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Sda
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johtaminen | Poliisin Karhuryhmdssd Harri Gustafsberg oppi, ettd

hdanen vaarallisin vihollisensa on stressi. Pitkddn jatkuessaan se

rikkoo mielen ja kehon. Nykyddn Gustafsberg kouluttaa vaativaa

tyotad tekevid sadtelemdadn mielen painetta. Tammikuussa hénen
oppiinsa pddsevdt kirkon johtajat.

oliisin erikoiskoulutet-

tu Karhuryhma oli 1a-

hetetty vaativaan teh-

tavadn Pohjois-Hel-

sinkiin. Omakotitalos-
sa oli vaarallinen mies haulikon
kanssa. Karhupoliisi Harri Gus-
tafsberg seisoi koiran kanssa oven
takana. Hénen piti tarkistaa asun-
to, ja suunnitelmana oli ldhettaa
koira sisaan edelta.

- Pelkésin kovasti koiran puo-
lesta. Minussa tapahtui voimakas
stressireaktio, joka ilmeni jadtymi-
seni. Kehoni meni tunnottomak-
si ja nako havisi hetkeksi, Gustafs-
berg muistelee.

Monessa vaarallisemmassakin
tilanteessa ollut poliisi ihmetteli
jalkeenpdin, miten nopeasti kaik-
ki tapahtui. Ja miksi reaktio ta-
pahtui juuri siina, vaikka han ei
silld kertaa itse ollut hengenvaa-
rassa.

Siirryttyadn Karhuryhméan
kouluttajaksi ja operatiiviseksi
johtajaksi Gustafsberg huomasi,
ettd valmiusryhman akuutin stres-
sin hallintakeinot olivat puutteel-
liset. Tama johti vaativissa tehta-
vissd virheisiin ja joidenkin koh-
dalla lopulta uupumiseen.

Kahdenkymmenen Karhuryh-
ma-vuoden jialkeen Gustafsberg
halusi ottaa toden teolla selvaa sii-

ta, mita paineistetuissa tilanteissa
tapahtuu. Han alkoi perehtya ih-
misen fysiologiaan seki henkisti
ja fyysista toimintakykya yllapita-
viin mekanismeihin.

Kiinnostus johdatti Gustafsber-
gin alan kansainviliseen huippu-
tutkimusryhmaén, ja samalla syn-
tyi vaitoskirja resilienssista. Tut-
kimusmatka vahvisti hanen ka-
sitystddn, ettd kaikkein tarkeinta
organisaatiolle on inhimillinen
padoma. Parhaimmillaan se on
mielen sitkeda ja joustavaa taitoa
vastata tyon haasteisiin ja kykya
palautua kuormasta, oppia uutta
ja kehittya.

IThminen tekee keskiméairin 7000
paatosta paivassa. Jotta paatokset
olisivat hyvig, tarvitaan kirkasta
tilannetietoisuutta ja hyvaa hen-
kista suorituskykya. Miten aivo-
kapasiteetin voi saada mahdolli-
simman hyvin kiytto6on hankalissa
tilanteissa ja mika auttaa palautu-
maan kuormituksesta?

Naihin kysymyksiin Gustafs-
berg ryhtyi etsimidan vastauk-
sia tyopsykologian tohtori Hele-
na Ahmanin kanssa. Syntyi kir-
ja Tilannetaju. Pddtd paremmin
(Alma Talent 2017).

Kirkon johtajat saavat kuul-
la Harri Gustafsbergin 16ydoista

tammikuussa Kirkon johtamis-
forumissa Helsingissa.

Kouluttajaa valittaessa Kirkko-
palveluiden kehittdmiskonsultti
Sami Lahtiluoman mielessa oli-
vat erityisesti seurakuntien kirk-
koherrat ja talousjohtajat, jotka
tekevit vaikeita ja tunteita herat-
tavia paatoksid seurakuntien tu-
levaisuudesta. Esimerkkeina han
mainitsee seurakuntaliitokset ja
rakkaasta leirikeskuksesta luopu-
misen.

- Toimiminen eri mieltd olevien
luottamushenkiloiden ja median
kanssa kysyy johtajalta kanttia.
Katse pitaa sailyttdd tehtdvissa ja
mieli tyynend, Lahtiluoma toteaa.

Han tietda, ettd monet seura-
kuntien johtajat kantavat sisal-
ldaan raskaita asioita, jotka lopulta
sairastuttavat, jos kuorma ei keve-
ne. Lahtiluoma odottaa forumiin
paria sataa kirkossa johtamisvas-
tuussa toimivaa osallistujaa.

Entd mitid koiran kanssa oven
taakse jaatyneelle Harri Gustafs-
bergille oikein tapahtui?

— Se oli primitiivinen aktivaa-
tio, melko yleinen tila, josta monet
sen kanssa tekemisiin joutuvat tie-
tavit aivan liian vahan.

Gustafsbergin silmiin ja korviin
tarttuu julkisesta keskustelusta ta-

—Jos haluat tulla parem-
maksi johtajaksi, aloita
tutustumalla omaan
pimeé&an puoleesi, Kirkon
johtamisforumin kou-
luttajaksi kutsuttu Harri
Gustafsberg ehdottaa.
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man tasti tilanteita, joissa kiechuu
yli tai palaa pohjaan.

