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Taman loppuvuodesta 2014 tehdyn opinnaytteen tavoitteena on selvittda burnoutia eli lop-
puun palamista ja sen syntya, ja empiirisessa osassa produktina tehdyssa oppaassa anne-
taan ohjeita loppuun palaneille tunnollisille naisille, kuinka selviytya burnoutista sairastumatta
siihen uudestaan. Talla tydlla ei ole toimeksiantajaa, vaan se on tehty opiskelijan oman mie-
lenkiinnon sekd kokemuksen innoittamana, kirjallisten lahteiden sek& omien kokemusten
pohjalta.

Burnout on vakava tila, jota edeltda pitkaan jatkunut prosessi, ja jonka loppuvaiheessa ihmi-
nen luhistuu fyysisesti, tunnetasolla ja henkisesti. Burnout on masennusta muistuttava tila,
jossa voimavarat tydhon ja kaikkeen muuhunkin ovat hiipuneet, ja josta toipuminen on hidas-
ta ja vaikeaa. Osa pitda burnoutia sairautena, osa terveena reaktiona epaterveelliseen tilan-
teeseen, jolloin loppuun palanut ihminen on tullut pisteeseen, jossa ruumis ja sielu protestoi-
vat ja vaativat ihmistd kuuntelemaan sisintaan, omia tunteitaan ja tarpeitaan.

Vaikka loppuun palaminen liittyykin useimmiten tyohon, ei voida sanoa, etta loppuun palami-
nen johtuisi aina tydsta. Sen voivat aiheuttaa ndma kolme tekijaa: tyd, persoonallisuus tai
yksityiselama. Riskiin vaikuttavat usein myds sukupuoliroolit ndissa tekijoissa. Tydeldma voi
olla raskasta ja tyopaikalla esiintya paljon kuormittavia tekijoita, mutta olennaista loppuun
palamisen kannalta on myods tydelaman haasteisiin ja vaikeuksiin suhtautuminen, oma per-
soonallisuus; ylivastuullisuus, omaan tyéhon vaikuttamisen puute jamakkyyden uupuessa,
seka taydellisyyden tavoittelu. Vapaa-aika voi kuormittaa tai tasapainottaa rankkaa tyétilan-
netta. Suorittamiseen orientoituneet, ylivastuulliset ihmiset ovat sitd my6s vapaa-ajallaan,
eivatka saa siitd vastapainoa tyon haasteille. Ylivastuullisuus ja suorittaminen kumpuavat
ihmisen persoonasta ja huonosta itsetunnosta. Huonoitsetuntoinen yrittaa suorittamalla saa-
da hyvaksyntaa, koska kokee itsensa arvottomaksi ja riittdmattomaksi. Tallainen liian tunnol-
linen ihminen tai liian kiltiksi kasvanut ei ole yhteydessa omiin tunteisiinsa, tarpeisiinsa ja ha-
luihinsa, vaan elaa muita miellyttden hylatyksi tulemisen pelossa. Elaessaan muita varten
han paatyy palamaan loppuun lyétyaan laimin omaa hyvinvointiaan.

Loppuun palaminen on kuitenkin my6s mahdollisuus liian tunnolliselle ihmiselle muutokseen
ja uuteen elamaan, vaarin suorituksille rakentuneen identiteetin sorruttua burnout-
romahduksen kautta. Tahan tarvitaan kuitenkin tarkempaa oman persoonansa ja tunteidensa
tarkastelua, ja oman osuutensa ongelmassa huomaamista, ja tata kautta halua muuttua.
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Uupumus, stressi, kiltteys, tunnollisuus, itsetunto, vasymys
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1 Johdanto

Burnoutia, tai loppuun palamista, jonka kasite tulee Yhdysvalloista, on tutkittu 1970-luvun
lopulta lahtien (Bronsberg & Vestlund 1999, 20), mutta kasite 16i l1api ja tuli muodikkaaksi
vasta 1990-luvun lopulla (Ernsj6d Rappe & Sjogren 2005, 12). Alun perin tutkijat havaitsi-
vat "the burn-out-syndrome”:n tyontekijdissa, jotka tydskentelivat raskaissa sosiaalisissa
oloissa, naiden saadessa psykosomaattisia oireita, kuten uupumusta, vasymysta, erilaisia
sairauksia seka tunnepohjaisia reaktioita. Naista oireilivat esimerkiksi poliisit, opettajat,

sosiaalitydntekijat ja papit. (Bronsberg & Vestlund 1999, 20-21.)

Kuitenkin loppuun palaminen tuli yleisesti tunnetuksi vasta sen levittya naista ihmislahei-
sista ammateista ja naisista, IT- sektorille ja talouselamaan myds miespuolisiin uraohjuk-
siin. Tuntuu olevan, etta diagnoosia on alettu yleisesti ottaa vakavammin, ja diagnoosin
saaneisiin kiinnittdd enemman huomiota, kun loppuun palaminen on levinnyt myos korke-

amman statuksen omaaviin ammattiryhmiin. (Ernsj6é Rappe & Sjogren 2005,13.)

Mité burnout sitten on ja mika sen oikein aiheuttaa? Jos se ei ole vain tietynlaisen amma-
tin kuormituksen tulosta, niin ovatko kaikki vaarassa palaa loppuun? Onko burnoutin aihe-
uttaja tydyhteisdssa vai yhteiskunnassamme? Vai meissa itsessdmme, omissa persoonis-

samme? Naihin kysymyksiin tdssa opinnaytteessa lahdettiin hakemaan vastausta.

1.1 Tyon taustat

Opinnaytteen tekija on itse palanut loppuun kahteen otteeseen, mika on varsin yleist3;
useimmin loppuun palaneet ihmiset saavat burnoutin uudelleen, koska eivat osaa tehda
tarvittavia muutoksia tilanteeseen, joka heidat on polttanut loppuun. Tama johtuu siita,
etteivat he valttamatta ymmarra taysin kaikkia loppuun palamiseensa vaikuttaneita tekijoi-
ta, jolloin ne jaavat vahintaankin piileviksi yllattaen uudelleen ihmiset, joiden voimavarat
ovat jo edellisen burnoutin jaljilta vahissa. Taman tyon aihe on siis noussut tekijan omasta
burnout-kokemuksesta ja aiheen henkilokohtaisesta kasittelemisesta. Koska aihe oli jo
tekijan oman mielenkiinnon ja selvittamisen kohteena, ja talla oli halu 16ytaa syvempaa
selitysta omalle loppuun palamiselleen, oli hyddyllista ja motivoivaa tehda tutkimus kysei-
sesta aiheesta. Tekijalla oli burnoutista, sen uusiutumisesta, kuin myos siita selviamisesta
paljon kokemusperaista tietoa, ja tdsta nousi myds halu auttaa mahdollisesti muita toipu-
maan omasta loppuun palamisestaan, ja estdmaan heillda sen hyvin todennakodisen uusiu-

tumisen.



Todella monet kirjalliset lahteet korostavat burnoutin johtuvan tyon rasituksesta ja kuormit-
tavuudesta, eivatka tarjoa sen syvempaa syyta sairaudelle. Opinnaytteen tekijan pereh-
dyttya kuitenkin tarkemmin omaan burnoutiinsa johtaviin tekijoihin ja tutkittua burnoutia
syvemmin tuli ilmi, etta loppuun palavien ihmisten persoonissa on paljon yhtenevaa, ja

etta tietynlaiselle luonnetyypille on erittain ominaista palaa loppuun.

Tata opinnaytetyota tehdessa tama oletus vahvistui, kun lukuisat eri Iahteet luonnehtivat
burnoutiin sairastuneiden edustavan juuri tata tietynlaista luonnetyyppia, eli he ovat ylivas-
tuullisia, suorittamisorientoituneita taydellisyyden tavoittelijoita, mikd kumpuaa ihmisen
huonosta itsetunnosta. Suorittamisella he hakevat hyvaksyntaa, koska kokevat itsensa
arvottomaksi ja riittamattomaksi. Tallainen liian tunnollinen ihminen, on liian Kiltiksi kasva-
nut, eika ole yhteydessa omiin tunteisiinsa, tarpeisiinsa ja haluihinsa, vaan elaa muita
miellyttddkseen hylkdamisen pelossa. Muita varten elamalla he paatyvat laiminlydomaan

omaa hyvinvointiaan ja tarpeitaan, ja palavat loppuun.

1.2 Tyon tavoitteet ja rajaus

Taman opinnaytetydn tavoitteena onkin selvittda burnoutin syntymista ja siihen johtavia
syita erityisesti tasta lilan tunnollisen persoonallisuuden nakdkulmasta, joka ei ole yleisesti
tunnettu muuten kuin niiden keskuudessa, jotka ovat ammatikseen tekemisissa burnoutin

kanssa.

Taman raportin tietoperustassa esitellaan ensin burnout kasitteena, sen oireet seka sen
syntysyyt, keskittyen juuri liian Kiltiksi kasvaneen persoonan vaikutukseen loppuun pala-
misessa, ja empiria on tehty produktina, toiminnallisena tydna, jonka tuotoksena on opas.
Opas on tarkoitettu loppuun palaneille tunnollisille naisille avuksi burnoutista selviami-
seen. Produktissa on kaytetty tietolahteina kirjallisia 1ahteitd seka opinnaytteen tekijan

omaa empiiristd kokemusta.

Monissa burnoutia kasittelevissa teksteissa neuvoja antavat ihmiset, jotka eivat ole itse
loppuun palamista kokeneet, eivatka he ota huomioon, mita loppuun palanut ihminen jak-
saa lukea. Liian vaikealukuiset tekstit tai naiivit neuvot, jotka kehottavat vain lahtea juok-
semaan tai jumppaan, lahinna arsyttavat ja ahdistavat loppuun palanutta vain lisaa, kun
voimat ovat sanan mukaisesti loppu. Tavoitteena olikin tehda opas, jota kohderyhmaan
kuuluva loppuun palanut jaksaisi lukea, ja joka antaisi toivoa lukijoilleen terveemmasta
elamasta, naiivin tsemppauksen sijaan paremman itsetuntemuksen kautta. Opas on tehty

auttamaan tunnollisia naisia nakemaan myds oma osuutensa loppuun palamisessa, ja



kuinka he voivat ottaa ohjat omiin kasiinsa paastakseen burn outista pysyvasti oman it-

sensa perusteellisen muutosprosessin kautta.



2 Mita Burnout on?

Burnoutin eli suomalaisittain loppuun palamisen yhtena synonyymina kaytetadn myaos
uupumusta tai tyduupumusta (Airo, Rantanen & Salmela 2008, 143; Saarinen 2002, 104),

koska loppuun palaminen liittyy useimmiten tyéhoén (Bronsberg & Vestlund 1999, 23).

