ovat hyvia keinoja taman vagusher-

mon aktivoimiseen, mika on todettu tutkimuksillakin (Jensen ym. 2022).
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Stressinhallintaa ja rentoutusta voidaan harjoittaa tietoisen lasnaolon eli mindfull-
nessin avulla. Tatd meditaatiota on harjoitettu maailmalla jo 2500 vuotta. Sen
juuret lahtevat itdmaisesta filosofiasta, mutta se on levinnyt lansimaihin viimevuo-
sinakin suuren suosion saaneena. Tietoisen lasnaolon avulla voidaan oppia tar-
kastelemaan ja havahtumaan siihen, miten aistimme mielella ja kehollamme ym-
pariston koko ajan. (Silverton 2012, 12—-28.) Mindfullness- meditaatioiden on to-
dettu parantavan ihmisen mielenterveytta ja itsetuntoa seka vahentavan stressin
ja ahdistavien tunteiden kielteistd vaikutusta mielen hyvinvointiin (Huberty ym.
2019). Stressinhallintaan ja palautumiseen on paljon muitakin keinoja, kuten eri-
laisia kehollisia harjoitukset. Jooga, pilates, venyttelyt ja eri kehon osiin kohdistu-
vat hieronnat. Liikunta auttaa stressaavassa tilanteessa purkamaan kehon fyysi-
sen kuorman. Liikunta lisdd kehossa endorfiineja ja elimiston omia opioideja,
jotka auttavat hetkelliset hyvan ja positiivisen olotilan syntymiseen. Liikunta lisaa
myos henkista hyvinvointia, kun se auttaa keskittymaan kehon toimintaan eika

ajatusten vatvomiseen. (Selby 2009, 7-19.)
3.6.1 Palautuminen stressista

Palautumisella tarkoitetaan tilaa, jolla ihminen palautuu kuormittavasta edelta-
vasta tilasta ja kuormittavat tekijat on saatu poistettua. Palautumisen kannalta
tarkeaa on saada kuluneet voimavarat takaisin, jotta elimisto toimii taas tasapai-
nossa. Hyvan terveyden kannalta olisi tarkeaa palautua riittdvasta, jotta voima-
varoja olisi kaytettavasti aina uusien elamaa kuormittavien haasteiden ja stressi-
tekijoéiden hallintaan. Stressinhallinnassa olennaista on palautuminen, jotta stres-
sin kielteiset tekijat eivat paasee kasautumaan liian suuriksi. (Toppinen-Tanner
& Ahola 2012, 78-79.)

Stressista palautuminen voidaan erotella fyysiseen ja psyykkisen palautumiseen.
Fyysinen palautuminen elimistdn fysiologisten toimintojen palautumista, kuten
sykkeen lasku, hengityksen tasaantuminen seka verenpaineen lasku. Psyykki-
nen palautuminen kuvaa mielen tasolla palautumista kuten mielialan rentoutumi-
sena ja rauhoittumisena ja kokemuksena, etta kaikki on hyvin. Rentoutuminen
vaikuttaa positiivisesti kehoon ja mieleen ja uni paranee, kun kaikki on hyvin.
(Peltomaa 2015.) Maailman terveysjarjeston (WHO) suosituksen mukaan jokai-

sen ihmisen pitaisi edistaa omaa hyvinvointiaan ja terveyttdan hyvia elintapoja
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noudattamalla. Suosituksen mukaan pitaisi sydda monipuolista ruokaa, liikkua
vahintaan 30 min paivittain seka valttaa tupakanpolttoa ja paihteiden kayttoa.
Naiden suositusten noudattaminen auttaa stressinkin hallinnassa ja palautumi-
sessa luoden elamaan rutiineja, jotka auttavat kokonaisvaltaisessa elamanhallin-

nassa. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 71.)
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4 TOIMINNALLISEN OSUUDEN TOTEUTUS

Toiminnallisen opinnaytetyon tekemisessa on oltava rehellinen, avoin, huolelli-
nen ja kunnioitettava toimeksiantajan ohjeita. Toiminnallisessa opinnaytetyossa
on myods tutkimuksellinen tietoperusta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa amma-
tillinen osaaminen ja kasvaminen naytetaan opinnaytetyotekstilla ja toiminnalli-
sen tuotoksen toteutuksella. Toiminnallisessa opinnaytetydssa aineiston keraa-
miseen voidaan kayttda maarallisen tai laadullisen tutkimuksen keinoja. (Vilkka
2021.)

