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ALUKS

ALUKSI

En ole koskaan romahtanut kunnolla. En ole ratkennut itkemiin tydterveys-
hoitajan vastaanotolla. Yli viiteentoista vuoteen minulla ei ole ollut yhtiin
sairauslomaa uupumisen vuoksi. Toimintakykyni on aina sdilynyt. Olen sin-
nitellyt, kuten ehki sinikin.

Silti uwupumus on tullut myos henkilokohtaiseksi, ei vain ammattiroo-
lieni takia kohtaamakseni tutuksi. Monien asiakkaideni tavoin olen kirsinyt
vuosikausia huonounisuudesta, kipuoireista, uskonmenetyksesti ja muista
uupumisen aikaan puhjenneista vaivoista ja jaksamisen vaihteluista. En ole
poikkeus: tutkimusten mukaan moni oireilee uupumustaan vield kahdeksan
tai kymmenen vuoden seurannassakin.

Uupuminen on hankala pala erikoisaloihin lohkoutuneelle terveyden-
huollolle ja tutkimukselle. Tiedetiin, ettd tirkeimmit uupumukselle altista-
vat tekijc liiceyvit eri tavoin kuormittaviin tydolosuhteisiin. Vastaavasti uu-
pumisen ehkiiseminen onnistuu parhaiten ty6td ja johtamista kehittamalla.
Kuitenkin kun uupumus on pidssyt kehittymiin, se ilmenee ennen muuta
psyykkisin ja fyysisin oirein. Tyon ongelmat tuottavat rinnalleen yksilon on-
gelmia ja lopulta myos suoranaisia sairauksia.

Mitd pidempéin uupumus jatkuu, sitd syvemmiksi ja laajemmaksi muut-
tuu pitkittyneen stressin tuottama psyykkinen ja fysiologinen hiiriétila, joka
aiheuttaa monet uupumuksen oireista. Samalla avuttomuus ja toivottomuus
kasvavat, mikd voi nikyi ahdistuneisuutena, masennuksena ja joskus melko

epitoivoisenakin ratkaisujen etsimisen.
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Tissd vaiheessa eivit tyopaikalla tehdyt parannukset enii riitd, vaan tar-
vitaan keinoja, joilla virheasentoon lukittuneet kehon sddtelyjirjestelmit
saadaan jilleen toimiviksi. Mielenkiintoista kylld, monet lupaavimmista
keinoista ja kokonaisista hoitomalleista toimivat samanaikaisesti kehon ja
mielen varassa. Toisaalta siind vaiheessa kun ty6hén paluu alkaa olla ajan-
kohtaista, ympyri sulkeutuu: ilman tydssd tapahtuvia joskus radikaalejakin
muutoksia ei toipuminen péise jatkumaan, vaan uuden uupumisen riski on
suuri.

Hyvistikin hoito- ja kuntoutusmenetelmistd huolimatta uupumus on
edelleen ikidvin sitkedssd istuva tila, josta toipumisessa on paljon epivar-
muustekijditd. Sen vuoksi uupumusta olisi viisainta ehkiisti kaikin tavoin.

Myés silloin kun ei olla uupumuksen syvimmaissi kuilussa, sen rajoilla
horjuminen tai uupumuksen jilkimainingit verottavat elimii monin tavoin.
Kun on suurimman osan ajasta enemmin tai vihemmin visynyt, ei voi yhtd
aikaa olla luova, leikkisi ja iloinen.

Poikkeustilanteisiin tarvittavaa jaksamisen marginaalia on heikosti. Innos-
tusta on vihiisesti. Monet uupuneet ihmettelevitkin, mihin oma tuttu itse
on kadonnut. Olemukseen tulee sird, jota on vaikea endi paikata. Haavoit-
tuvuus astuu esiin, ja usko omiin voimiin ja kestdvyyteen viistyy. Samalla
kirsii tybeldimid. Ajatuksen ainainen sumuisuus, huono stressinsieto ja tie-
toisuus voimien rajallisuudesta pakottaa valitsemaan haasteet tarkkaan. Ly-
hyesti sanoen tehtivien tdytyy olla kestoltaan rajattuja ja sellaisia, ettd niistd
pddsee tarvittaessa ulos.

Yhi kaikkien vuosien jilkeen minullakin on joskus piivid, jolloin korvissa
suhisee, kidet ja jalat kylmenevit, ajatus puuroutuu ja tulee akuutti vaaran
tunne: Jos en jarruta juuri nyt, aivot pysihtyvit. Tapahtuu jotain peruutta-
matonta, sellaista miki ei ole omasta sinnittelystini kiinni.