On kuitenkin useita termeja, joita kansankielisesti seka julkisissakin keskusteluissa sekoi-
tetaan loppuun palamiseen, kuten stressi. Stressi on kuitenkin eri asia ja tyduupumus
saattaa olla seurausta stressista, mutta stressi ei valttamatta johda tyduupumukseen.
Stressi ei ole vaarallista, vaan luonnollinen reaktio, jonka on tarkoitus suojella ihmista vaa-
ralta ja ndin ollen tukea eloonjaamista uhkaavassa tilanteessa. Stressi saa talléin elimis-
ton valmiustilaan ja valmistaa kohtaamaan tai valttdmaan vaaran. Stressilla on myds pal-
jon hyvia vaikutuksia, stressaavasta tilanteesta selviytyminen voi vahvistaa uskoa omaan
suoriutumiskykyyn. Sita tarvitaan myds usein, etta saa kunnolla tekemisen vauhtiin ja yl-
tda hyvaan suoritukseen, tai sen aiheuttaman paineen alla voi oppia uudenlaisia selviyty-
miskeinoja, kuten priorisoimaan paremmin. Elimistd kestaa koviakin lyhytaikaisia stressi-
jaksoja, jos se saa valilla palautua, ja siihen riittda yleensa lyhytkin aika, kuten arki-illat,
viikonloput ja lomat. Uupumus sitd vastoin on masennusta muistuttava tila, josta toipumi-

nen on hidasta ja vaikeaa, ja voi kestaa jopa vuosia. (Airo ym. 2008, 142—-144.)

Vasymys ei myodskaan ole sama asia kuin loppuun palaminen. Vaikka vasymys voi olla
raskasta, sen takana on yleensa hyva syy, kuten suuri ponnistelu jonkin asian eteen, mika
vie voimat valiaikaisesti, ja siita voi toipua lepaamalla, toisin kuin loppuun palamisesta.
Raskas vasymys kuitenkin on myds yksi loppuun palamisen oireista, mika saattaa selittda

naiden termien sekaantumisen. (Bronsberg & Vestlund 1999, 22.)

Kriisit voidaan myds sekoittaa loppuun palamiseen, silla kriisissa ollessaan ihmisesta voi
tuntua, ettei han ikina paase eroon vaikeuksistaan ja kivuistaan. Kriisit liittyvat kuitenkin
usein kuolemantapauksiin, sairauteen, tyottomyyteen tai avioeroon, siind missa loppuun

palaminen liittyy usein tydhén. (Bronsberg & Vestlund 1999, 22-23.)

2.1 Burnoutin erilaisia maaritelmia

Burnout on vakava tila, jota edeltaa pitkaan jatkunut prosessi, ja jonka loppuvaiheessa

ihminen luhistuu fyysisesti, tunnetasolla ja henkisesti. Seurauksena voi olla pitka sairas-
loma, siirto muihin tehtaviin, pakko lopettaa tydnteko kokonaan, lopun eldaman vaivaavat
krooniset sairaudet tai jopa kuolema. (Bronsberg & Vestlund 1999, 20-21.) Burnoutissa

voimavarat ty6hon ja kaikkeen muuhunkin ovat hiipuneet (Saarinen 2002, 104).
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Burnoutiin eli loppuun palamiseen I0ytyy hyvin monta maaritelmaa, jotkut korostavat oirei-
ta, psyykkisia ja fyysisia, jotkut syntytapaa, osa seurauksia. Osa pitda burnoutia sairaute-
na, mutta yha suurempi osa ihmisista pitaa sita terveena reaktiona epaterveelliseen tilan-
teeseen (Ernsj6d Rappe & Sjogren 2005, 14—-15). Myds Bronsbergin ja Vestlundin (1999,
21) mukaan loppuun palaminen antaa ihmiselle mahdollisuuden muuttumiseen ja parem-
paan elamaan. Psykologi Bengtssonin (2004, 23—24) mielesta voidaan kasittaa, etta lop-
puun palanut ihminen on tullut pisteeseen, jossa ruumis ja sielu protestoivat ja vaativat
ihmista kuuntelemaan sisintaan, jossa on tieto siita, mika tuo hanelle merkitysta ja iloa
elamaan. Kuten Bengtsson (2004, 46) asian esittda: "lhminen, joka on yhteydessa itsen-
sa, tahtonsa ja tarpeidensa kanssa, ja elaa sopusoinnussa arvojensa kanssa, ei pala lop-
puun”. Kukaan ei joudu loppuun palamisen syyttémaksi uhriksi, eika yhtakkia, vaan bur-
noutiin paatyva henkild ei ole huomioinut oman kehonsa ja mielensa antamia merkkeja
(Bronsberg & Vestlund 1999, 21; Bengtsson 2004, 31). Taman seurauksena tulee uupu-
mus, jolla keho pakottaa ihmisen lepddmaan vuodepotilaaksi pitkaksi aikaa ja pohtimaan
asioita uudelleen. Yleista on tunne seinaan térmaamista, jolloin taaksepain palaaminen on

aivan mahdotonta. (Bengtsson 2004, 24-31.)

Loppuun palamisessa esiintyy samoja oireita kuin normaalistikin stressin alla. Usein ihmi-
nen hikoilee, arsyyntyy helposti, kehon oma rytmi on hairiintynyt. Talldin ei tule syotya tai
tulee liiaksikin kun nalan tunne heittelee, nukkuu liian vahan tai liian paljon, tai ihminen
haluaa harrastaa seksia enemman kuin yleensa tai sitten kadottaa halun ja kyvyn siihen
kokonaan. Ihminen tuntee itsensa riittdmattdomaksi, unohtaa itsestaan selvia asioita ja

hanelld on keskittymisvaikeuksia. (Bronsberg & Vestlund 1999, 27.)

Fyysisia oireita, jotka yrittavat viestittaa vaarallisesta uupumuksen tilasta, ovat tyypillisesti
mm. nivelsaryt, erityisesti niskassa, hartioissa ja selassa, paansarky, vatsa- ja suolistovai-
vat, toistuvat tulehdukset, huonounisuus, keskittymisvaikeudet sekad muistiongelmat
(Bengtsson 2004, 31). Loppuun palamisen my6ta henkild voi saada myds sydaninfarktin,
pysyvat vatsavaivat, migreenin seka vuosia kestavan voimattomuuden(Bronsberg & Vest-
lund 1999, 20). Loppuun palaminen nakyy usein ulospain fyysisena sairasteluna, koska
henkilon vastustuskyky alenee, ja se aiheuttaa sairauspoissaoloja ja tyon tehottomuutta
(Airo ym. 2008, 144). Sairauspoissaoloja kertyy henkil6 jaddessa kotiin, jos se on vaan
mitenk&an mahdollista, koska jannityskipujen, vatsavaivojen ja nukkumisvaikeuksien ohel-
la ilmaantuu usein myds psykosomaattisia sairauksia. Toisaalta, koska henkild jatkuvasti
on kuitenkin sairaana, myds sairaana tyoskentely lisaantyy, koska henkil6 tuntee vastuuta
tyostaan tai pelkad menettavansa tyopaikkansa. Ja koska kehon ei anna tervehtya, vaan
tydskentelee sairaana ollessaankin, sairastelee useammin, ja toipuminen kestaa kauem-
min. (Bronsberg & Vestlund 1999, 28.)



Loppuun palamisessa vallitseva oire on vasymys, joka on seka fyysista etta psyykkista.
Henkild on jatkuvasti hyvin vasynyt ja voimaton, jaksaa koko ajan véhemman, eika ener-
giaa riitd oikein mihinkaan (Airo ym. 2008, 144; Bronsberg & Vestlund 1999, 27). Vasymys
on niin voimakasta, ettei lepo ei enaa virkista, eika vasymys liity mihinkdan yksittaiseen
urakkaan (Tyoterveyslaitos 2014). Vasymys ei mydskaan lahde, vaikka henkil6 yrittada
kaiken vapaa-aikansa koota voimiaan (Bronsberg & Vestlund 1999, 27). Pienetkin asiat
tuntuvat olevan hanelle aivan liikaa ja henkilo tuntee itsensa kyvyttomaksi mihinkaan
(Bronsberg & Vestlund 1999, 27; Airo ym. 2008, 144). Ihminen tuntee itsensa henkisesti
koyhaksi, tai henkildsta tuntuu, ettei han enaa jaksa tuntea mitaan. Han itkee helposti,
ilman kunnon syyta, ja pitkaan, tai rajahtelee kiukuissaan muille, vaikka siihen ei olisi ai-
hettakaan. (Bronsberg & Vestlund 1999, 20, 27.)

Loppuun palamisen psyykkisia oireita ovat myds levottomuus ja ahdistuneisuus, masen-
tuneisuus, lisdantyva toivottomuuden ja tarkoituksettomuuden tunne (Bengtsson 2004,
31). Inminen kokee itsensa arvottomaksi, osaamattomaksi ja avuttomaksi, ei nde kuin
puutteensa ja epdonnistumisensa, eika tunne ansaitsevansa hyvaa oloa tai parempaa.
Myds huumorintaju katoaa, kaikki tuntuu vakavalta ja raskaalta, eika ihminen jaksa vitsail-
la, tai voi ymmartda muiden hauskanpitoa. (Bronsberg & Vestlund 1999, 27-28.) Burnout
oirehtii myos tyytymattomyytena, pessimismina, idealismin loppumisena ja kyynistyneisyy-
tena (Tyodterveyslaitos 2014; Airo ym. 2008, 144). Kyynistyneisyyden my6ta asenteet tyota
kohtaan muuttuvat eika ty6lla tunnu enaa olevan merkitysta. Oireisiin kuuluu myés alentu-
nut aikaansaamisen tunne, jolloin tyontekija tuntee olevansa huonompi tyontekija kuin
muut, ja huonompi kuin on ollut aiemmin. (Ty6terveyslaitos 2014.) Jotkut muuttuvat yliak-
tiivisiksi kun loppuun palamisen prosessi on ehtinyt jo pitkdlle. He ottavat liikaa tehtavia
itselleen ja tekevat toita selka vaarana niista selvitdkseen, vaikkei se ole mahdollista, pu-
huvat kuin papupata pystymatta kuuntelemaan, ja ovat erittdin hermostuneita ja pingottu-
neita, eika heihin saa kontaktia. (Bronsberg & Vestlund 1999, 29.)

