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Aluksi

Aluksi
En ole koskaan romahtanut kunnolla. En ole ratkennut itkemään työterveys­
hoitajan vastaanotolla. Yli viiteentoista vuoteen minulla ei ole ollut yhtään 
sairauslomaa uupumisen vuoksi. Toimintakykyni on aina säilynyt. Olen sin­
nitellyt, kuten ehkä sinäkin.

Silti uupumus on tullut myös henkilökohtaiseksi, ei vain ammattiroo­
lieni takia kohtaamakseni tutuksi. Monien asiakkaideni tavoin olen kärsinyt 
vuosikausia huonounisuudesta, kipuoireista, uskonmenetyksestä ja muista 
uupumisen aikaan puhjenneista vaivoista ja jaksamisen vaihteluista. En ole 
poikkeus: tutkimusten mukaan moni oireilee uupumustaan vielä kahdeksan 
tai kymmenen vuoden seurannassakin.

Uupuminen on hankala pala erikoisaloihin lohkoutuneelle terveyden­
huollolle ja tutkimukselle. Tiedetään, että tärkeimmät uupumukselle altista­
vat tekijät liittyvät eri tavoin kuormittaviin työolosuhteisiin. Vastaavasti uu­
pumisen ehkäiseminen onnistuu parhaiten työtä ja johtamista kehittämällä. 
Kuitenkin kun uupumus on päässyt kehittymään, se ilmenee ennen muuta 
psyykkisin ja fyysisin oirein. Työn ongelmat tuottavat rinnalleen yksilön on­
gelmia ja lopulta myös suoranaisia sairauksia.

Mitä pidempään uupumus jatkuu, sitä syvemmäksi ja laajemmaksi muut­
tuu pitkittyneen stressin tuottama psyykkinen ja fysiologinen häiriötila, joka 
aiheuttaa monet uupumuksen oireista. Samalla avuttomuus ja toivottomuus 
kasvavat, mikä voi näkyä ahdistuneisuutena, masennuksena ja joskus melko 
epätoivoisenakin ratkaisujen etsimisenä.
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Tässä vaiheessa eivät työpaikalla tehdyt parannukset enää riitä, vaan tar­
vitaan keinoja, joilla virheasentoon lukittuneet kehon säätelyjärjestelmät 
saadaan jälleen toimiviksi. Mielenkiintoista kyllä, monet lupaavimmista 
keinoista ja kokonaisista hoitomalleista toimivat samanaikaisesti kehon ja 
mielen varassa. Toisaalta siinä vaiheessa kun työhön paluu alkaa olla ajan­
kohtaista, ympyrä sulkeutuu: ilman työssä tapahtuvia joskus radikaalejakin 
muutoksia ei toipuminen pääse jatkumaan, vaan uuden uupumisen riski on 
suuri.

Hyvistäkin hoito- ja kuntoutusmenetelmistä huolimatta uupumus on 
edelleen ikävän sitkeässä istuva tila, josta toipumisessa on paljon epävar­
muustekijöitä. Sen vuoksi uupumusta olisi viisainta ehkäistä kaikin tavoin.

Myös silloin kun ei olla uupumuksen syvimmässä kuilussa, sen rajoilla 
horjuminen tai uupumuksen jälkimainingit verottavat elämää monin tavoin. 
Kun on suurimman osan ajasta enemmän tai vähemmän väsynyt, ei voi yhtä 
aikaa olla luova, leikkisä ja iloinen.

Poikkeustilanteisiin tarvittavaa jaksamisen marginaalia on heikosti. Innos­
tusta on vähäisesti. Monet uupuneet ihmettelevätkin, mihin oma tuttu itse 
on kadonnut. Olemukseen tulee särö, jota on vaikea enää paikata. Haavoit­
tuvuus astuu esiin, ja usko omiin voimiin ja kestävyyteen väistyy. Samalla 
kärsii työelämä. Ajatuksen ainainen sumuisuus, huono stressinsieto ja tie­
toisuus voimien rajallisuudesta pakottaa valitsemaan haasteet tarkkaan. Ly­
hyesti sanoen tehtävien täytyy olla kestoltaan rajattuja ja sellaisia, että niistä 
pääsee tarvittaessa ulos.