Ylitin rajan.
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UUPUMUSTA EPIDEMIAKSI ASTI

Stressi on hiljalleen tullut osaksi arkeamme — niin myos sen mukanaan tuo-
mat ongelmat. WHO:n mukaan stressiin liittyvit sairaudet ovat tilld het-
kelld Euroopan yleisin sairauslomiin johtava syy.! My6s uupumus ja sithen
kytkeytyvit moninaiset oireet ja vaivat ovat tulleet monille tutuiksi.

Vuonna 2011 suomalaisista michistd 2 prosenttia kirsi vakavasta ja 23
prosenttia lievistd tyduupumuksesta. Naisilla vastaavat luvut olivat 3 ja 24
prosenttia. Vuoden 2012 Ty ja terveys -tutkimuksessa tyd koettiin henkises-
ti kuormittavaksi erityisesti terveys- ja sosiaalipalveluissa (42 %), koulutuk-
sessa (39 %), informaation ja viestinnin alalla (35 %) sckd maa-, metsi- ja
kalataloudessa (32 %). Ammattiryhmisti tyonsi henkisesti rasittavaksi koki-
vat erityisesti johtajat (39 %), erityisasiantuntijat (36 %) ja asiantuntijat (33
%).> Noin 40 prosentilla kaikista yrictdjistd on riski uupua, kertoo puolestaan
tydelikeyhtié Elon vuonna 2016 tekemi tutkimus.?

Uupuneiden suomalaisten todellista m#drdd ei kukaan tiedd siicikdin
syystd, ettd meilli uupumus ei yksistddn oikeuta sairauslomaan. Siksi on
mahdotonta tietdd, kuinka monet ensisijaisesti masentuneeksi tai ahdistu-
neisuushiiridstd kirsiviksi tilastoidut tosiasiassa oireilevat uupumustaan ah-
distuksella, kunnes voimien loppuessa viimein myds masentuvat.

Ruotsissa suomalaista Kansanelikelaitosta vastaavan vakuutuskassan
(Forsikringskassan) vuonna 2017 tekemistd yhteenvedosta® selvidd, ettd
noin puolessa psykiatristen hiirididen perusteella mydnnetyistd 82 000 sai-
rauslomasta perusteena oli reaktio vaikeaan stressiin tai sopeutumishiirio,
joihin uupumuskin sielld diagnostisesti luetaan.” Suomalainen yhteiskunta
muistuttaa siind miirin ruotsalaista, ettd sikildisistd luvuista voi olla apua
Suomenkin tilanteen arvioinnissa. Jos Suomen luvut olisivat vastaavalla ta-
solla, timi tarkoittaisi, ettd vuosittain myonnettiisiin noin 20-25 000 sai-

rauslomaa stressiperiisen sairauden perusteella.
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Stressi ja uupumus nikyy myés viivan alla. Vuoden 2012 Tyd ja terveys
-tutkimuksessa puutteellisen tyohyvinvoinnin kustannuksiksi Suomessa ar-
vioitiin noin 41 miljardia euroa, josta ennenaikaisten elikkeiden osuus on
noin 18 miljardia euroa.® Vuonna 2016 masennus vei kahdeksan henkil6d
pdivissi ennenaikaisesti elikkeelle ja oli suurin yksittdinen tydkyvyttomyys-
elikkeen syy” Monen masennuksen perusteella mydnnetyn elikkeen taus-
talla on kuitenkin my®ds stressid ja uupumusta.

Pohjoismainen tyShyvinvointiin panostaminen on silti kannattanut, silld
tuoreen tutkimuksen mukaan® kaikissa Pohjoismaissa esiintyy tyduupumus-
ta vihemmin kuin useimmissa Keski-Euroopan maissa. Hyvi niin, silld uu-
pumisen ehkiisy on paljon helpompaa kuin sen hoitaminen.

Alkavaan uupumukseen kannattaa reagoida, silld kerran kunnolla taloksi
asetuttuaan se voi olla sitked seuralainen. Jos uupumus etenee vaiheeseen,
jossa elimisto ja psyyke mukauttavat toimintansa kuormittavaan ympiris-
td0n, ei tapahtuneita muutoksia ole helppo palauttaa. Kun on tutkittu urhei-
lijoiden toipumista ylikunnosta, joka on hyvin paljon tyduupumusta muis-
tuttava ylirasitustila, on todettu, ettd palautuminen ja toipumisen ennuste
ovat suorassa yhteydessd ylirasitustilan kestoon.” Keho pyrkii aina korjaa-

maan itseddn, mutta se harvoin tapahtuu kiden kiinteessi.