Mahdollisesti tunnetuin tyduupumustutkija, amerikkalainen Christina Maslach taas maarit-
telee loppuun palamisen kasitteen kolmivaiheisena prosessina, jolloin prosessi alkaa
emotionaalisesta uupumuksesta, sitten henkild ottaa etaisyytta ymparistoonsa ja ajattelee
kyynisesti ymparillaan olevista ihmisista, ja vimeisena vahattelee omia saavutuksiaan, on
tyytymattémampi tydhonsa eika tyolla ole merkitysta. (Airo ym. 2008, 145; Ernsj6d Rappe
& Sjogren 2005,13). Bronsbergin ja Vestlundin mukaan (1999, 28) ihminen eristaytyy ja
ottaa etaisyyttd muihin suojautuakseen uusilta epaonnistumisilta ja pettymyksilta. Inminen
vetaa muurin itsensa ja muiden valiin, koska ei jaksa kuunnella muita, asettua heidan

asemaansa, tai kasitelld ongelmia. Han karttaa myds tunteita ja laheisyytta ja nain eristay-
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tyy pikkuhiljaa kaikista ihmisista, usein koska hapeaa loppuun palamisen oireitaan. Ha-
nesta voi tulla kova ja kyyninen, ja han alkaa ndhda vain huonoja puolia kaikissa, ei luota
heihin ja tuomitsee muut helposti. Kuitenkin han paheksuu itseaan vahintaan saman ver-
ran kuin muitakin, mika on kaikkein huomattavimpia oireita loppuun palamisessa. Brons-
bergin ja Vestlundin (1999, 29) ndakemyksen mukaan Maslachin mainitseman kolmannen
vaiheen tydon merkitsemattomyys levida muillekin loppuun palaneen ihmisen elamanaloil-
le, ja paitsi ettei ihminen jaksa enda valittda tyon tuloksista ja tyonteosta ylipaataan, ei han
jaksa endd muutenkaan valittaa tai toivoa tulevaisuuden tuovan mitaan hyvaa. Han vetay-
tyy taka-alalle, ja mahdollisesti laiminly6 tarkeita asioita kuukausia, ja odottaa vain kata-
strofia paniikissa ja alistuneena, pystymatta enaa tehda asialle mitdan. (Bronsberg &
Vestlund 1999, 28-29.)

Viimeiseksi, Bronsberg & Vestlund (1999, 21) ovat koonneet kolme mielestaan tarkeinta
maaritelmaa loppuun palamisesta eri syntymekanismien mukaan:
* “Asiakaspalvelutehtavissa toimivien ihmisten tydolosuhteista johtuva asteittainen
ihanteiden, tarmon ja mielekkyyden haviaminen” (Edelwich ja Brodsky)
* "Tydssa koetun jatkuvan stressin synnyttdma heikentava psykologinen tila, jonka
seurauksina
a) energiavarannot hupenevat
b) sairauksien vastustuskyky heikkenee
c) tyytymattdmyys ja pessimismi yleistyvat
d) poissaolot ja tehottomuus lisdantyvat ” (Veninga ja Spradley)
* ’Fyysisen, tunneperaisen ja henkisen uupumuksen tila, joka syntyy toiveiden ja

ihanteiden luhistumisesta.” (Pines, Aronson ja Kafry)



2.2 Loppuun palamiseen johtavat syyt

Mista loppuun palaminen sitten johtuu? Ketka ovat riskiryhmassa palaa loppuun? Onko

kyse tydyhteisOsta vai yksilosta itsestdan? Ovatko jotkut ihmiset riskiryhmassa missa ta-

hansa tehtdvassa, ja onnistuvat aina kuormittamaan itsedan lilkkaa? Vai onko olemassa

tydpaikkoja ja tyotehtavia, joissa kaikilla on riski palaa loppuun?

Tybéuupumustutkija Christina Maslachin mukaan (Airo ym. 2008, 145.)

syyt tybuupumukseen voidaan jaotella seuraavalla tavalla:

a) “Ihmiskontaktit

Oma kielteinen ihmisnakemys

Keskittyminen ongelmiin, ongelmakeskeinen ajattelu
Myodnteisen palautteen puuttuminen

Emotionaalisen stressin korkea taso

Vahaiset muutosmahdollisuudet

Toiset ihmiset

”se olisin voinut olla mind”

kiusallinen laheisyys

b) Tydymparistd

Liian paljon kaikkea

Ei vaikutusmahdollisuuksia
Tyotoverit

Esimiehet

Saannot, maaraykset jne.

¢) Henkilékohtaiset ominaisuudet

Demografiset tekijat

- sukupuoli

- etninen tausta

- ika

- siviilisdaty

- koulutustausta ja — taso
persoonallisuus

- mindkuvat

- henkilokohtaiset tarpeet

- tunnesaately”



Christina Maslach ylla olevassa mallissaan korostaa juuri tyduupumuksen syita, tassa
tarkoittaen nimenomaan tydsta johtuvan burnoutin tekijoita, kuten tutkijat yleensa loppuun
palamista kasittelevissa kirjoissa korostavat. Kuitenkaan ei voida sanoa, etta loppuun pa-
laminen johtuisi aina tydsta, vaikka se liittyykin useimmiten tyéhoén (Bronsberg & Vestlund
1999, 23, 29-35). Tybuupumuksen voivat aiheuttaa yksilon ulkoiset tai sisaiset tekijat, tai
molemmat yhdessa (Sinkkonen 2004, 105). Loppuun palaminen voi riippua kolmesta teki-
jasta: tyosta, persoonallisuudesta tai yksityiselamasta. Useat teokset lisdavat tdhan kui-
tenkin viela riskiin vaikuttavaksi tekijaksi sukupuoliroolien vaikutuksen naissa kolmessa
tekijassa. (Bronsberg & Vestlund 1999, 29-35.)

2.21 Tyon vaikutus

Edella esitettiin, etta eraat loppuun palamisen riskiryhmista ovat juuri ihmislaheisissa, so-
siaalisesti raskaissa ammateissa tyoskentelevat ammattiryhmat, kuten poliisit, opettajat,
sosiaalityontekijat ja papit. Usein loppuun palamista kasittelevassa kirjallisuudessa heita
pidetaan ensisijaisena riskiryhmana, koska he tyoskentelevat ihmisten parissa, joilla on
ongelmia, ja jotka kaipaavat huolenpitoa. Tallaisissa ammateissa asiakkaiden ja potilaiden
vaikeudet rasittavat myds tyontekijaa suuresti, ja usein joudutaan kohtaamaan ja otta-
maan kantaa elaman suuriin kysymyksiin ja moraaliongelmiin. Nailta ammattilaisilta vaadi-
taan tunnetasolla erittdin paljon, ja he panevat itsensa ja tunteensa peliin ja toimivat itse
omina tydvalineindan. (Bronsberg & Vestlund 1999, 20-25.) Suurin osa ihmiskeskeisissa
ammateissa toimivista on kaiken lisaksi naisia, jotka ovat lahtokohtaisesti ihmissuhdekes-
keisempia kuin miehet, ja noudattavat tydeldamassa samoja saantdja kuin yksityiselamas-
saankin, kun taas miehilla on yhdet saannot yksityiselamassa ja toiset tydossa. Taman
vuoksi naiset toimivat myos tydssa omien yksityisten tunteidensa pohjalta ja ovat erityisen
suuressa vaarassa loppuun palaa henkisesti raskaassa tydssa. (Bronsberg & Vestlund
1999, 35.)

Airo ym. mukaan (2008, 141) kuitenkin seka ty6tehtavalla etta yksildllda on oma osuutensa,
ratkaisevaa on lahinna niiden yhteensopivuus, miten yksilon kyvykkyys, osaaminen ja
persoonallisuus sopivat tehtavan vaatimuksiin. Myds suomalaisen tyduupumustutkimuk-
sen (Kinnunen, 2004) tuloksissa tata ajatusta tukee se, etta vaikka haastateltavat kokivat
ensimmaiseksi tyduupumuksen aiheuttajaksi tyohon liittyvat tekijat, kuten tydon maaran,
tydolot, tydpaikan sosiaaliset suhteet ja johtamisen, toiseksi tuli heti tydntekijan oma suh-
tautuminen. Tallaisissa ihmislaheisissd ammateissa tarvitaan kuitenkin paljon suuria uu-
distuksia, ettei riski loppuun palamiseen olisi niin suuri, silla tallaisten ammattien vaati-
mukset ovat melko mahdottomia muuten kestda vuosikymmenesta toiseen, koko tyduran

ajan. Naiden ammattien edustajat eivat kuitenkaan ole ainoita, jotka ovat riskissa loppuun
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palaa, vaikka tunnetasolla raskas tyotehtava lisaa riskia, niin eivat muidenkaan ammatti-
ryhmien edustajat ole turvassa loppuun palamiselta.
(Bronsberg & Vestlund 1999, 25.)

Tyo6ssa kuin tydssa, loppuun palamisen riskia lisaavat tyopaikalla seuraavat tekijat:
- Epamaaraiset ja ristiriitaiset tavoitteet
- Epamaarainen organisaatiorakenne
- Tyo6n seuranta on huonoa
- Henkiléstdon hyvinvoinnista huolehtiminen on lyhytnakdista
- Liikaa muutoksia, joita ei ehdita vakiinnuttaa
- Tiukat ja kieltavat saannot ja rutiinit
- Uusia ideoita ei hyvaksyta
- Levitetdan pelkoa tyontekijoiden keskuuteen
- Ongelmalliset ihmissuhteet tydpaikalla, ristiriitoja ja kiusaamista
- Huono tyonjohto

- Palautetyhjio

Usein tilannetta huonontaa myds se, jos mahdollisuudet vaikuttaa ovat harvassa, onnis-
tumisista ei palkita, on lilkaa tehtavia ja liian vahan aikaa niiden hoitamiseen, tyontekija ei
saa kokonaiskuvaa tydsta yrityksen koon tms. tai tiedon panttaamisen vuoksi, tai koetaan
turvattomuutta, koska kellaan ei ole uskoa tulevaisuuteen. (Bronsberg & Vestlund 1999,
30-31.) Monille tydntekijoille on myds suuri ongelma, etta heilld voi olla vastuu joistakin
asioista, mutta heiltd puuttuvien valtuuksien vuoksi, he eivat voi kaytanndssa vaikuttaa
naihin asioihin (Pellback 2010, 21). Naiden lisdksi tyduupumuksen syntyyn vaikuttavat
suuresti niinkin perustavanlaatuiset asiat kuin huono tyéilmapiiri, seka huono yrityksen
sisdinen tiedonkulku (Sinkkonen 2004, 108—109).