4.1 Suunnitelma vaihe

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden tarkoituksena oli toteuttaa verkkokurssi
Skholelle. Kurssin tietoperusta pohjautuu tutkittuun ja nayttéon perustuvaan tie-
toon. Kurssi jaottuu neljan eri paaotsikon alle, joita ovat otsikot; Stressi, Stressin
vaikutus terveyteen, Stressin tunnistaminen terveydenhuollossa ja Stressin hal-
linta ja palautuminen. Naiden neljan paaotsikon kohdalla syvennyttiin aiheisiin.
Pidimme pienen palaverin toimeksiantajan kanssa ja esittelin aiheen. Toimeksi-
antaja hyvaksyi aiheen ja paaotsikot, joista verkkokurssi koostui. Opinnaytetydn

suunnitelma esitettiin myos Skholelle.

4.2 Toteutusvaihe

Taman jalkeen laadittiin teoreettinen viitekehys, jonka tarkoituksena oli etsia tut-
kittua tietoa mahdollisimman laajasti kasiteltavasta aiheesta. Opinnaytetyon toi-
minallinen osuus rakentui teoreettisen viitekehyksen pohjalta kurssikokonaisuu-
deksi. Kurssikokonaisuudesta laadittiin aluksi koulutusrunko, jonka pohjalta verk-
kokurssi tehtiin. (LIITE 1). Skhole hyvaksyi koulutusrungon, jonka jalkeen alkoi
koulutussisallon tuottaminen. Koulutussisallot ovat Iyhyita ja selkeitd. Jokaisen
osa-alueen lopussa on pieni 3—5 kysymyksen tentti. Kurssin lopussa on linkkeja
stressin hallintaan ja palautumiseen liittyen, erilaisia hengitys ja rentoutusharjoi-
tuksia. Kurssi tehtiin Skholen antamien ohjeiden mukaan.



21

4.3 Viimeistely vaihe

Kun koulutussisaltd oli saatu valmiiksi, pidettiin Skholen kanssa palaveri siita.
Toimeksiantaja ohjasi opinnaytetyon toiminnallisen osuuden sisalldllisia ratkai-
suja, huolehti tyon etenemisesta ja soveltuvista ratkaisuista. Verkkokurssista tuli
suunnitelman mukainen kokonaisuus. Verkkokurssin hyvaksyi skhole ennen sen
julkaisemista. Skhole ei esitestannut kurssia. Verkkokurssi esitettiin myds opin-
naytetyon ohjaajalle ennen sen julkaisemista. Tyosta kehiteltiin kirjallinen raportti
ja sen esittelin toimeksiantajalle ja koulutusyhteis6ssa. Verkkokurssista on kuva-
kaappaus otettu ja se laitettu kirjalliseen raporttiin. (LIITE 2). Kirjallinen raportti
tehtiin koulun antaman ohjeiden mukaan. Valmis tyo esiteltiin koululle ja toimek-

siantajalle.
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5 EETTISET NAKOKULMAT