MEGATRENDIT, TYOSI JA SINA

Niin tydhyvinvoinnin kuin uupumisenkin taustoja on selvitelty jo kohta
puolen vuosisadan ajan. Tutkimuksessa on painotettu erityisesti tydelimin
rakenteellisten seikkojen ja tySyhteisén osuutta tydhyvinvoinnin rakentu-
misessa. Jo valmiiksi kovilla olevia tydntekijoiti ei ole haluttu syyllistdi eikd
vastuuttaa jaksamisen pulmistaan.

Laajojen kuvioiden ja megatrendien tarkastelu onkin tarpeen. Tydterveys-

laitoksen tutkimusprofessori, dosentti Ari Vidninen kertoo, ettd tydikiisen
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viestdn masennus, uupumus tai muut emotionaaliset ongelmat eivit johdu
yhdesti tai kahdesta tyohon tai muuhun elimiin liiceyvistd tekijistd. Hinen
mukaansa “ne heijastavat koko viestoon, tydelimin rakenteeseen ja tervey-
denhuoltoon vaikuttaneita kehityskulkuja”.'°

Ty6 on muuttunut monin tavoin ja suosii nyt erilaista ithmistyyppid kuin
menneind vuosikymmenini. Nykyajan tySelimissd pirjad parhaiten ketterd,
itseohjautuva ja nopeasti oppiva mukautuja, silli muutos on monilla aloilla
jatkuvaa eikd pitkiin oppimisprosesseihin useinkaan ole aikaa.

Palveluyhteiskuntaan siirryttiessi vuorovaikutustaitojen merkitys on kas-
vanut. Nykydin sihkomichenkin on hyvid mieltdd olevansa palveluammatis-
sa. Samalla kuitenkin tydn tuottama tunnekuorma on levinnyt myds aloille,
joihin sitd ei aikaisemmin ole yhdistetty.

Ty6tahti on kiihtynyt. Moni joutuu sovittamaan vuorokausirytminsikin
vuorokauden ympiri saatavilla olevien palveluiden tai eri puolilla maailmaa
tydskentelevien yhteistyokumppaneiden valveillaoloaikojen mukaan. Itsensd
johtamisen haasteita ei suinkaan ole vain kiireisilli menestyjilld — yhti lailla
itsensd ohjaamisen taitoja vaatii myos luoviminen opintojen, pitkitdiden ja
perhevastuiden vililld.

Trendit ja olosuhteet eivit kuitenkaan automaattisesti vaikuta kaikkiin
samalla tavalla. Me luomme jokainen omanlaisemme suhteen myds niihin.
Meisti jokainen asettautuu ja vastaa olosuhteisiin niilld kyvyilld, taidoilla ja

valmiuksilla, joita meilld on tai joita onnistumme kehittdmiin.

JOHDATTSESHSOMMAKS]

Monet uupumisen oireet ja lieveilmiét ovat harmittavia, drsyttavid ja valil-
I3 suorastaan pelottavia. On musertavaa, kun ei mitenkdin saa liikkeelle ja
kiytc66n kuin murto-osan siitd voimasta, tahdosta ja innostuksesta, johon

ennen on voinut luottaa. Mitd hyvii tissi kaikessa voisi olla? Uupumisen
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voi nahdi kriisind, jossa aikaisemmin opittu ei endd toimi. Ne tavat, joilla
olet oppinut luotsaamaan itseisi ja elimiisi, johtavat sinut nyt umpikujaan
tai eivit ainakaan auta sinua sieltd pois.

Uupumuksen taustalla voi olla monenlaisia asioita, toiset niistd hyvin-
kin pitkdin mukana seuranneita. Uupuminen kertoo tarpeesta muutokseen
ja uudenlaisten ajattelu- ja toimintatapojen oppimiseen. Se on kriisi, joka
syntyy hyvistd syystd. Nyt onkin aika laajentua, kasvaa ihmiseni ja oppia li-
sdd, kunhan vain ensin péiset jaloillesi. Tahin tarvitset uupumusta koskevan
tiedon lisaksi sellaisia itsesi johtamisen keinoja, joihin jaksat visyneenikin
tarttua. Itsensd johtaminen on yksi nimitys niille moninaisille tavoille, joilla
me ohjaamme itseimme elimissi. Jonkun on oltava ohjaksissa, ja oman hy-
vinvointisi johtamisessa se joku olet sin itse.