Yhä kaikkien vuosien jälkeen minullakin on joskus päiviä, jolloin korvissa 
suhisee, kädet ja jalat kylmenevät, ajatus puuroutuu ja tulee akuutti vaaran 
tunne: Jos en jarruta juuri nyt, aivot pysähtyvät. Tapahtuu jotain peruutta­
matonta, sellaista mikä ei ole omasta sinnittelystäni kiinni.

Ylitän rajan.
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Uupumusta epidemiaksi asti

Stressi on hiljalleen tullut osaksi arkeamme – niin myös sen mukanaan tuo­
mat ongelmat. WHO:n mukaan stressiin liittyvät sairaudet ovat tällä het­
kellä Euroopan yleisin sairauslomiin johtava syy.1 Myös uupumus ja siihen 
kytkeytyvät moninaiset oireet ja vaivat ovat tulleet monille tutuiksi.

Vuonna 2011 suomalaisista miehistä 2 prosenttia kärsi vakavasta ja 23 
prosenttia lievästä työuupumuksesta. Naisilla vastaavat luvut olivat 3 ja 24 
prosenttia. Vuoden 2012 Työ ja terveys -tutkimuksessa työ koettiin henkises­
ti kuormittavaksi erityisesti terveys- ja sosiaalipalveluissa (42 %), koulutuk­
sessa (39 %), informaation ja viestinnän alalla (35 %) sekä maa-, metsä- ja 
kalataloudessa (32 %). Ammattiryhmistä työnsä henkisesti rasittavaksi koki­
vat erityisesti johtajat (39 %), erityisasiantuntijat (36 %) ja asiantuntijat (33 
%).2 Noin 40 prosentilla kaikista yrittäjistä on riski uupua, kertoo puolestaan 
työeläkeyhtiö Elon vuonna 2016 tekemä tutkimus.3

Uupuneiden suomalaisten todellista määrää ei kukaan tiedä siitäkään 
syystä, että meillä uupumus ei yksistään oikeuta sairauslomaan. Siksi on 
mahdotonta tietää, kuinka monet ensisijaisesti masentuneeksi tai ahdistu­
neisuushäiriöstä kärsiviksi tilastoidut tosiasiassa oireilevat uupumustaan ah­
distuksella, kunnes voimien loppuessa viimein myös masentuvat.

Ruotsissa suomalaista Kansaneläkelaitosta vastaavan vakuutuskassan 
(Försäkringskassan) vuonna 2017 tekemästä yhteenvedosta4 selviää, että 
noin puolessa psykiatristen häiriöiden perusteella myönnetyistä 82 000 sai­
rauslomasta perusteena oli reaktio vaikeaan stressiin tai sopeutumishäiriö, 
joihin uupumuskin siellä diagnostisesti luetaan.5 Suomalainen yhteiskunta 
muistuttaa siinä määrin ruotsalaista, että sikäläisistä luvuista voi olla apua 
Suomenkin tilanteen arvioinnissa. Jos Suomen luvut olisivat vastaavalla ta­
solla, tämä tarkoittaisi, että vuosittain myönnettäisiin noin 20–25 000 sai­
rauslomaa stressiperäisen sairauden perusteella.
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Stressi ja uupumus näkyy myös viivan alla. Vuoden 2012 Työ ja terveys 
-tutkimuksessa puutteellisen työhyvinvoinnin kustannuksiksi Suomessa ar­
vioitiin noin 41 miljardia euroa, josta ennenaikaisten eläkkeiden osuus on 
noin 18 miljardia euroa.6 Vuonna 2016 masennus vei kahdeksan henkilöä 
päivässä ennenaikaisesti eläkkeelle ja oli suurin yksittäinen työkyvyttömyys­
eläkkeen syy.7 Monen masennuksen perusteella myönnetyn eläkkeen taus­
talla on kuitenkin myös stressiä ja uupumusta.