Opinnaytetyon tekemisessa sen luotettavuudesta on pidettava tiukasti kiinni.
Opinnaytety6 tehtiin Lapinamk:n ohjeiden mukaisesti, eettisten suositusten ja
opinnaytetyota ohjaavien lakien mukaisesti. Opinnaytetydssa viitattiin tarkasti
kaikki lahdeviittaukset mista tieto on keratty tydhon. Plagiointi eli luvatta lainaa-
minen on kiellettyd (Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset
2020, 23). Opinnaytetyd oli toiminnallinen tyd, jossa tehtiin kurssikokonaisuus
Skholelle. Skhole oli toimeksiantajana opinnaytetydossa. Opinnaytetyd koski
stressia ja sen vaikutuksia terveyteen. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pe-
rustui tutkittuun tietoon. Tiedonhaku menetelmia oli eri tietokannoista Medic, Pub-
Med, Oppiportti ja Terveysportti. Tiedonhakua tehtiin myos kirjastosta, aikakau-
silehdista, hoitotydn suosituksista, lait ja asetukset, THL ja WHO. Tiedonhaussa
pyrittiin kayttamaan mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa, mielellaan ei yli 10-
vuotta vanhaa tietoa. Toiminnallisen osuuden tuotoksen loppukaessa tarkasti ja
hyvaksyi Skhole, oliko se riittava ja voiko sen ottaa Skholen kayttéon. Luotetta-
vuutta toi selvat, selkeat ja oikein merkityt l&hteet, jotka perustuivat tutkittuun ja
nayttodn perustuvaan ja koulun hyvaksymiin lahteisiin. Toimeksiantaja antoi

verkkokurssista palautteen, joka lisasi opinnaytetyon luotettavuutta.

Opinnaytetyossa oli pyrittava patevaan, puolueettomaan ja teoreettiseen perus-
teltavuuteen (Ryynanen & Myllykangas 2000, 9-12). Opinnaytetyossa oli otettu
huomioon ajantasainen tieto ja hoitosuositukset, jotka ohjaavat potilaan hoi-
donohjaukseen liittyvia toimintoja. Verkkokurssin sisaltd on tuotettu puolueetto-
masta nakokulmasta ja siina on otettu huomioon potilaan asema ja oikeudet, joita
hoitajan taytyy noudattaa hoitoty6ta tehdessa (Alanen ym. 2023, 8—11). Opinnay-
tetydssa eettisyys oli huomioitu osoittaen, etta jokaisella olisi oikeus saada hyvaa
hoitoa. Jokaisen potilaan itsemaaraamisoikeutta, yksilollisyytta, tasa-arvoisuutta
on kunnioitettava kaikissa hoitotyon kohtaamisessa. Nama periaatteet ohjaavat
hoitotyota kokonaisvaltaiseen terveytta edistavaan hoitotydohon, myos stressin
hoidossa. (Pietila 2010, 243-244.)
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon suunnittelun aloitin syksylla 2021. Paadyin tekemaan opinnayte-
tyon yksin, koska lahellani ei asunut ketaan opiskelukavereita ja minulla keskey-
tyikin opinnaytetyon teko aitiysloman ajaksi ja halusin tehda opinnaytetyon
omaan tahtiin. Talldin aloin miettia aihetta ja sen varmistuessa lyhyen mietinnan
jalkeen, aihe-ehdotus hyvaksyttiin. Aiheen valitseminen oli helppo, koska tiesin
jo ennen opinnaytetyon aloitusta, etta haluan tehda opinnaytetyon, joka liittyy ko-
konaisvaltaisesti ihmisen terveyteen. Mielestani stressia ja sen vaikutusta tervey-
teen voitaisiin hoitoalan kouluissa tuoda tietoon enemman, koska mielen ja kehon
yhteydesta on paljon tutkittua tietoa saatavilla. Stressista on paljon tietoa saata-

villa, joten luotettavan tiedon haku oli helppoa.

Opinnaytetyon suunnitelma vaiheen tein valmiiksi kevaalla 2022. Suunnitelma-
vaiheessa verkkokurssin oli tarkoitus sisaltda kolme paaotsikkoa, joita kasitteli-
sin. Tyo hieman laajeni, kun toimeksiantajaltani tuli pyynto tehda stressinhallin-
taan ja palautumiseen liittyvat luennot myos kurssiin. ltsekin ajattelin, etta se oli
hyva ja olennainen asia, mita oli syyta kasitellda myds. Syksylla 2022 tein opin-
naytetyota ja verkkokurssia, mutta sitten 2023 vuoden pidin taukoa opinnaytetyon
tekemisessa, kun olin aitiyslomalla. Helmikuussa 2024 jatkoin opinnaytetyon te-
kemista ja maaliskuun lopussa palautin tyo esiarviointiin. Hieman oli vuoden
tauon jalkeen haasteita jatkaa opinnaytetyon tekemista, mutta yllattavankin no-