Itsensd johtamisesta jo pitkddn kirjoittanut Pentti Sydinmaanlakka' sa-
noo, ettid meidin jokaisen aikaansaamisen ja uudistumisen kyky sekd hyvin-
vointi riippuu siitd, miten pidimme huolta elimdmme kaikista osa-alueista:
fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta, henkisestd ja ammatillisestakin kunnos-
ta. Titd kaikkea sitoo yhteen itsecuntemus, jonka perusteella sind kapteenina
padtit laivan suunnasta ja etenemisen tahdista.

Jos olet pahasti uupunut, voit joutua aloittamaan itsesi ja hyvinvointisi
johtamisen opinnot aakkosista asti. Vaikeasti uupuneelle ei mikidn ole itses-
tddn selvid, ei edes se, miten hin parhaiten voisi huolehtia itsestddn. Tassd
toisaalta on uupumuksessa piilevi mahdollisuus: kun palikkasi ovat levil-
ld4n, sinulla on tilaisuus arvioida uudelleen, millaisen rakennelman niisti
teet ja mitkd ylipddtdan padsevit mukaan.

Ty6terveyspsykologi Simo Levannon'* mukaan johtaminen on keskeniin
ristiriidassa olevien vaatimusten ja odotusten yhteensovittamista kiytettivis-
s olevin resurssein. Téltd myds itsensd johtaminen usein ndyttdi.

Uupuneena joudut kuitenkin sopeutumaan siihen, ettd ehki isokin osa
niistd voimavaroista, joita ennen pystyit huolettomasti kiyttdimain itsesi ja
elimisi ohjaamisessa ja pddmairiesi tavoittelemisessa, on nyt poissa pelistd.

Niinpd sinun tdytyy sopeuttaa niin ulkoa tulevat vaatimukset ja odotukset
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kuin omat tavoitteesikin voimavaroihin, jotka sinulla on kiytossisi nyt. Li-
siksi nousevat pohdinnat asioiden tirkeysjirjestyksestd — jos oma terveys ja
hyvinvointi eivit ole aikaisemmin olleet prioriteettilistasi karkipddssi, nyt ne
todennikéisesti ovat.

Lihtokohtana on niin hankalien kuin myonteistenkin tosiasioiden tun-
nistaminen ja tunnustaminen. Sinun on kohdattava itsesi sielld, missd juuri
nyt olet. Niin paiset kiinni omiin haavoitcuvuuksiisi ja kehittymistarpeisiisi.
Samalla saat selville myos parhaimmat ja ilahduttavimmat vahvuutesi ja oi-

vallat, miti oikeasti haluat elimissi edistii.

KARSIVALLISYYTTA KARIKOISSA

Ensimmaiinen kysymys on, onko uupumus sinulle suurimmaksi osaksi vain
jaksamisen vaiko my®os eliménarvojen kriisi. Tésté riippuu, millaisia tavoitteita
annat toipumisellesi. Jos piddt uupumista suurimmaksi osaksi jaksamisen on-
gelmana, haluaisit ehké vain padstd jatkamaan entistd eliméidsi mahdollisim-
man pian. Jos taas huomaat uupumisen johtuvan pitkillisestd arvoristiriidassa
elimisestd, et luultavasti edes sydimestisi motivoidu palaamaan entiseen. Sil-
loin edessisi olevat muutokset ovat todennikoisesti nakyvimpia.

Hyvid uupumuksesta toipuminen on silti harvoin paluuta tismilleen en-
tiseen eldmiin, silld uupuminen ei kiytinndssi koskaan hellité ja pysy pois-
sa, ellei jokin sekid olosuhteissasi ettd omassa ajattelussasi ja toiminnassasi
muutu. Niinpd uupumus on ennemminkin portti, jonka kautta voit paistd
uuteen, itseoivaltavampaan, aidompaan ja kaikin tavoin tyydyttdvimpiin
elimiidn, olivatpa muutokset pailtd katsoen pienii tai suuria.