Pohjoismainen työhyvinvointiin panostaminen on silti kannattanut, sillä 
tuoreen tutkimuksen mukaan8 kaikissa Pohjoismaissa esiintyy työuupumus­
ta vähemmän kuin useimmissa Keski-Euroopan maissa. Hyvä näin, sillä uu­
pumisen ehkäisy on paljon helpompaa kuin sen hoitaminen.

Alkavaan uupumukseen kannattaa reagoida, sillä kerran kunnolla taloksi 
asetuttuaan se voi olla sitkeä seuralainen. Jos uupumus etenee vaiheeseen, 
jossa elimistö ja psyyke mukauttavat toimintansa kuormittavaan ympäris­
töön, ei tapahtuneita muutoksia ole helppo palauttaa. Kun on tutkittu urhei­
lijoiden toipumista ylikunnosta, joka on hyvin paljon työuupumusta muis­
tuttava ylirasitustila, on todettu, että palautuminen ja toipumisen ennuste 
ovat suorassa yhteydessä ylirasitustilan kestoon.9 Keho pyrkii aina korjaa­
maan itseään, mutta se harvoin tapahtuu käden käänteessä.

Megatrendit, työsi ja sinä

Niin työhyvinvoinnin kuin uupumisenkin taustoja on selvitelty jo kohta 
puolen vuosisadan ajan. Tutkimuksessa on painotettu erityisesti työelämän 
rakenteellisten seikkojen ja työyhteisön osuutta työhyvinvoinnin rakentu­
misessa. Jo valmiiksi kovilla olevia työntekijöitä ei ole haluttu syyllistää eikä 
vastuuttaa jaksamisen pulmistaan.

Laajojen kuvioiden ja megatrendien tarkastelu onkin tarpeen. Työterveys­
laitoksen tutkimusprofessori, dosentti Ari Väänänen kertoo, että työikäisen 
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väestön masennus, uupumus tai muut emotionaaliset ongelmat eivät johdu 
yhdestä tai kahdesta työhön tai muuhun elämään liittyvästä tekijästä. Hänen 
mukaansa ”ne heijastavat koko väestöön, työelämän rakenteeseen ja tervey­
denhuoltoon vaikuttaneita kehityskulkuja”.10

Työ on muuttunut monin tavoin ja suosii nyt erilaista ihmistyyppiä kuin 
menneinä vuosikymmeninä. Nykyajan työelämässä pärjää parhaiten ketterä, 
itseohjautuva ja nopeasti oppiva mukautuja, sillä muutos on monilla aloilla 
jatkuvaa eikä pitkiin oppimisprosesseihin useinkaan ole aikaa.

Palveluyhteiskuntaan siirryttäessä vuorovaikutustaitojen merkitys on kas­
vanut. Nykyään sähkömiehenkin on hyvä mieltää olevansa palveluammatis­
sa. Samalla kuitenkin työn tuottama tunnekuorma on levinnyt myös aloille, 
joihin sitä ei aikaisemmin ole yhdistetty.

Työtahti on kiihtynyt. Moni joutuu sovittamaan vuorokausirytminsäkin 
vuorokauden ympäri saatavilla olevien palveluiden tai eri puolilla maailmaa 
työskentelevien yhteistyökumppaneiden valveillaoloaikojen mukaan. Itsensä 
johtamisen haasteita ei suinkaan ole vain kiireisillä menestyjillä – yhtä lailla 
itsensä ohjaamisen taitoja vaatii myös luoviminen opintojen, pätkätöiden ja 
perhevastuiden välillä.

Trendit ja olosuhteet eivät kuitenkaan automaattisesti vaikuta kaikkiin 
samalla tavalla. Me luomme jokainen omanlaisemme suhteen myös niihin. 
Meistä jokainen asettautuu ja vastaa olosuhteisiin niillä kyvyillä, taidoilla ja 
valmiuksilla, joita meillä on tai joita onnistumme kehittämään.