2.2.2 Yksityiselama

Tyoskentelimme missa tahansa, tarvitsemme antoisaa yksityiselamaa tyon vastapainoksi,
mutta mita raskaampi tyd henkisesti on, sitd suuremmassa roolissa yksityiselaman vaiku-
tus on. Tutkija Christina Maslachin mukaan juuri yksin asuvat ihmiset, joilla ei ole lapsia,
tai juurikaan ystavia, ovat suurimmassa vaarassa palaa loppuun, kun taas ihmisten, joilla
on lapsia, riski on pienempi. Lapset vaativat huomiota, ja tydasiat on pakko laittaa taka-
alalle, kun taas lapsettomalla ty6 voi vallata vaikka koko elaman. (Bronsberg & Vestlund
1999, 34). Tyodntekijoilla, joilla ei ole tarkeitad ihmissuhteita ja tydsta tulee heidan koko
maailmansa, on vaikeaa tulla nahdyksi ja vahvistetuksi muuten kuin tyopaikalla. Vahvis-
tuksen saaminen on jokaiselle ihmiselle tarke&da, mutta kun sitd saa vain tyopaikaltaan,

jossa se perustuu vain tyontekijan suoritukseen eika ihmiseen itseensa, lopulta hanen
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arvokseen muodostuu ihmisen itsensa silmissa vain hanen suoritustensa arvo. Talloin

ihminen kokee itsensé tarkoituksettomaksi ja masentuu. (Bengtsson 2004, 43-44.)

Toisaalta naisia tuntuvat tydasioita enemman stressaavan ristiriidat perheessa seka epa-
varmuudet vanhemman roolissa, ja tasapainottelu erilaisten roolien valilla kotona ja sen
ulkopuolella. Samanaikainen tyéssakaynti ja vanhemmuus tietdvat monelle jatkuvaa syyl-
lisyytta, mista seuraa jatkuva stressi, koska naisiin ja aiteihin kohdistuu paljon odotuksia.
Tasta kaikesta voi aiheutua riittdmattomyyden tunnetta, ja monet naiset, useammin kuin
samassa tilanteessa olevat miehet, kokevat, etta heidan tulisikin kokopaivatyon sijasta
tydéskennelld vain osa-aikaisesti. (Pellback 2010, 25-31.) Ernsj6d Rappen ja Sjogrenin
(2005, 29) sanoin ” Lasnaolo tekee eron hyvien aitien ja isien valille; hyva aiti vaatii itsel-
tddn enemman lasnéoloa kuin hyva isd”. Miehet voivat helpommin kokea olevansa tar-
peeksi lasna perheelleen, kun viettavat todennakdisesti lastensa kanssa aikaa enemman
kuin heidan omat isansa aikanaan, aikojen ollessa toisenlaisia, kun taas naiset tyoskente-
levat enemman kuin aitinsa aikanaan, mutta ovat aitejaan vahemman omien lastensa seu-
rassa. Miehet voivat ikdan kuin valita vanhemmuuteen sitoutumisen asteensa, mutta nai-
sille se ei ole neuvoteltavissa. Tutkimusten mukaan naisilla on hoidettavanaan edelleen
14 kodin tarkeimmasta tehtavasta, ja heilla on kaksinkertainen stressi miehiin verrattuna
suuremmasta kokonaistydtaakasta johtuen. Taakan salyttaminen naisille johtuu osittain
yhteiskunnan, perinteiden, ja kasvatuksen vaikutuksista, mutta usein myos naisista itses-
taan, kun ei kayteta omia voimavaroja saasteliaasti, eika suunnata asioihin, joita itse pitada
tarkeana ja haluaa tehda. Omista tarpeista huolehtiminen jaa taka-alalle, ja omat perfek-
tionistiset vaatimukset ja kunnianhimo kasvattavat kannettavaa taakkaa. (Pellback 2010,
25-31.)

Riittamattdmyyden tunne eldman vaatimuksissa on tavallista, ja naisilla eritoten. Ovatko
vaatimukset haaste vai kuormittava asia, riippuu koetusta hallinnan tunteesta ja uskosta
omiin mahdollisuuksiin selviytya niista. Naisen hallinnan tunne vahenee, koska naisten
roolin, useammin kuin miesten, maarittavat heidan ihmissuhteensa ja muiden ihmisten

tarpeet, joissa on suuri epdvarmuus ja huono ennakoitavuus. (Pellbédck 2010, 25-27.)

2.2.3 Persoonallisuus

Tama riittamattdomyyden tunne ja muiden ihmisten tarpeiden mukaan toimiminen, samoin
kuin ndiden vaatimusten kuormittava vaikutus, syntyvat kuitenkin naisille yhteiskunnan
vaatimusten ja ihanteiden asettamien paineiden lisdksi myds ihmisen omasta persoonas-
ta. Lansimainen yhteiskunta nostaa tarkeimmaksi arvoksi yksilolle hanen tehtdvansa ja

tarkoituksensa, ja yhteiskunnan mallin mukaan seka tyo- etta yksityiselamamme tulee
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hyddyttaad mahdollisimman paljon tuotantoa ja suorittamista (Bengtsson 2004, 51). Tama
tietysti vaikuttaa ajattelumalliimme, mutta jos yhteiskunta itsessaan aiheuttaisi loppuun

palamisen, mista johtuu etteivat kaikki pala loppuun?

Kuten aiemmin jo esiteltiin, Kinnusen (2004) tyduupumustutkimuksessa heti toisena, tyo-
hon liittyvien tekijoiden jalkeen, tyduupumuksen aiheuttajaksi osoittautui tydntekijan oma
suhtautuminen, eli liian voimakas sitoutuminen tyohon, ts. ylivastuullisuus, omaan tyéhon
vaikuttamisen puute jamakkyyden itseltd uupuessa, seka taydellisyyden tavoittelu, joka
juontaa juurensa yksilon omasta riittamattomyyden tunteesta. Nama tekijat eivat rajoitu
vain tyohon, vaan yksilo kokee olevansa ylivastuullinen muillakin elamanalueilla ja suh-
teissa kaikkiin laheisiinsa. Jamakkyyden puuttuessa yksil6 ei osaa kieltaytya liioista tehta-
vista, téissa tai muuallakaan, ja nain oma riittdmattdmyyden tunne ajaa yksilon ylikuormit-
tumiseen. Riittamattdmyyden tunteen taltuttamisen yrittdminen suorittamisen kautta on
loputon urakka, joka ennen pitkda johtaa uupumukseen. Ulkoinen suorittaminen, vaikka
kuinka kovasti ylisuorittaisi, ei riittdmattomyyden tunnetta kuitenkaan poista, koska riitta-
mattdmyyden tunne liittyy itsetuntoon ja mielensisaisiin asioihin. (Sinkkonen 2004, 112.)
Asiaa voidaan ajatella myds toisin pain; Eerolan (2012, 75) mukaan itsetunnon haavoittu-
minen ilmenee yleensa riittamattdmyyden tunteena, huolehtimisena ja rajattomuutena.
Riittdmattdmyys pohjautuu puutteelliseen kasitykseen omasta kelpaavuudesta, ja se na-

kyy mm. suorittamisena ja perfektionismina (Eerola 2012, 75).

Hyvan itsetunnon omaavan ei tarvitse yrittad saada muiden hyvaksyntaa ylisuorittamalla,
ja han tiedostaa omat rajansa. Hanen ei tarvitse ongelmaistaa asioita, vaan voi kohdata
vastoinkdymiset rauhallisemmin ja positiivisemmalla asenteella (Airo ym. 2008, 146). Hy-
vaitsetuntoinen tuntee heikot kohtansa ja pystyy myontamaan epataydellisyytensa ilman
pelkoa kasvojensa menettamisesta. Siina missa huonoitsetuntoinen ei pysty pyytdmaan
apua ja joutuu piilottamaan omaa riittamattomyyden tunnettaan kayttaen tahan paljon
energiaa, hyvaitsetuntoinen ei tarvitse energiaa vievia naamioita ja kulisseja. (Viljamaa
2006, 223-224.) Nain hyva itsetunto suojaa ihmista loppuun palamiselta, toisin kuin huono
itsetunto ajaa loppuun palamista kohti, kun identiteetti on rakentunut suoritusten varaan.
(Airo ym. 2008, 146; Bengtsson 2004, 24.) Hyvalla itsetunnolla varustettu yksild parjaa
vahaisemmallakin ulkoisella tunnustuksella, mutta huonoitsetuntoinen tarvitsee enemman
vahvistusta ymparistoltaan kelpaamisestaan. Kun huonolla itsetunnolla varustettu henkild
ei saa tarpeeksi vahvistusta ulkoapain ja koe tulleensa nahdyksi, han paatyy suorittamaan
yha enemman. Jos tamakaan ei tuo tarvittavaa vahvistusta, ihminen voi palaa loppuun,

masentua tai molempia naista. (Bengtsson 2004, 147.)
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Suuren kansainvalisen tilintarkastus- ja konsulttiyhtid Ernst & Young:in Tukholman henki-
I6stopaallikkd Eva-Loise Hiltonin mukaan, joka on huomannut yrityksessa stressiperaisiin
diagnooseihin liittyvien sairauspoissaolojen merkittavan kasvun viime vuosituhannen vaih-
teen jalkeen, sanoo, ettd vaikka yrityksella on suuri vastuu tyontekijoidensa terveydesta,
tyontekijan on myds nahtava oma osuutensa ja vastuunsa stressiinsa. Han kertoo havain-
neensa paljon tydskentelevien sairastuvien tydntekijdiden olevan energisia ihmisia, jotka
haluavat tehda paljon seka tyopaikallaan etta yksityiselamassaan, ja uskoo sen johtuvan
juuri ihmisen sisaltapain tulevista vaatimuksista ja vaikeuksista asettaa rajoja, myos tyon
ulkopuolella. Han kutsuu tata elamanstressiksi. (Ernsjod Rappe & Sjoégren 2005,125).
Bronsberg ja Vestlund (1999, 23.) kuvailevat asiaa, ettad "Vain palava ihminen voi palaa
loppuun’, tarkoittaen palavalla ihmisella ihmisystavyyttaan korostavaa ihmista, joka halu-
aa tehda hyvaa ymparistolleen, lahipiiristd mahdollisesti koko ihmiskuntaan. Loppuun pa-
lava ihminen on ollut ylisopeutunut seka omiin, etta toisten vaatimuksiin ja odotuksiin, ja
jattanyt omat syvemmat tarpeensa taka-alalle. Toisin sanoen "loppuun palaminen voidaan
nahda epatasapainotilana inmisen tarpeiden seka ulkoisten ja sisaisten vaatimusten valil-
1&”. (Bengtsson 2004, 31-32.)

Tassa avainasiana on yksilon liiallinen tunnollisuus. Monet uuvuttavat itsensd oman tun-
nollisuutensa tdhden, kun uskovat, etta heidan pitaa tehda kaikki mahdollinen, mita vain
voi tehda, ja hoitaa vield muidenkin, vdhemman tunnollisten tehtavat. Tunnollisuus kum-
puaa syyllisyydesta, kun ei pysty vastaamaan omiin ihanteisiinsa eika antamaan tata itsel-
leen anteeksi, ja riittdmattdmyydesta, joka johtaa suorittamisen tarpeeseen. (Huhta & Me-
rildinen 2008, 24-25.)