Toisinaan toipuminen etenee suhteellisen mutkattomasti, mutta se voi ol-
la my®ds kivikkoinen prosessi. Myos oma suunta saattaa selkiytyd vasta usean

yrityksen ja erehdyksen kautta. Matkalla voi olla monta mutkaa ja karikkoa.
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Ensimmiinen niistd on yksinkertaisesti se, ettd vakavaksi ehtinyt uupu-
mus vie ihmisen niin huonoon kuntoon. Usein juuri ne kyvyt, joita uuvutta-
vien olosuhteiden ja toimintamallien muuttamiseen tarvittaisiin, ovat poissa
kiytostisi. Asiat unohtuvat, keskittymiskyky on kuin oravalla ja stressireak-
tiot laukeavat vihimmaistikin rasituksesta, olipa se ruumiillista tai henkistd
alkuperdd. Toipumisen ensi metrit on edettdvi vauvanaskelin, eikd se vilctd-
miced kdy nopeasti. Silloin saatat hidissisi tehdd sellaisia ratkaisuja tai tyytyd
sellaiseen apuun, joka ei vie sinua pitkalld aikavililld eteenpdin.

Toinen karikko on nikéalojen sumentuminen. Uupumus vaikuttaa sii-
hen, miten niet itsesi, mahdollisuutesi ja koko maailman. Ammadillisen it-
setunnon heikentyminen ja kyynisyys eivit ole pelkkii sanoja. Ne ovat kuin
vadristdvit linssit, joiden kautta oma osaamisesi niyttdytyy pahimmillaan
kutistuneena ja arvottomana. Maailma vaikuttaa tylymmiltd paikalta kuin
se onkaan.

Asiat voivat myds tuntua mustavalkoisemmilta kuin sinulle yleensd on
ominaista. Tuntuu, ettd vaihtoehtoja on vain yksi tai kaksi. Samalla piicok-
senteko vaikeutuu. Vililld saatat tempautua haaveilemaan siitd, miten vaik-
kapa muutto ulkomaille tai syvimpdin korpeen muuttaisi kaiken muunkin.
Visyt kuitenkin jo cdtd kuvitellessasi ja luovutat. Realistisen, askel askeleelta
kohti parempaan elimai kuljettavan polun luominen omin voimin on sitd
haastavampi tehtivi, mitd uupuneempi olet.

Kolmas karikko on turvallisuudenkaipuu, joka voi johtaa siihen, ettid tyy-
dyt liian vihiin sekd itsetuntemuksen lisdimisessd ettd tydn tai muun eli-
min konkreettisissa muutoksissa. Kun putkessa tapahtuva suorittaminen on
ohitse ja uupumuksesta on tullut tosiasia, moni kokee harhailevansa epi-
miellyteavilld tai suorastaan pelottavalla ei-kenenkiddn-maalla, paikassa jossa
oikein mistdin ei saa kiinni."* Myos huono fyysinen olo voi saada varovai-
seksi. Sairauslomalla tai muuten poissa tydstd oleminen voi tuntua niin yksi-
ndiseltd ja epavarmalta, ectd padllimmiiseksi nousee halu vain palata entiseen
tuttuun elimdin niin pian kuin mahdollista. Jos tyossd saadaan aikaan helpo-

tuksia, voimat voivat riittdd taas jonkin matkaa eteenpiin. Jos uupumuksen
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juurisyyt ovat kuitenkin jadneet himaridn, on hyvin mahdollista, ettd sama
suo on vastassa vuoden tai parin kuluttua.

Uupumuksesta toipuminen vaatii niin psyykkisid, fysiologisia kuin kiyt-
tdytymisenkin muutoksia, joiden toteutuminen ei ole itsestdin selvid. Tdstd
kaikki citd kirjaa tehdessdni tapaamani kliinikot ja tutkijat ovar olleet yksi-
mielisid. Toipumisen tie voi olla pitkd ja epdvarma, mutta sitd kannattaa silti
kulkea niin pitkille kuin pystyy. Jos toipuminen jid puolitichen, kyyninen
ja itsed suojaava etidisyys ja kielteisyys voivat jaddd osaksi elimdd. Jos haluat
eldi elimidsi hyvissd voimissa, sinun tarvitsee oppia seki suojaamaan itsedsi
kuormittavilta olosuhteilta ettd vartioimaan omia uuvuttavia ajattelu- ja toi-
mintamallejasi. Ndin mahdollistat sen, ettd saat parhaat kykysi kiytt66n etkd
joudu aikanaan harmittelemaan elimiced jidnytced elimii.