Johda itsesi isommaksi

Monet uupumisen oireet ja lieveilmiöt ovat harmittavia, ärsyttäviä ja välil­
lä suorastaan pelottavia. On musertavaa, kun ei mitenkään saa liikkeelle ja 
käyttöön kuin murto-osan siitä voimasta, tahdosta ja innostuksesta, johon 
ennen on voinut luottaa. Mitä hyvää tässä kaikessa voisi olla? Uupumisen 
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voi nähdä kriisinä, jossa aikaisemmin opittu ei enää toimi. Ne tavat, joilla 
olet oppinut luotsaamaan itseäsi ja elämääsi, johtavat sinut nyt umpikujaan 
tai eivät ainakaan auta sinua sieltä pois.

Uupumuksen taustalla voi olla monenlaisia asioita, toiset niistä hyvin­
kin pitkään mukana seuranneita. Uupuminen kertoo tarpeesta muutokseen 
ja uudenlaisten ajattelu- ja toimintatapojen oppimiseen. Se on kriisi, joka 
syntyy hyvästä syystä. Nyt onkin aika laajentua, kasvaa ihmisenä ja oppia li­
sää, kunhan vain ensin pääset jaloillesi. Tähän tarvitset uupumusta koskevan 
tiedon lisäksi sellaisia itsesi johtamisen keinoja, joihin jaksat väsyneenäkin 
tarttua. Itsensä johtaminen on yksi nimitys niille moninaisille tavoille, joilla 
me ohjaamme itseämme elämässä. Jonkun on oltava ohjaksissa, ja oman hy­
vinvointisi johtamisessa se joku olet sinä itse.

Itsensä johtamisesta jo pitkään kirjoittanut Pentti Sydänmaanlakka11 sa­
noo, että meidän jokaisen aikaansaamisen ja uudistumisen kyky sekä hyvin­
vointi riippuu siitä, miten pidämme huolta elämämme kaikista osa-alueista: 
fyysisestä, psyykkisestä, sosiaalisesta, henkisestä ja ammatillisestakin kunnos­
ta. Tätä kaikkea sitoo yhteen itsetuntemus, jonka perusteella sinä kapteenina 
päätät laivan suunnasta ja etenemisen tahdista.

Jos olet pahasti uupunut, voit joutua aloittamaan itsesi ja hyvinvointisi 
johtamisen opinnot aakkosista asti. Vaikeasti uupuneelle ei mikään ole itses­
tään selvää, ei edes se, miten hän parhaiten voisi huolehtia itsestään. Tässä 
toisaalta on uupumuksessa piilevä mahdollisuus: kun palikkasi ovat leväl­
lään, sinulla on tilaisuus arvioida uudelleen, millaisen rakennelman niistä 
teet ja mitkä ylipäätään pääsevät mukaan.

Työterveyspsykologi Simo Levannon12 mukaan johtaminen on keskenään 
ristiriidassa olevien vaatimusten ja odotusten yhteensovittamista käytettävis­
sä olevin resurssein. Tältä myös itsensä johtaminen usein näyttää.

Uupuneena joudut kuitenkin sopeutumaan siihen, että ehkä isokin osa 
niistä voimavaroista, joita ennen pystyit huolettomasti käyttämään itsesi ja 
elämäsi ohjaamisessa ja päämääriesi tavoittelemisessa, on nyt poissa pelistä. 
Niinpä sinun täytyy sopeuttaa niin ulkoa tulevat vaatimukset ja odotukset 
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kuin omat tavoitteesikin voimavaroihin, jotka sinulla on käytössäsi nyt. Li­
säksi nousevat pohdinnat asioiden tärkeysjärjestyksestä – jos oma terveys ja 
hyvinvointi eivät ole aikaisemmin olleet prioriteettilistasi kärkipäässä, nyt ne 
todennäköisesti ovat.

Lähtökohtana on niin hankalien kuin myönteistenkin tosiasioiden tun­
nistaminen ja tunnustaminen. Sinun on kohdattava itsesi siellä, missä juuri 
nyt olet. Näin pääset kiinni omiin haavoittuvuuksiisi ja kehittymistarpeisiisi. 
Samalla saat selville myös parhaimmat ja ilahduttavimmat vahvuutesi ja oi­
vallat, mitä oikeasti haluat elämässä edistää.