Merkittava epatasapaino, joka myds vaikuttaa burnoutin alkamiseen, on yksilon liiallinen
keskittyminen alyyn ja jarkeen, eikd han toisaalta osaa ymmartaa tai kasitella tunteitaan
(Bengtsson 2004, 46). Liian tunnollisen voi olla vaikeaa edes huomata olevansa tunnolli-
nen. Jos kukaan ei ole palkinnut riittadvasta suoriutumisesta, tunnollinen tuntee, ettei ole
tehnyt asioita riittavan hyvin, vaan pyrkii tdydellisyyteen asiassa kuin asiassa. Tunnollinen
ei pysty hyvaksymaan, ettei taydellisyys ole mahdollista omassa suoriutumisessa, vaikka
muille sen hyvaksyisikin, vaan asettaa itselleen kohtuuttomia vaatimuksia. (Huhta & Meri-
lainen 2008, 24-25.)

3 Ongelman juurille: tunnollisuus ja kiltteys

Mista nama suorittamista ajavat riittdmattomyyden tunne, liika tunnollisuus, ylisuuret vaa-
timukset itsedan kohtaan ja muiden tarpeisiin ja odotuksiin sopeutuminen omien tarpeiden
kustannuksella sitten tulevat? Samaan ongelmaan kuuluvat arvottomuuden tunne, huono
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itsetunto ja haped, mutta naita voi olla vaikeaa ja liilan kivuliasta myontaa ja tuntea. On-
gelmaa voidaan kutsua myds liiaksi kiltteydeksi, sairaaksi, huonoksi kiltteydeksi, kun ei
osata laittaa rajoja muille, ja omien tarpeiden ja loppuun palamisenkin uhalla laitetaan

muut ja muiden miellyttdminen etusijalle.

Huonoon itsetuntoon, arvottomuuden tunteeseen ja hapeaan aina ei valttamatta liity liika-
kiltteytta, mutta niiden syntymisen syyt seka oireet ovat samanlaisia. Kiltteydesta puhumi-
nen kuitenkin auttaa lahestymaan noita kipeita ja usein niin syvalle haudattuja asioita,
ettei niitd edes tunnista itsestdan. Kuitenkin kiltit ovat tunteneet pahan olon sisimmassaan
jo pitkdan, mutta eivat ole saaneet siita otetta, kunnes saatuaan sille nimen, ongelman
syyt ja seuraukset ovat hahmottuneet nopeasti. Vaaranlaiseen kiltteyteen johtanutta pro-
sessia, joka on alkanut lapsena ja jatkuu myds aikuisena, voidaan kutsua Kiltistymiseksi.
Se johtuu yleensa useammasta asiasta, mutta syntyy lapselle tarpeellisena selviytymis-
keinona. Aikuinen sita ei enaa tarvitsisi, painvastoin, mutta se on jaanyt paalle, eika sita
enaa edes tunnista tai uskalla tai osaa luopua siitd. Vaikka tama vanha selviytymiskeino
on erittain haitallinen kiltistyneelle inmiselle, pelot tekevat siitéd vaikean hylata, koska moni

kiltti pelkaa itse tulevansa hylatyksi sen seurauksena. (Valtavaara 2007, 34-35.)

3.1 Kiltin tuntomerkit

Liian kiltin tuntomerkkeihin kuuluvat mm. riittdamattdomyyden tunne, suorittaminen, miellyt-
taminen, epaaitous, tahdottomuus, alistuminen, tunteiden peittaminen, nakymattomyys,

eittdémyys ja toisille elaminen (Valtavaara 2007, 37). Lyhyesti sanottuna kilttind oleminen
on sit3, etta on ja tekee aina mahdollisimman pitkalle kuten toiset toivovat, tahtovat, kas-
kevat, vaativat tai maaraavat. Toisin sanoen Kiltti ei tuota muille murheita, pettymyksia,

ongelmia, vaivaa tai hapeaa, vaan pyrkii tuottamaan iloa ja ylpeytta toisille. Milta hanesta
itsestaan tuntuu, ei ole valttamatta valia, eika ehka kuunnellakaan, han toimii toisten hy-

vaksi omalla kustannuksellaan. (Valtavaara 2003, 18.)

Kilttia voisi kuvata ulkoa ohjautuvaksi kuin televisiota. Samalla tavalla kuin TV:ta ohjataan
kaukosaatimella, kilttikin toimii vain kun muut ohjaavat, han on oma-aloitteinen vain jos
tietda jo etukateen, mitd muut hanelta odottavat, tai han yrittda arvata. Han ei osaa sanoa
ei, vaan on valmiustilassa tayttddkseen muiden toiveet, ja monet kiltit ovatkin oppineet
lukemaan hyvin pienistd merkeista, miten toimia. Samalla tavalla kuin TV:sta voi vaihtaa
kanavaa, kiltti vaihtaa kasvojaan ja rooliaan siten, ettd miellyttaisi kaikkia kussakin eri ti-
lanteessa. Vain kun han on yksikseen, ruutu on tyhja eika tarvitse olla rooli paalla, voi olla

lepotilassa. Hankaluus on siina, ettd sen lisaksi, etta roolista rooliin vaihtaminen on ras-
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kasta ja kuluttavaa, ei kaikkia pysty miellyttdmaan samanaikaisesti, eika lopuksi ole mie-

liksi kellekaan, varsinkaan itselleen. (Valtavaara 2003, 39—41.)

3.2 Kiltistymisen syyt

Kiltistyminen ei valttamatta johdu siita, etta on tarkoituksella kasvatettu kiltiksi. Kiltteys on
suojautumis- ja selviytymiskeino, lapsi toimii niin kuin luulee olevan parhaaksi itsensa ja
l&heistensa kannalta. Lapsihan on hyvin riippuvainen vanhemmistaan ja muista hoitajis-
taan, ja selvitdkseen tekee siksi melkein mita vain, ettei menettaisi hanelle valttamattomia
ihmisia, jotka turvaavat hanen ainakin ulkoiset tarpeensa. Jos lapsi huomaa, etteivat ha-
nen sisaiset tarpeensa ole turvattuja, han ei olekaan taysin hyvaksytty ja rakastettu, han
kehittaa erilaisia keinoja turvallisuutensa varmistamiseksi ja tullakseen hyvaksytyksi. Ta-
tahan lapsen ei normaalisti pitaisi joutua tekemaan, ja kun on tallaisessa tilanteessa, han
paattelee, ettd hanen pitaisi tehda jotakin tai jattaa jotakin tekematta. (Valtavaara 2003,
45-486.) Kiltistyminen on silti aina pitkdaikaisempi prosessi ja tulos monesta tekijasta, ku-
ten liian kiireiset vanhemmat, riitainen koti, sotiminen sisarusten kesken, sairaus tai kuo-
lema perheessa, vastoin vanhempien toiveita syntyminen, kielteinen tai ristiriitainen palau-
te, mykka, kuuro ja sokea ilmapiiri, sota-ajan vaikutus, tai uskovainen kasvatus. (Valtavaa-
ra 2003, 51-70.)

3.3 Kiltti aikuinen on oireileva aikuinen

Mita kiltteys tarkoittaa sitten aikuisuudessa? Oireet ovat erittdin moninaiset, koska
kiltteys vaikuttaa aikuisenakin todella laaja-alaisesti kiltin elamaan. Alla ovat tarkem-
mat kuvaukset kiltteyden olennaisimmista kivuista, mutta ensin lyhyesti joitain esi-
merkkeja (Valtavaara 2003, 89-90.):

— riittamattomyys, kelpaamattomuus, itsensa hyvaksymattomyys, vertailu, pettynei-

syys, alemmuudentunne ja arvottomuus

— suorittaminen, ajatus, etta joka paiva pitaa ansaita paikkansa, ylisuorittaminen, yli-
huolehtiminen, perfektionismi

— miellyttdminen, epaaitous, kutistuminen

— tahdottomuus, alistuminen, paattamattomyys, luovuttaminen

— eittdbmyys, rajattomuus, puolustuskyvyttomyys, kiusatuksi tuleminen

— vasyminen, stressi, loppuun palaminen, rentoutumattomuus, masennus, sairasta-
minen

— peitetyt tunteet, syyllisyys, hapea, katkeruus, anteeksiantamattomuus, viha, itsevi-
ha, kauna, surullisuus, turvattomuus, luottamattomuus, epavarmuus, pelot

— tunteettomuus, tukahtuneisuus, torjuminen, yliherkkyys, rakkaudettomuus
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— arkuus, huomaamattomuus, passiivisuus, syrjaan vetaytyminen, lukkiutuneisuus,
alisuorittaminen, yksinaisyys, tyhjyys, eristaytyminen, osattomuus, kuulumattomuus
— sulkeutuneisuus, pinnallisuus, yksipuoliset sopimukset, luulotauti, marttyyrius

— armottomuus, vaativuus, moralisointi, tuomitseminen, syyttely, tyytymattémyys, ma-
nipulointi, ylpeys, ylemmyydentunne

— toisille elaminen, toisten kuunteleminen ja tukeminen, antaminen, auttaminen, uh-

rautuminen, velvollisuuden tunto, ahkeruus

3.3.1 Riittamattomyys ja arvottomuus

Vaikka kiltti ihminen kuinka suorittaa, miellyttaa ja pyrkii tekemaan asiat taydellisesti, han
ei riita itselleen, vaan tuntee itsensa aina arvottomaksi. Han vahattelee ja aliarvioi itsedan
ja tekemisidan, uskoo havidvansa muille vertailussa, tulee tasta kateelliseksi, mika taas
on hanelle itselleen todiste omasta huonommuudestaan. Han osaa tulkita kaiken itsedan
vastaan, ja onkin usein siten pettynyt itseensa. Kiltin on todella vaikea uskoa positiivista
palautettakaan, kun ei itse pida itseaan minaan, ja nain taipuu helposti surkeuteen ja it-
sesaaliin. Itsesaalissa taas ei nae toivoa paremmasta. Arvottomuuden tunteensa takia
jotkut Kiltit jopa kieltavat itseltdan jotain normaalia hyvaa asiaa tai pakottavat rehkimaan.
Ei riita, etta kiltti antaa muiden kohdella itsedan miten sattuu, mutta han kohtelee itsekin

itsedan niin, ettd vahat valittaa itsestaan. (Valtavaara 2003, 90-91.)