Uupumuksessa on vield paljon tutkimatonta. Ei ole varmuutta siitd, mika
on uupumisprosessin perimmiinen ydin fysiologian tasolla. Kehon palautu-
miskyky hiiriytyy tai jopa vaurioituu uupumuksessa, mucta ei tiedetd tarkas-
ti, mitd tapahtuu silloin, kun kehon siitelyjirjestelmit jumittuvat. Vastaa-
vasti erityisesti fysiologisessa elpymisessd on vield paljon sellaista, mitd tuleva
tutkimus toivottavasti valaisee paremmin.

Uupumusta tuottavista ja chkiisevistd tekijoistd sen sijaan tiedetddn jo
paljon. My®és toipumisprosessista opitaan jatkuvasti lisid. Ennen kaikkea
uupuminen tunnistetaan nykyiin jo paremmin, ja vaikka sairauslomato-
distuksessa lukeekin uupumuksen tilalla tai lisiksi jotain muuta, voidaan
vastaanotoilla kuitenkin puhua asioista niiden oikeilla nimilli.

Kun oireet viimein viistyvit ja terve sisu nousee, vahvistuu myds halu
toimia entistd vahvemmin omien arvojen mukaisesti. Kun olet toipunut uu-
pumuksesta, olet mitd todennikoéisimmin huimasti itsendistynyt. Et ole endd
valmis tinkim#in ja antamaan periksi siitd, minki tieddt elimissisi tirkedksi

ja hyvinvointisi kannalta vilttimittomiksi.
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NAIN SAAT ENITEN IRTI TASTA KIRJASTA

Kirjan tarkoituksena on antaa sinulle suuntaviivat oman hyvinvointisi joh-
tamiseen erityisesti siind tilanteessa, ettd olet jo uupunut. Voit kiytedd kirjaa
itseksesi. Kirja voi kuitenkin toimia myds apuna toipumistydssi, jota teet
yhteistyossi terveydenhuollon ammattilaisten kanssa.

Pidi kirjan sisaltojd tydkalupakkina, johon voit palata, kun epiilet, ettd
voimasi ovat vihenemissi. Niin hyddyt kirjasta myds uupumusta ehkiistes-
sdsi. Ajan mittaan opit yhd varhemmin huomaamaan, milloin sinun on aika
pysdhtyi tai ainakin hidastaa tahtia, paivittdd mielessisi asioiden tirkeysjar-

jestys ja tehdi tarpeelliset muutokset.
Tistd kirjasta opit lukuisia hyvinvointisi kannalta tirkeitd asioita:

Miten péiset uupumisen hetteikdstd kantavalle maalle kuuden toisiaan
seuraavan askeleen kautta?

Miten tunnistat monet toipumistasi haittaavista pullonkauloista ja
muista hyvinvointiasi jarruttavista tekijoistd?

Miten sinun on viisainta toimia kolmella keskeisimmalli hyvinvointisi
syvdjohtamisen alueella: itseymmairryksen laajentamisessa ja syventi-
misessd, tunteiden kohtaamisessa ja uudenlaisen toiminnan kidynnis-
tdmisessa?

Miten huolehdit motivaatiosi siilymisestd ja voimavarojesi riittivyydes-
td ollessasi vield toipilas ja sen jilkeenkin?

Miten suhtautua ihmisiin, jotka eivit ehkid ole varautuneet siihen, et-
td uupumisesta toipuminen muuttaa sinua ihmisend? Niin nimittdin
viistimittd kdy! Voit lohduttaa ldheisiisi silld, ettd toipumattomuus
muuttaa sinua myds, mutta varmasti ikivimpain suuntaan.

Miten rakennat itsellesi sellaisen arvojesi mukaisen eliminmallin, joka
ei endd uuvuta sinua vaan jossa pystyt hyddyntimiin aitoja vahvuuk-

siasi?
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Suosittelen lukemaan kirjasta ensin luvut 1 ja 2 ja arvioimaan niiden avul-

la timinhetkisti tilannettasi.

Jos voimasi ovat kovin vihissi, sinun kannattaa keskittyi ensin pelas-
tautumiseen ja peruselpymiseen. Jos olet aivan poikki ja silti edelleen
tyossd, jatka luvun 3 ensimmaisestd alaluvusta, oman tilanteesi tunnis-
tamisesta.