Kärsivällisyyttä karikoissa

Ensimmäinen kysymys on, onko uupumus sinulle suurimmaksi osaksi vain 
jaksamisen vaiko myös elämänarvojen kriisi. Tästä riippuu, millaisia tavoitteita 
annat toipumisellesi. Jos pidät uupumista suurimmaksi osaksi jaksamisen on­
gelmana, haluaisit ehkä vain päästä jatkamaan entistä elämääsi mahdollisim­
man pian. Jos taas huomaat uupumisen johtuvan pitkällisestä arvoristiriidassa 
elämisestä, et luultavasti edes sydämestäsi motivoidu palaamaan entiseen. Sil­
loin edessäsi olevat muutokset ovat todennäköisesti näkyvämpiä.

Hyvä uupumuksesta toipuminen on silti harvoin paluuta täsmälleen en­
tiseen elämään, sillä uupuminen ei käytännössä koskaan hellitä ja pysy pois­
sa, ellei jokin sekä olosuhteissasi että omassa ajattelussasi ja toiminnassasi 
muutu. Niinpä uupumus on ennemminkin portti, jonka kautta voit päästä 
uuteen, itseoivaltavampaan, aidompaan ja kaikin tavoin tyydyttävämpään 
elämään, olivatpa muutokset päältä katsoen pieniä tai suuria.

Toisinaan toipuminen etenee suhteellisen mutkattomasti, mutta se voi ol­
la myös kivikkoinen prosessi. Myös oma suunta saattaa selkiytyä vasta usean 
yrityksen ja erehdyksen kautta. Matkalla voi olla monta mutkaa ja karikkoa.



Uuvuksissa

16

Ensimmäinen niistä on yksinkertaisesti se, että vakavaksi ehtinyt uupu­
mus vie ihmisen niin huonoon kuntoon. Usein juuri ne kyvyt, joita uuvutta­
vien olosuhteiden ja toimintamallien muuttamiseen tarvittaisiin, ovat poissa 
käytöstäsi. Asiat unohtuvat, keskittymiskyky on kuin oravalla ja stressireak­
tiot laukeavat vähimmästäkin rasituksesta, olipa se ruumiillista tai henkistä 
alkuperää. Toipumisen ensi metrit on edettävä vauvanaskelin, eikä se välttä­
mättä käy nopeasti. Silloin saatat hädässäsi tehdä sellaisia ratkaisuja tai tyytyä 
sellaiseen apuun, joka ei vie sinua pitkällä aikavälillä eteenpäin.

Toinen karikko on näköalojen sumentuminen. Uupumus vaikuttaa sii­
hen, miten näet itsesi, mahdollisuutesi ja koko maailman. Ammatillisen it­
setunnon heikentyminen ja kyynisyys eivät ole pelkkiä sanoja. Ne ovat kuin 
vääristävät linssit, joiden kautta oma osaamisesi näyttäytyy pahimmillaan 
kutistuneena ja arvottomana. Maailma vaikuttaa tylymmältä paikalta kuin 
se onkaan.

Asiat voivat myös tuntua mustavalkoisemmilta kuin sinulle yleensä on 
ominaista. Tuntuu, että vaihtoehtoja on vain yksi tai kaksi. Samalla päätök­
senteko vaikeutuu. Välillä saatat tempautua haaveilemaan siitä, miten vaik­
kapa muutto ulkomaille tai syvimpään korpeen muuttaisi kaiken muunkin. 
Väsyt kuitenkin jo tätä kuvitellessasi ja luovutat. Realistisen, askel askeleelta 
kohti parempaan elämää kuljettavan polun luominen omin voimin on sitä 
haastavampi tehtävä, mitä uupuneempi olet.