3.3.2 Suorittaminen ja miellyttaminen

Niin kauan kun Kiltit jaksavat, he ovat kunnon energiapakkauksia, ja huolehtivat kaikesta
mista voivat, ainakin tyopaikalla ja kotonaan. Laiskottelu ei kay painsa, vaan koko ajan
pitda olla tekemassa jotakin, olla hyddyksi ja tehokas, muuten syyllisyys iskee. Kiltti vel-
voittaa itsensa raatamaan ja sinnittelemaan tehdakseen kaiken, mita joku on pyytanyt tai
mita han on asettanut velvollisuudeksi itselleen ja usein vield vahan lisaa, ettei jaa vaille
taydellisyytta. Useimmille kilteille kun ei riitd taydellisyyttd vahaisempi suoritus. Jos muut
kehuvat viela paljon, han saattaa tehda vielakin lisda. Ja kun muut eivat ole tehneet tar-
peeksi, kiltin pitda hoitaa heidankin osuutensa, joskus jopa ennakoiden. Itse han ei apua
osaa pyytaa, vaan kaikesta tulee selvita itse, muita vaivaamatta. Kiltti voi tehda sellaista-
kin, mita ei osaa, kun tekee muille kuuluvia asioita, mutta ei vaan uskalla myontaa osaa-
mattomuuttaan. Samalla hanelta jaa tekematta, mita han itse haluaisi tai osaisi, mutta ei
enaa ehdi tai jaksa. (Valtavaara 2003, 91-93.)

Kiltin on kuitenkin mielestdan pakko suorittaa, koska sillda han lunastaa paikkansa ja var-
mistaa kelpaavansa. Hylkdamisen pelko on niin vahva, ettei han kykene I0ysdamaan tai

sallimaan itselleen lepoa, Kiltille ei ole olemista ilman tekemista. Kiltti haluaa kohdistaa
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huomion ulkoiseen suorittamiseen, koska muusta voisi hdnen mielestaan seurata, etta
hanet hylataan, ja koska han ei tunne sisintaan, tai tietaa piilottaneensa sinne todella pal-

jon kipeita asioita, joiden pelkda tulevan esiin. (Valtavaara 2003, 92—-93.)

Suorittaminen on miellyttdmista, sen maarallinen ulottuvuus, jota monessa paikassa usein
arvostetaan miellyttajan jaksamisesta valittamatta. Miellyttdminen kuitenkin ajaa ihmisen
pois oman eldmansa ja persoonansa aitoudesta, joko kutistamalla itsensa huomaamatto-
maksi, tai myotailemalla muita ja teeskentelemalla, vaihtamalla eri roolin paalle. Miellytta-
jalla on toisaalta tuhannet kasvot, mutta yhdetkaan eivat ole hanen aidot kasvonsa, kun
han pyrkii aina vain konsensukseen muiden kullakin hetkelld paikallaolijoiden kanssa. Han
ei ole aito, vaan epaaito, ja siksi hukassa, kun ei tunne itsekdan itsedan. (Valtavaara
2003, 93-94.)

Kiltti voi yrittda olla nakymaton, kun ei tieda, saako han olla olemassa ja miten kayttaytya.
Kiltteys passivoi, hiljentaa, tyhjentaa, pelkistaa ja lukitsee, ja laittaa alisuoriutumaan. Vaik-
ka kiltti tekee paljon, han ei paady aina tekemaan, mita osaisi tai haluaisi, eika tydssaan

kayta koko ammattitaitoaan tai kokemustaan hyvakseen. (Valtavaara 2003, 105-106.)

Koska kiltti pyrkii miellyttdmaan niin kovin, han ei saa muodostettua syvallista yhteytta
muihin ihmisiin, ja vaikka han saattaa olla suhteellisen sosiaalinen, han on silti yksinainen.
Han ei osaa olla oma itsensa3, eika siis luoda yhteyttda muihin persoonansa kautta, vaan
ainoastaan pinnallisesti. Kelpaamattomuuden tunnetta, joka on Kkiltille erittdin tuttu, ovat
I&hellda myo6s ulkopuolisuuden ja kuulumattomuuden tunteet, ja ne saavat kiltin jadmaan
syrjaan. Vaikka muut eivat hanta ulkopuolelle jattaisikaan, kiltti eristaytyy tai tuntee itsensa
erilliseksi, vaikka olisi muiden kanssa. Osattomuuden tunne saa hanet uskomaan, ettei
han ansaitse samaa hyvaa kuin muut, jopa ettei ansaitse mitaan hyvaa, vaan hanen kuu-

luu vain antaa muille hyvaa. (Valtavaara 2003, 106-107.

3.3.3 Tahdottomuus ja alistuminen

Kiltti ei usein edes tieda mita itse tahtoisi, koska ei ole oppinut lapsena kayttamaan omaa
tahtoaan. Kiltilla on liian kiire ennakoida ja aavistella, mita muut tahtovat, ja tahtoa samaa.
Siina ei ehdi miettimaan, mita itse haluaisi, ja muita varten eldessa kuluvat voimat. Toisten
tahtojen toteuttaminen aiheuttaa tyytymattomyytta, katkeruutta ja ilottomuutta, vaikka sita

ei itse tajuaisikaan. (Valtavaara 2003, 19-20.)

Kiltti on helposti johdateltavissa ja manipuloitavissa paatoksessa kuin paatdksessa, hy-

vaan tai pahaan. Tahdoton tekee ja sanoo mita vain ja menee minne vain, ja muut voivat
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kayttda hanta pelinappulanaan. Miellyttamistarve seka se, ettei kiltti ole koskaan oppinut
kayttdamaan tahtoaan, aiheuttavat epaitsenaisyytta ja alistumista, ja hanen vahaiset tah-
tonsa ja mielipiteensa ovat helposti muutettavissa. Taman takia Kkiltit usein valttelevat vas-
tuuta, joissa pitaisi tehda nopeita paatoksia, vaikka kaiken muun vastuun ottavat avosylin
vastaan. Kiltin on vaikea tehda nopeita paatoksia, kun ensin han miettii, mitad kaikki muut
olisivatkaan asiasta mielta. Jos han ei osaa valita, han luovuttaa kokonaan valitsematta,

tuntee epaonnistuneensa, ja turhautuu ja nujertuu. (Valtavaara 2003, 93-94.)

3.3.4 Kyvyttomyys sanoa ei

Vaikka kiltin on vaikea sanoa kumpaakaan kylla tai ei, niin miellyttamistarpeensa takia han
paatyy kuitenkin myontymaan, vaikka se olisi vastoin hanen tahtoaan, kun ei taasen olisi
vastoin toisen tahtoa. Han yrittda nain turvata oman asemansa, ja luulee auttavansa mui-
ta, eika tajua valehtelevansa. Kilttia on helppo kayttda hyvakseen niin henkisesti, fyysises-
ti, seksuaalisesti, taloudellisesti seka ajankaytollisestikin, hanta riistetdan ja suostutellaan
monella tavalla, eikd han osaa laittaa vastaan, tai laittaa rajoja muille. Moni kiltti ei edes

yrita, koska kieltdytymisesta tulee valtava syyllisyyden tunne. (Valtavaara 2003, 96.)

Kun kilttid kaltoinkohdellaan, ei han yleensa nayta muille, etta se tuntuu hanesta pahalta,
han vain yrittda kestaa. Ja kestaa. Ja kestaa. Han ei uskalla puolustautua hylkdamisen,
tai kiusaamisen jatkumisen pelossa. Han ei uskalla nayttaa loukkaantumistaan, ettei louk-

kaaja vain loukkaannu. (Valtavaara 2003, 97.)

Ulospain saattaa nayttaa, etta kiltilla olisi aikaa enemman kuin muilla, koska mihin tahan-
sa heita pyydetaan ja miten lyhyella varoitusajalla vain, kiltti yleensa ehtii. Kiltti melkein
kuin paivystaa siltd varalta, jos joku tarvitsisi hanta ja varastaisi hanen aikaansa, jyraten

hanen omat suunnitelmansa. (Valtavaara 2003, 97.)

3.3.5 Kaitketyt tunteet

Liian Kiltin tahdottomuuden lisdksi hanen tunne-elamansa ei mydskaan ole toimiva. Kiltilla
on kylla tunteet, mutta han on jaadyttanyt tai piilottanut ne, mahdollisesti niin syvalle, ettei
itsekdan tunnista tunteitaan. Vaikka jokaisella tunteet ovat ensimmainen kommunikoinnin
valine, monia lapsia ymparoi ilmapiiri, joka tukahduttaa, estaa ja jaadyttaa tunteita ja siten
koko elamaa, usein koko elaman ajaksi. Tunteilla on oma tehtavansa ja tarkoituksensa, ja
niiden rajoittaminen rajoittaa ihmisen koko elamaa, kokonaisuus ei voi olla kunnossa il-
man tunteita. Tunteiden osoittamisen leimaaminen heikkoudeksi tai esittamiseksi on yksi

tehokkaimpia tapoja rampauttaa tunteet, ja jos ei itse olla valmiita kohtaamaan omia tun-
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nereaktioita, tunteet kielletaan toisiltakin. Taman takia monet vanhemmat eivat ole pysty-

neet hyvaksymaan lastensa tunteita. (Valtavaara 2003, 21-28, 101, 104.)

Koska kiltistyneet ovat tatd myota oppineet hylkddmaan tunteensa tai ainakin piilottamaan
ne, he eivat osaa kasitella omia tai toisten tunteita. Toisen pienikin 8dnenkorotus tai pieni
tunnereaktio voi saikyttaa kiltin pois tolaltaan, jos tama ei ole saanut tottua pettymyksen
tai vihan tunteiden olemassaoloon tai ilmaisuun. Han tuntee valtavaa syyllisyytta niita
kohdatessaan, vaikka ei olisi mitenkaan aiheuttanut niita, koska on kuitenkin epaonnistu-
nut itse kokemassaan tehtavassa pitaa koko ymparoiva maailma tyytyvaisena. Kiltin syyl-
lisyys kasvaa usein ylisuureksi, koska hanella on myds yliherkka omatunto, joka on kas-
vanut vinoon, reagoiden herkasti ympariston normien mukaan. Tahan vaaraan syyllisyy-
teen ei anteeksiantokaan auta, vaan pitaisi [0ytaa parannus omaan arvottomuuden, mitat-

tdmyyden ja hapean tunteisiin. (Valtavaara 2003, 21-28, 102).