peasti ty0 eteni ja sain tehtya loppuun.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa stressista ja tehda verkkokurssi Skho-
lelle seka saada se heidan kayttéonsa. Opinnaytetydta tehdessa sain todella pal-
jon lisaa tietoa stressista. Opinnaytetydn johtopaatdoksena voin todeta, etta hoi-
toalan tyontekijoiden pitaisi saada lisaa tietoa stressin vaikutuksista terveyteen ja
sen hoidosta. On paljon oireita, joita ei osata yhdistaa stressiin vaan syita lahde-
taan oireille etsimaan muista sairauksista. Tutkimuksia ja ajankohtaista tietoa lu-
kiessa huomasin, etta ihmisen mielen ja kehon yhteyttd on alettu tutkimaan
enemman tana paivana. Tutkimukset osoittavat, etta palautumisella ja rentoutu-
misella on paljon vaikutusta ihmisen terveyteen. Hoitoalan tydntekijoille pitaisi
saada Kaypa- hoitosuositukset ja Terveysporttiin hoidonohjaus ohjeet stressin

hoitoon, jotta nayttoon perustuvaa hoidonohjausta voitaisiin  antaa
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terveydenhuollossa. Jatkossa tutkimusta voitaisiin tehda, kuinka hoidonohjausta

tehdaan stressin hoitoon.
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Koulutusrunko:
STRESSIN VAIKUTUS TERVEYTEEN

STRESSI

e Johdanto

e Stressin syyt

e Stressin fysiologia ja oireet
STRESSIN VAIKUTUS TERVEYTEEN

e Stressin fyysiset vaikutukset
e Stressin psyykkiset vaikutukset
STRESSIN TUNNISTAMINEN HOITOTYOSSA

e Stressin tunnistaminen ja keinot

e Hoidonohjaus
STRESSIN HALLINTA JA PALAUTUMINEN

e Stressin hallinta
e Palautuminen
HENGITYSHARJOITUKSIA
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Stressi ja sen vaikutukset terveyteen Lis3 suosikkeibin
Kesto: 23 minuuttia

Suositeltu opiskeluaika: 1 tunti 30 minuuttia

Tilld kurssilla kiydain lapi stressin vaikutuksia terveyteen. Kurssilla keskitytaan erityisesti pitkittyneen stressin haitall| vaikutuksiin. Kurssilla opit stressin fysiologiasta
stressi aiheuttaa. Kurssin aikana kiydaan | tressin syitid sekd sen vaikutuksi . Kurssin opiskeltuasi tiedit, miten stressia voidaan hoitotydssi

tunnistaa. Opit miten ohjata potilaita stressin hallintaan seki palautumiseen. Kurssin lopussa on itseopiskelutesti.

Kurssi on toteutettu Lapin AMK:n sairaanhoitajaopiskelijan opinndytetyéna.

»  Aloita kurssi Anna palautetta kurssista

Sisilts Keskustelut (o)

Stressi o/3

m Johdanta 00:55

[0 Stressinsyyt 02116

(nH| Stressin fysiologia ja oireet 04:34
Stressin vaikutukset terveyteen ol

m Stressin fyysiset vaikutukset 02:00

(nN] Stressin psyykkiset vaikutukset 02:08
Stressin ennaltaehkaisy ja hoito ol

[0  Stressin tunnistaminen 02:57

[0  Hoidonohjaus o113

[0  Stressinhallinta 03:46

m Palautuminen 02:39
Hengitysharjoituksia o

m Hengitysharjoituksia 00:22
Itseopiskelutesti o1

7 Stressija sen vaikutukset terveyteen -itseopiskelutesti

Kurssin kirjoittajat

Elsi Moilanen
Sairaanhoitajaopiskelija
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