Kolmas karikko on turvallisuudenkaipuu, joka voi johtaa siihen, että tyy­
dyt liian vähään sekä itsetuntemuksen lisäämisessä että työn tai muun elä­
män konkreettisissa muutoksissa. Kun putkessa tapahtuva suorittaminen on 
ohitse ja uupumuksesta on tullut tosiasia, moni kokee harhailevansa epä­
miellyttävällä tai suorastaan pelottavalla ei-kenenkään-maalla, paikassa jossa 
oikein mistään ei saa kiinni.13 Myös huono fyysinen olo voi saada varovai­
seksi. Sairauslomalla tai muuten poissa työstä oleminen voi tuntua niin yksi­
näiseltä ja epävarmalta, että päällimmäiseksi nousee halu vain palata entiseen 
tuttuun elämään niin pian kuin mahdollista. Jos työssä saadaan aikaan helpo­
tuksia, voimat voivat riittää taas jonkin matkaa eteenpäin. Jos uupumuksen 
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juurisyyt ovat kuitenkin jääneet hämärään, on hyvin mahdollista, että sama 
suo on vastassa vuoden tai parin kuluttua.

Uupumuksesta toipuminen vaatii niin psyykkisiä, fysiologisia kuin käyt­
täytymisenkin muutoksia, joiden toteutuminen ei ole itsestään selvää. Tästä 
kaikki tätä kirjaa tehdessäni tapaamani kliinikot ja tutkijat ovat olleet yksi­
mielisiä. Toipumisen tie voi olla pitkä ja epävarma, mutta sitä kannattaa silti 
kulkea niin pitkälle kuin pystyy. Jos toipuminen jää puolitiehen, kyyninen 
ja itseä suojaava etäisyys ja kielteisyys voivat jäädä osaksi elämää. Jos haluat 
elää elämääsi hyvissä voimissa, sinun tarvitsee oppia sekä suojaamaan itseäsi 
kuormittavilta olosuhteilta että vartioimaan omia uuvuttavia ajattelu- ja toi­
mintamallejasi. Näin mahdollistat sen, että saat parhaat kykysi käyttöön etkä 
joudu aikanaan harmittelemaan elämättä jäänyttä elämää.

Uupumuksessa on vielä paljon tutkimatonta. Ei ole varmuutta siitä, mikä 
on uupumisprosessin perimmäinen ydin fysiologian tasolla. Kehon palautu­
miskyky häiriytyy tai jopa vaurioituu uupumuksessa, mutta ei tiedetä tarkas­
ti, mitä tapahtuu silloin, kun kehon säätelyjärjestelmät jumittuvat. Vastaa­
vasti erityisesti fysiologisessa elpymisessä on vielä paljon sellaista, mitä tuleva 
tutkimus toivottavasti valaisee paremmin.

Uupumusta tuottavista ja ehkäisevistä tekijöistä sen sijaan tiedetään jo 
paljon. Myös toipumisprosessista opitaan jatkuvasti lisää. Ennen kaikkea 
uupuminen tunnistetaan nykyään jo paremmin, ja vaikka sairauslomato­
distuksessa lukeekin uupumuksen tilalla tai lisäksi jotain muuta, voidaan 
vastaanotoilla kuitenkin puhua asioista niiden oikeilla nimillä.

Kun oireet viimein väistyvät ja terve sisu nousee, vahvistuu myös halu 
toimia entistä vahvemmin omien arvojen mukaisesti. Kun olet toipunut uu­
pumuksesta, olet mitä todennäköisimmin huimasti itsenäistynyt. Et ole enää 
valmis tinkimään ja antamaan periksi siitä, minkä tiedät elämässäsi tärkeäksi 
ja hyvinvointisi kannalta välttämättömäksi.
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Näin saat eniten irti tästä kirjasta

Kirjan tarkoituksena on antaa sinulle suuntaviivat oman hyvinvointisi joh­
tamiseen erityisesti siinä tilanteessa, että olet jo uupunut. Voit käyttää kirjaa 
itseksesi. Kirja voi kuitenkin toimia myös apuna toipumistyössä, jota teet 
yhteistyössä terveydenhuollon ammattilaisten kanssa.