Suurta iloa kiltin on my6s hankalaa kohdata, 1ahinna han tavoittelee tyytyvaisyytta, mutta
tilanteen vaatiessa han voi kylla toimia naurattajanakin, kelvatakseen. Kiltti on kuitenkin
hieman tosikko, han ei uskalla heittaytya hauskanpitoon, eikd han aivan aidosti ja koko-
naan pysty olemaan iloinen, koska hanen sisimmassaan on niin paljon piilotettua ja il-
maisematta jaanytta vihaa, pettymysta, pelkoa, katkeruutta ja surua. Viha on varastoitunut
vuosia, koska Kiltti ei ole saanut ilmaista pettymyksiaan, ja vihan kasittelematta jattaminen
aiheuttaa anteeksiantamattomuutta, kaunaa ja katkeruutta. Vasta kun nama ja monet
muut tunteet on kaivettu esiin, voi aito ilokin tulla. Kun ei osoita tunteitaan, ei voi myds-
kaan saada lohdutusta, ja siita kiltti uskoo olevansa huono ja viallinen, jos tuntee kipua,
pelkoa, ikdvaa ja surua. Varastoitu viha voi myds kaantya itsevihaksi, kun kiltti ei uskalla
ilmaista vihaansa niille, jotka ovat sen aiheuttaneet. Itsevihan vaarana on, etta se voi ak-
tiivisesti tuhota kiltin elamaa, tai elama alkaa hiipua passiivisesti. Kiltin jokapaivaiseen
elamaan kuuluu turvattomuutta, epavarmuutta, luottamattomuutta ja pelkoja. Kiltilla ei ole
kotoinen olo itsessaan, eikd han luota itseensa, eika sita kautta usko muidenkaan voivan
luottaa haneen. Taman takia han joutuu ostamaan luottamusta suorittamisen ja miellytta-
misen kautta. (Valtavaara 2003, 21-28, 102-104.)

Tunteiden piilottamiseen menee paljon energiaa, ja niiden kieltdminen tarkoittaa sita, ettei
saa viesteja, varoituksia ja kehotuksia tehda toisin, ja tama ajaa loppuun palamiseen.
Tunteiden nayttamisen ja siten myos lohdutuksen tyhjio, on lisannyt turvattomuutta ja
huonoudentunnetta, jotka on taas pitanyt piilottaa. Kuitenkaan se, ettei tunteitaan osaa
kasitella, tai ettei niitd nayta, ei tarkoita sita, ettei niita olisi. Painvastoin, Kiltit ovatkin tosi-

asiassa kaikkein vihaisimpia, koska kun vihan tunteita ei paasta purkautumaan normaalis-
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ti, ne keradavat painetta kannen alla, kunnes ennen pitkaa kiltti rajahtaa.(Valtavaara 2003,
21-28, 101.)

3.3.6 Puhumattomuus ja sulkeutuneisuus

Kiltillda ihmiselld on vaikeuksia ja epavarmuutta ilmaista itsedan, minka takia han joutuu
helposti hyvaksikaytetyksi, kun ei osaa vetaa rajoja muille. Pahimmillaan han paikkailee
muiden tekemisia, hiljaa, mutta itsekseen mutisten, ja jos ei muuten ehdi niin omalla ajal-
laan. Kun lapsi joutuu jatkuvasti kokemaan, ettei hanta kuunnella, muilla ei ole aikaa
kuunnella, muiden ajatukset ovat tarkeampia tai etusijalla, on luonnollista lopettaa yritta-
masta tulla kuulluksi. Han alkaa uskoa, etteivat hanen ajatuksensa ole yhta hyvia kuin
muiden, eikd usko aikuisenakaan, ettd ne kiinnostaisivat muita. Tman vuoksi han ei tyo-
paikallakaan tuo omia ajatuksiaan tai ideoitaan ilmi, koska pitaa niita huonoina, vaikka
olisi kuinka pateva. Nakemys omien juttujen arvottomuudesta voi syntya lapsena, kun
vanhemmilla on liian Kiire, siirretdan juttelua aina eteenpain, kasketaan menna pois tai olla
hiljaa, vielapa vihaisesti ja halventavasti tai nauraen. Puhumattomuus voi olla myds lap-
suudenkodin ilmapiiri, mistad opitaan puhumattomuuden malli, ja kun tallaisissa kodeissa
usein mitaan tehdakaan yhdessa, ei huomata lapsen osaamisia eika voida antaa tarkeaa
palautetta. Huono itsetunto rakentuu ihan itsestaan, kun lapsi uskoo, ettd hanen ajatuk-
sensa eivat ole tarkeita tai kelvollisia, ja siita han paattelee, ettei ole itsekaan sen kum-
mempi. Miten voi arvostaa itsedan, jos ei arvosta omia ajatuksiaan ja mielipiteitddn? Miten
silloin voisi hyvaksya itsensa? Jos lapsi lisdksi ei uskalla tai osaa ilmaista tahtoaan tai

tunteitaan, on minakasitys aika ulapalla.(Valtavaara 2003, 28-33, 96.)

Aikuisenakaan Kkiltti ei uskalla olla avoin monien seurassa, koska tuntee, etta hanen si-
simmastaan loytyy paljon sellaista, mita ei voi muille nayttaa, ja mitd han uskoo muiden
pitdvan arvottomana. Talléin han sulkeutuu itsedan suojellakseen. (Valtavaara 2003, 107.)
Kiltit pyrkivat usein korvaamaan puuttuvaa puhetaitoaan yrittdmalla lukea toisten ajatuk-
sia, ja toivomalla, ettd muut tietaisivat hanen tarpeensa sanomatta. Tasta ajatustenluku-
oletuksesta kumpuaa kiltin vaativuus muita kohtaan. Han olettaa, etta koska muiden pitai-
si ymmartaa, mita han tuntee ja mita han haluaa, heidan tulisi myds toimia sen mukaan, ja
miellyttdd hanta niin kuin han miellyttdd muita. Kun nain ei kdy, han turhautuu ja vihastuu,

ja saattaa siis olla lisda tunteita katkettavana. (Valtavaara 2003, 33, 107-108.)

3.3.7 Luovuuden ahdinko

Kiltiltd on kitkeytynyt epavarmuuden kautta pois myds kyky ja uskallus kayttaa luovuut-
taan. Han on oppinut usein aliarvioimaan tai mitat6imaan ideansa, joten han ei uskalla

ottaa riskia ja kehitelld jotain uutta, vaan mieluummin toteuttaa muiden luovuutta tunnolli-
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sesti. Riskin ottaminen voisi tarkoittaa epaonnistumista, joka olisi kiltille kauheinta mita voi
tapahtua, mutta myo6s onnistumista, koska kiltilla on vaikeuksia ottaa vastaan mydskaan
suitsutusta. Joku voi myods samalla suuttua tai pahoittaa mielensa, eika kiltti halua sit3,
kun hanen pitad mielestaan pitaa kaikki tyytyvaisina. Myos luovuus nitistetdan lapsuudes-
sa, aikuisille se saattaa olla vierasta, tai lapsen luovuudesta tulee sotkua, metelia ja kaa-
osta. Jos lapsi ei saa kunnon perusteluja, mitd saa tehda ja mita ei, ja miksi, han ei lopulta
turhautuneisuudeltaan ja pettymykseltdan viitsi miettia, mitd enaa saa tehda. Luovuus ei
kuitenkaan ole kadonnut kokonaan kiltiltd aikuiseltakaan, se on vain piilotettu. Luovuutta
vaatii sekin, ettd miettii, miten parhaiten voisi muita miellyttda, ja miten kaiken mahdollisen
ehtisi maailmassa suorittaa, ja niin etteivat muut huomaisi kiltin epataydellisyytta ja virhei-
ta. (Valtavaara 2003, 35-39.)

3.4 Vaistamaton vasyminen

Naita kiltteyden seurauksia luettuaan ei varmaan kukaan ihmettele, miksi Kiltit lopulta va-
syvat. Jatkuva yrittaminen, yritys olla muuta, enemman tai vahemman kuin mita on, epaai-
tous, jatkuva epavarmuus kun ei tunne kelpaavansa, hylatyksi tulemisen pelko, usko
omasta huonoudesta, suunnaton suorittaminen vaarilla motiiveilla ja vielapa liian monta
rautaa tulessa uuvuttavat. Stressihan ei niinkaan tule liian paljosta tekemisesta, vaan lii-
oista tekemattomista ja keskeneraisista asioista, ja motiivi tekemiseen vaikuttaa: omasta
halustaan tehdessa ei vasy niin kuin miellyttdessa tai muiden hyvaksyntaa ostaessa. Kiltin
perusfilosofiaan kuuluu kuitenkin toisille ja toisia varten eldminen, ja nain kiltin ahkeruus ja
tunnollisuus kuluttavat hanta loppuun, kun ne perustuvat ulkopuolisille vaatimuksille ja
taydellisyyden tavoittelulle. (Valtavaara 2003, 99,109.)

Kiltti on myds armoton, paitsi itselleen, usein myds muille. Vaikka kiltti tuntee vaatimuk-
sensa rajoittuvat itseensa, han alitajuisesti odottaa muilta samaa panostusta seka tyopai-
kalla, etta kotona, ja tama vaikuttaa erittdain huonolla tavalla kiltin ihmissuhteisiin. Han hel-
posti tuomitsee tyokaverinsa ja perheenjasenensa, syyttaa ja moralisoi naita, ja voi tuntea
jopa ylemmyyden tunnetta, vaikka potee myds alemmuudentunnetta. (Valtavaara
2003,108.)

Kiltteys kuormittaa ihmista jo muutenkin monella tavalla suuresti, mutta kiltin elamaan
sisaltyvat ristiriitaisuudet, ristiriitaiset tunteet ja tekemiset, uuvuttavat entisestaan. Alem-
muuden- ja ylemmyydentunne voivat olla lasna samanaikaisesti, itsedan vahatteleva kiltti
voi pitaa itsedan muita parempana ja korkeamman moraalin omaavana, aktiivinen suorit-
taja voi menna passiiviseksi ja vetaytya saamattomuuteen uskaltamatta ryhtyd mihinkaan,

han voi samaan aikaan ylisuorittaa ja alisuorittaa, tehda liilkaa, mutta vaaria ja lilan vahai-
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sid asioita, ja perfektionisti onnistuessaankaan ei ole mielestdan mitaan. ltsensa suhteen
tahdoton ja paattamaton Kiltti joskus tietdd mielestdan, mika muille olisi parasta, ja louk-
kaantuu jos hdnen mukaansa ei toimita. Ja vaikka kiltti on vaarassa joutua muiden hyvak-
sikayttamaksi, han my6s manipuloi joskus muita kiltteydellaan. Kiltti on samalla arka ja
sivuun vetaytyva, mutta haluaa nakya monessa paikassa, jotta hanen ansionsa tulevat
varmasti huomatuiksi. Kiltin tunnemaailmassa pinnalla on tyynta ja sisalla myrskyaa, on
raskasta olla vihaton ja vihainen yhtaaikaisesti, ja jos sisin itkee, on vaikea nayttaa ulos-

pain kiltille ominaista hymyn naamaria. (Valtavaara 2003, 110-111.)