Jos taas olet jo omin avuin tai esimerkiksi tydterveyshuollon avulla
péissyt toipumisen alkuun, keskity niihin kohtiin, jotka ovat sinulle
nyt ajankohtaisia. Luvussa 3 esitellyt toipumisen kuusi askelta etene-
vit niin intuitiivisesti, ettd kirjan avatessasi voit huomata edenneesi jo
usecamman askeleen verran. Tosin suosittelen kertaamaan myos aikai-
semmat askeleet — ihan siltd varalta, ettei mitdin oleellista ole jidnyt
huomaamatta. Askeleet nimittdin luovat toisilleen kantavan pohjan.

Samoin myds kirjan tehtdvit pohjustavat toisiaan.

Oman voimavaratalouden rakentaminen kestiville pohjalle voi viedd mo-
nenlaisiin tuntemuksiin. Vililld kulku voi olla tdynni oivalluksia, vililld se
voi olla raastavan tai riemukkaan tunteikasta, ja vililld voi tuntua, ettd mi-
tddn edistystd ei tapahdu ja samat pulmat vain toistuvat. Kun vield joudut
tekemiin titd rakennustydtd toipilaana, sinun on erityisen tirkedd huolehtia
siitd, etteivit voimasi ja motivaatiosi lopu kesken. Monessa kohtaa houku-
tuksena on menni siitd, missi aita on matalin — mukautua, solahtaa vanhaan
muottiin, antaa olla ja jittdd sikseen.

Niinpi olen koettanut virittdd etenemisen niin, ettd matkan tekeminen
kaikkineen tuottaa voimia enemmin kuin vie niitd. Kannattaa myds muis-
taa, ettd muutos ylipddtidn on haastavaa. Tyypillistd on edetd kaksi askelta
eteen ja yksi taakse -periaatteella. Siini ei ole mitiin vikaa, silld kaikki uusi
vaatii sekd testikierroksia ettd toistoja vakiintuakseen.

Normaalia on sekin, ettd edistyminen voi vililld tuntua taaksepdin me-
nolta. Ahdistuksen kasvaminen tai voimien loppuminen ei kuitenkaan aina

ole oire, josta pitdisi huolestua, vaan se voi olla my&s aivan odotettu reaktio
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sithen, ettd yritit selvittdd jotain isoa ja ristiriitaista asiaa. Ota silloin aikalisg,
ole ystivillinen itsellesi ja tee jotain rauhoittavaa. Aivosi tydskentelevit jo-
ka tapauksessa koko ajan ongelman ratkaisemiseksi. Kun olet vield toipilas,
sinun on hyvi suojata itseisi info- ja tehtivi-dhkyltd myds timian kirjan pa-
rissa. Lue sitd pala kerrallaan, mielelldin vain sen verran kuin pystyt kerralla
sulattamaan. Etene kaikessa rauhassa.

Tulet huomaamaan, ettd toipumisessasi on seki eksistentiaalinen, elimisi
suuria ja syvid kysymyksid kosketteleva etti lihes insinoorimiisen analyytti-
nen, uusia toimintatapoja luova ja systemaattisesti testaava osuus. Iso osa toi-
pumisesta ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin mallin rakentamisesta on kui-
tenkin arkista tydtd, jossa toiminnan, siitd saadun palautteen ja pohdinnan
kehdi toistetaan kerta toisensa jilkeen. Téssd tyossd testaaminen on hyve,
eikd mitddn toimimatonta kannata miirdinsi pidempiin jatkaa. Niin omaa
olemassaoloasi koskevaan pohdiskeluun kuin siihen liittyvdin insinoori- ja
testaustyohonkin saat tyokalut tdstd kirjasta.

Tirked osa arkista toipumistydtd ovat kirjan tehtivit. Osa niistd saattaa
olla sinulle tuttujakin, miki on pelkistddn hyvi asia. Ota kiytt6si muisti-
kirja tai vihko, johon voit kirjata ajatuksiasi. Varaa my®ds itsellesi aikaa. Tee
tehtidvid yksi kerrallaan sitd mukaa kuin jaksat ja tilanteesi sallii, ja sulactele
vililld. Mietiskele ja kirjoita. Niin sinulla on ajatuksesi ja oivalluksesi muis-
tiin kirjattuina mychempai tarvetta varten.

Uupumisesta toipuminen on kuin olisit pelastautumassa jdistd. Ensin kie-

ritellen, sitten kontaten ja lopulta juosten!
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