Pidä kirjan sisältöjä työkalupakkina, johon voit palata, kun epäilet, että 
voimasi ovat vähenemässä. Näin hyödyt kirjasta myös uupumusta ehkäistes­
säsi. Ajan mittaan opit yhä varhemmin huomaamaan, milloin sinun on aika 
pysähtyä tai ainakin hidastaa tahtia, päivittää mielessäsi asioiden tärkeysjär­
jestys ja tehdä tarpeelliset muutokset. 

Tästä kirjasta opit lukuisia hyvinvointisi kannalta tärkeitä asioita:

·· Miten pääset uupumisen hetteiköstä kantavalle maalle kuuden toisiaan 
seuraavan askeleen kautta?

·· Miten tunnistat monet toipumistasi haittaavista pullonkauloista ja 
muista hyvinvointiasi jarruttavista tekijöistä?

·· Miten sinun on viisainta toimia kolmella keskeisimmällä hyvinvointisi 
syväjohtamisen alueella: itseymmärryksen laajentamisessa ja syventä­
misessä, tunteiden kohtaamisessa ja uudenlaisen toiminnan käynnis­
tämisessä?

·· Miten huolehdit motivaatiosi säilymisestä ja voimavarojesi riittävyydes­
tä ollessasi vielä toipilas ja sen jälkeenkin?

·· Miten suhtautua ihmisiin, jotka eivät ehkä ole varautuneet siihen, et­
tä uupumisesta toipuminen muuttaa sinua ihmisenä? Niin nimittäin 
väistämättä käy! Voit lohduttaa läheisiäsi sillä, että toipumattomuus 
muuttaa sinua myös, mutta varmasti ikävämpään suuntaan.

·· Miten rakennat itsellesi sellaisen arvojesi mukaisen elämänmallin, joka 
ei enää uuvuta sinua vaan jossa pystyt hyödyntämään aitoja vahvuuk­
siasi?
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Aluksi

Suosittelen lukemaan kirjasta ensin luvut 1 ja 2 ja arvioimaan niiden avul­
la tämänhetkistä tilannettasi.

·· Jos voimasi ovat kovin vähissä, sinun kannattaa keskittyä ensin pelas­
tautumiseen ja peruselpymiseen. Jos olet aivan poikki ja silti edelleen 
työssä, jatka luvun 3 ensimmäisestä alaluvusta, oman tilanteesi tunnis­
tamisesta.

·· Jos taas olet jo omin avuin tai esimerkiksi työterveyshuollon avulla 
päässyt toipumisen alkuun, keskity niihin kohtiin, jotka ovat sinulle 
nyt ajankohtaisia. Luvussa 3 esitellyt toipumisen kuusi askelta etene­
vät niin intuitiivisesti, että kirjan avatessasi voit huomata edenneesi jo 
useamman askeleen verran. Tosin suosittelen kertaamaan myös aikai­
semmat askeleet – ihan siltä varalta, ettei mitään oleellista ole jäänyt 
huomaamatta. Askeleet nimittäin luovat toisilleen kantavan pohjan. 
Samoin myös kirjan tehtävät pohjustavat toisiaan.

Oman voimavaratalouden rakentaminen kestävälle pohjalle voi viedä mo­
nenlaisiin tuntemuksiin. Välillä kulku voi olla täynnä oivalluksia, välillä se 
voi olla raastavan tai riemukkaan tunteikasta, ja välillä voi tuntua, että mi­
tään edistystä ei tapahdu ja samat pulmat vain toistuvat. Kun vielä joudut 
tekemään tätä rakennustyötä toipilaana, sinun on erityisen tärkeää huolehtia 
siitä, etteivät voimasi ja motivaatiosi lopu kesken. Monessa kohtaa houku­
tuksena on mennä siitä, missä aita on matalin – mukautua, solahtaa vanhaan 
muottiin, antaa olla ja jättää sikseen.