- Kun ihminen on téysin stres-
sin vaikutuksen alla, hdan hyokkaa,
pakenee tai jaatyy. Silloin keskus-
telu voi muuttua vihamieliseksi
ja hyokkaavaksi. Kaikki tapahtuu
nopeasti, ja ihminen ihmettelee,
miksi hén toimi h6lmésti.

Gustafsberg ei kouluttajana
hae ratkaisua valttdimatta stres-
siin haasteiden vihentdmisesta.
Hin aloittaa kehon ja mielen pro-
sessien ymmartamisesta.

- Kun kiireen tuntu on tehnyt
sinusta ahdistuneen ja drtyneen,
tarkkaavaisuutesi ja paatoksen-
tekojarjestelmasi heikentyvat. Sii-
ni tilassa on hyvd mahdollisuus
munata iltapaivan kohtaaminen.

Gustafsberg tardyttaa esiin epa-
miellyttavin faktan: stressi tekee
ihmisesta itsekkaan. Itsensa piip-
puun ajava hurskas uhrautuja voi-

sikin olla parempi esimies, alainen
ja perheenjisen pitamalla parem-
paa huolta palautumisestaan.

Arkistressi siis sy0 rakentavaa
vuorovaikutusta ja kykya olla las-
na. Kun stressitila kestaa vitkkoja
tai vuosia, se muuttaa ihmisen ko-
kemuksen itsestdadn ja maailmasta
Kkielteiseksi.

- Tilastot ovat hurjia. IThmiset
sairastavat paljon sen vuoksi, ettd
ty6 koetaan liian vaativana.

Ensimmaiinen askel muutokseen
on ongelmaan havahtuminen. Toi-
nen askel on tahto muuttaa tilan-
netta. Sellainen maailma on kui-
tenkin harvalle mahdollinen ja
mielekis, jossa kuormitusta koe-
tetaan kaikin keinoin valttaa.

- Joillakin on hedonistinen ela-
manasenne, jossa kaikkia valinto-
ja ohjaa mielihyvian saavuttami-
nen. Mikadn ei saisi olla kuor-

mittavaa. Nykyajan —,,
tyoelamaissa taytyy
kuitenkin olla pai-
neensietokykya.

Keinoja resi-
lienssin paranta-
miseen on paljon.
Gustafsberg innostaa ottamaan
selvad, mistd kaikesta omat hen-
kiset voimavarat koostuvat ja mi-
ten omaan kehomielijarjestel-
madin voi vaikuttaa. Epdonnistu-
miset ovat erinomaisia mahdolli-
suuksia oppia.

- Kysyn niissa tilanteissa itsel-
tdni, mitd tapahtui ja miksi.

Palautumiselle tarvittavaa ai-
kaa on myo0s aktiivisesti jarjestet-
tava.

- Thmisen vakauttamisjarjes-
telmit palauttavat tasapainoa,
kun niille vain antaa tilaa. Thmi-
nen on luontaisesti dlykas ja viisas
ja hanella on paljon voimavaroja.

Thmisen aivot ovat
niin suuret, ettd han
vot nitlld murehiia
itsensd hengiltd.

TAtd on syytd kun-
nioittaa.

Asialla on toi-
nenkin puoli: ihmi-
sen aivot ovat niin
suuret, ettd han voi
niillda murehtia it-
sensd hengilta.

- Voimme itse luoda sekd hyvia
ettd huonoa todellisuutta.

Vastapainona ilyllisesti kuormit-
tavalle tyolle Harri Gustafsberg
harrastaa joka paiva urheilua tai
ainakin liikuntaa. Han myds py-
sahtyy kesken Kiireisenkin paivin
laskemaan sykettd hengittamalla
rauhallisesti sisdan ja ulos.

- Hengitysharjoituksia voi teh-
da missa tahansa, kun keho ehdot-
taa taajuusalueen laskua.

Gustafsberg tietdd, ettd ihmi-
nen voi tottua kiireeseen eikd endd
huomaa kayvinsa jatkuvasti yli-

kierroksilla. Ylivireystila voi jopa
olla ainoa tuttu ja turvallinen tila,
ja siksi kalenterin on pakko pullot-
taa. Muuten alkaa ahdistaa.

- Pysahtyminen on kova paik-
ka. Helpompi on syyttdd muita,
kuten tyonantajaa tai tyoyhteisoa
siitd, ettd koen elaméni vaikeaksi.

Kéddnne tapahtuu usein vasta
kuilun reunalla, kun ladkari ker-
too kehossa tapahtuneista jarkyt-
tavistd muutoksista. Gustafsberg
toivoo, ettd thmisesti 16ytyisi niin
paljon myé6tatuntoa ja armolli-
suutta itseadn kohtaan, ettd hian
rauhoittuisi huolehtimaan itses-
taan.

Rakkaus itseddn kohtaan ei
Gustafsbergin mielesti ole itsek-
kyyttd, vaan se tuo mahdollisuu-
den elaa hyveellista elamaa. Sellai-
nen eldma3 on lahja toisille ihmisil-
le ja luonnolle.
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