Niinpä olen koettanut virittää etenemisen niin, että matkan tekeminen 
kaikkineen tuottaa voimia enemmän kuin vie niitä. Kannattaa myös muis­
taa, että muutos ylipäätään on haastavaa. Tyypillistä on edetä kaksi askelta 
eteen ja yksi taakse -periaatteella. Siinä ei ole mitään vikaa, sillä kaikki uusi 
vaatii sekä testikierroksia että toistoja vakiintuakseen.

Normaalia on sekin, että edistyminen voi välillä tuntua taaksepäin me­
nolta. Ahdistuksen kasvaminen tai voimien loppuminen ei kuitenkaan aina 
ole oire, josta pitäisi huolestua, vaan se voi olla myös aivan odotettu reaktio 
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siihen, että yrität selvittää jotain isoa ja ristiriitaista asiaa. Ota silloin aikalisä, 
ole ystävällinen itsellesi ja tee jotain rauhoittavaa. Aivosi työskentelevät jo­
ka tapauksessa koko ajan ongelman ratkaisemiseksi. Kun olet vielä toipilas, 
sinun on hyvä suojata itseäsi info- ja tehtävä-ähkyltä myös tämän kirjan pa­
rissa. Lue sitä pala kerrallaan, mielellään vain sen verran kuin pystyt kerralla 
sulattamaan. Etene kaikessa rauhassa.

Tulet huomaamaan, että toipumisessasi on sekä eksistentiaalinen, elämäsi 
suuria ja syviä kysymyksiä kosketteleva että lähes insinöörimäisen analyytti­
nen, uusia toimintatapoja luova ja systemaattisesti testaava osuus. Iso osa toi­
pumisesta ja henkilökohtaisen hyvinvoinnin mallin rakentamisesta on kui­
tenkin arkista työtä, jossa toiminnan, siitä saadun palautteen ja pohdinnan 
kehää toistetaan kerta toisensa jälkeen. Tässä työssä testaaminen on hyve, 
eikä mitään toimimatonta kannata määräänsä pidempään jatkaa. Niin omaa 
olemassaoloasi koskevaan pohdiskeluun kuin siihen liittyvään insinööri- ja 
testaustyöhönkin saat työkalut tästä kirjasta.

Tärkeä osa arkista toipumistyötä ovat kirjan tehtävät. Osa niistä saattaa 
olla sinulle tuttujakin, mikä on pelkästään hyvä asia. Ota käyttöösi muisti­
kirja tai vihko, johon voit kirjata ajatuksiasi. Varaa myös itsellesi aikaa. Tee 
tehtäviä yksi kerrallaan sitä mukaa kuin jaksat ja tilanteesi sallii, ja sulattele 
välillä. Mietiskele ja kirjoita. Niin sinulla on ajatuksesi ja oivalluksesi muis­
tiin kirjattuina myöhempää tarvetta varten.

Uupumisesta toipuminen on kuin olisit pelastautumassa jäistä. Ensin kie­
ritellen, sitten kontaten ja lopulta juosten!
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Aluksi

Ankkuripiste
Luo aivan ensimmäiseksi itsellesi elävä mielikuva siitä, kuka ja millainen ihminen haluat 
olla ja millaista haluat elämäsi olevan, kun viimein olet kunnolla toipunut uupumuksestasi. 
Kirjoita ajatuksesi muistiin heti tuoreeltaan. Piirrä lisäksi kuva, jos se tuntuu sinusta luonte-
valta. Ei haittaa, vaikket edes olisi varma, haluatko lopulta juuri sitä, mitä nyt kirjoitat. Tämän 
hetken ajatuksesi antavat sinulle kuitenkin ankkuripisteen, johon tukeutua, kun vaihtele-
van vointisi virittämät pohdinnat, todellisuuden luomat haasteet ja matkan varrella iskevä 
yleinen epävarmuus sekoittavat ajatuksiasi. Hyvin todennäköisesti siinä, mitä kirjoitat, on 
jotain pitkälläkin aikavälillä kantavaa. Säilytä siksi kirjoituksesi.
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Användarmanual v. 1.3. Avdelningen för arbets- och miljömedicin. Lund: 
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