Rentoutumisen taas estaa kiltin jatkuva valmiustila seka itsensa ja ymparistonsa kontrol-
lointi. Unikaan ei aina pirista, tai on univaikeuksia, ja vasyneen pinna on kirealla, kunnes
ennen pitkaa keho laittaa suorittamisella ja jaksamiselle pisteen. Elimistd on vasynyt, altis-
tuu sairauksille ja vastustuskyky alenee. Kun ihminen ei ole itse osannut suoda itselleen
lepoa, eika selvittda sisaltdan kumpuavia ongelmia, keho pakottaa pysédhtymaan niin, etta
jopa kilttikin ymmartaa. Kuitenkin sairastuminen ja loppuun palaminen on myos Kkiltille
mahdollisuus uudenlaiseen ja terveemmalle pohjalle rakennettuun elaméaan. (Valtavaara
2003, 99.)

3.5 Kiltti tyoelamassa

Kuten luvussa 3.1 Tyon vaikutus todettiin, tydhon liittyvien tekijoiden riskissa palaa lop-
puun, on paitsi itse ty0 ja siihen liittyvat asiat, myds tyontekijan oma suhtautuminen tyo-
hon, tarkemmin sanottuna liilan voimakas sitoutuminen tyohon, eli ylivastuullisuus, omaan
ty6hon vaikuttamisen puute jamakkyyden itseltd uupuessa, seka taydellisyyden tavoittelu,
joka juontaa juurensa yksilon omasta riittamattdomyyden tunteesta. Nama kaikki tekijat
osuvat tahan edella esiteltyyn likkaan kiltteyteen ja sen kipuiluihin aivan taysin. Nama kiltit
siis ovat huonoimmassa mahdollisessa jamassa, ja riskissa palaa loppuun. Taman lisaksi
Tyon vaikutus-luvussa kerrottiin myos ihmislaheisissa ammateissa toimivien riskiryhmas-
ta, johon aika moni kilttikin tydskentelemaan paatyy auttamismahdollisuuksien johdattele-
mana (Valtavaara 2003,119). Koska kiltit ovat harjoitelleet jo vuosikausia muista huoleh-
timista, auttamista ja muiden kuuntelua, monet valitsevat ammattinsakin niin etta voivat
toteuttaa naita samoja asioita. Kiltillda onkin kaksi palkkatilia: toinen rahapalkkaa varten, ja

toinen arvostusta, joka on hanelle vahintaan yhta tarkeaa. (Valtavaara 2003,110.)

Koska Kiltit ovat erittain uutteria, tunnollisia ja tarkkoja, heidat saa helpoiten ylit6ihin ja
ottamaan vastaan t6ita, jotka eivat kelpaa muille. Ylisuorittamisen lisaksi kilttia voi kuormit-
taa myos alisuorittaminen, kun ei uskalla esittaa ajatuksiaan ja ideoitaan, tai eritoten, kun

kiltti pelkaa ottaa puheeksi epakohdat, jotka koskevat hanta itseaan ja hanen tyotaan, eika
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uskalla tehda parannusehdotuksia niihin. Kiltti ei mydskaan uskalla tuoda julki epaoikeu-
denmukaisuuksia ja kiusaamista tyopaikalla, vaan vaikenee asiasta. Hanen tyon ilonsa voi
hiipua vahitellen, kun niin useat asiat kuluttavat hanta, ja han voi palaa loppuun. (Valta-
vaara 2003, 120-121.)

3.6 Kiltti ja yksityiselama

Luvussa 3.2. Yksityiselama todettiin, ettd missa tahansa tydssa ihminen tyoskentelee, han
tarvitsee myos antoisaa yksityiselamaa tyonsa vastapainoksi, ja tdman merkitys viela ko-

rostuu henkisesti raskaissa tyotehtavissa.

Valitettavasti kuitenkin liian kiltteyden aiheuttamat ongelmat ja kivut eivat rajoitu vain tyo-
elamaan, vaan ulottuvat yhta lailla myo6s yksityiselamaan, ja kiltteyden huonot puolet kur-
jistavat ja sairastuttavat myds kiltin inmissuhteita parisuhteesta ystavyyssuhteisiin. Muun
muassa puhumattomuus, joka on parisuhteen yksi suurimmista ongelmista, ellei jopa suu-
rin, on kiltistyneella ihmisella selkdrangassa. Lasten suhteen kiltilla on myds ongelma,
etenkin naisella, koska juuri han kuuluu tdhan naisten rynmaan, joka yrittaa suorittaa

100 %:sesti seka tyotaan, ettd antaa kaikkensa myos perheelleen. Kiltti ylihuolehtii lapses-
taan, kuten kaikesta muustakin, joten kiltti luultavammin tuntee todella kovaa syyllisyytta
perhe-elaman ja tyéelaman yhteen sovittamisesta. Tamakin voi kuormittaa, sen sijaan,
etta perhe-elama rentouttaisi tyon jaljilta. Kiltilla kun ei myodskaan ole vapaa-aikaa siina
merkityksessa, etta han kayttaisi sen itsedan varten tai lepaamiseen, vaan muita varten
elaja on sita myos vapaa-ajallaan, ja myds lomilla pitaa olla hyddyllinen. Vapaa-ajan on-
gelmat eivat kiltille ole tekemisen puutetta, vaan ettd han ei suorittamiseltaan saa lepoa.
(Valtavaara 2003, 122-126.) Kiltti ei siis kovin todennakdisesti saa tarvitsemaansa rentou-
tusta ja vastapainoa tyohon vapaa-aikanaan, minka takia hanen riskinsa palaa loppuun on

erittain suuri.
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4 Produkti: Oppaan laatiminen

Taman opinnaytetydn empiirinen osuus on toteutettu toiminnallisena tyona, josta produk-

tina on ohessa liitteena (liite 1) oleva opas.

4.1 Lahtotilanne

Meidan yhteiskuntamme on rakentunut niin, ettd meita ohjaavat kello, lompakko ja kalen-
teri. Toisin kuin ei-lansimaisissa yhteiskunnissa, joissa usein keskipisteessa on ihminen,
meilld ihminen ja taman arvo ndhdaan usein sen kautta, millaisessa tydtehtavassa han
on, ja millainen tarkoitus hanella on yhteiskunnalle. Taman voi huomata arjessa siitakin,
ettd kun tapaamme uusia ihmisia ja esittelemme itsemme, sanomme usein samalla am-
mattimme ja missa olemme tdissa. Seka tyo- etta yksityiselamassa pyrimme tdman arvot-
tamisen takia olemaan aina tuottavampia ja suorittaa enemman, ja on luonnollista, etta
tama tuo ihmisille stressia, ja heidan asenteissaan suorittaminen menee helposti oman
hyvinvoinnin edelle. (Bengtsson 2004, 51-52.) Yhteiskunta vaatii ja ihannoi maksimaalista
tehokkuutta, pitaa olla tehokas tdissa ja hoitaa saman verran tehtavia, joiden tekemiseen
ennen vanhaan oli useampi tyontekija. Samanaikaisesti kulttuurimme tuntuu vaativan, etta
vaikka nykyaan perheiden molemmat aikuiset kayvat usein kokopaivatbissa, vanhempien,
ja erityisesti aidin, tulee antaa myds lapsille taysi panostus. Nykyaan lasten kasvatuksesta
on koko ajan enemman tietoa, kuinka lapsia voi hoitaa paremmin ja tehda asioita, joilla
heita voi kehittdd enemman. Vaikka yha useammat naiset ovat kokopaivatydssa, heidan
odotetaan olevan uusien tietojen ja valineiden myoéta parempia aiteja lapsilleen kuin hei-
dan aitinsa olivat, vaikka aidit silloin huolehtivat lapsistaan kokopaivaisesti. Naisille asete-
taan paljon paineita; myos perheen ulkopuoliseen vapaa-aikaan tulisi satsata, pitaisi huo-
lehtia terveydestaan paremmin kuin aiemmat sukupolvet, liikkkua paljon ja syoda terveelli-
sesti, laittaa itselleen ja perheelleen parempaa ja luonnonmukaisempaa ruokaa kuin mita

kaupoista saa, ja muutenkin ehtid harrastamaan sita sun tata viela kaiken lisaksi.

Ei mikaan ihme, ettd loppuun palaminen, ja ennen sita tulevat lievat uupumuksen oireet
ovatkin niin yleista. Bengtssonin (2004, 74) mukaan "Loppuun palaminen on ihmisen si-
saista kapinaa sellaista elaméaa ja yhteiskuntaa vastaan, joka ei ole sopusoinnussa inhi-
millisten tarpeiden kanssa”. Yhteiskunta ei tietystikdan ole tassa kuin yksi tekija, mutta
vaikuttaa kylla kaikkien tarkeimpien tekijoiden, jotka loppuun palamiseen vaikuttavat, taus-
talla: tydelaman, yksityiselaman seka persoonan. Yhteiskunta luo ty6elamalle puitteita ja
normeja, tuo ihanteita yksityiselamaan, ja paineita suorittamisesta ja riittdmattomyyden
tunnetta yksildlle. Vaikka vain yhteiskuntaa ei kannata lahtea loppuun palamisestaan syyt-

tdmaan, vaan pitaa tarkastella muita tekijoita, oleellista on kuitenkin, etta yhteiskunnas-
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samme on helppoa palaa loppuun, ja ymparilla tuntuu olevan jatkuvasti ihmisia, jotka ovat
matkalla burn outiin, tai jo loppuun palaneita. Sen lisédksi ongelmana tuntuu olevan se, etta
ihmiset palavat uudelleen loppuun jo kertaalleen, tai jopa useamminkin, siita selvittyaan.
Taman vuoksi halusin tehda oppaan, joka auttaisi loppuun palaneita selviamaan ja nou-
semaan pohjalta, mutta myos tekemaan muutoksia eldmissaan niin, etteivat he joutuisi

enaa samaan tilanteeseen.

Itselleni taman aiheen idea syntyi oman burnout- kokemukseni kautta. Kaytyani itse poh-
jalla, en tajunnut, kuinka suurta suunnan vaihtoa ja kuinka perusteellista muutosta toipu-
minen vaatisi, tai miten sen tekisi, ja vaikka voin paremmin muutamia kuukausia jo valis-
s, paloin uudelleen loppuun. Syytin tilanteestani vain vaikeaa valiaikaista tilannetta tdissa
enka nahnyt omaa osuuttani asiaan, kuinka itse olisin voinut muuttaa sita, ja estaa vii-
meistaankin burn outin toistumisen, ellen jopa sen syntymisen. En tiennyt kuinka olisin
voinut toipua siitd paremmin, enka ettd minun olisi pitanyt kaivaa syvemmalle ja miettia

miten juuri mind olen paatynyt tuollaiseen tilaan, pinnan silottelun sijaan.

4.1.1 Oppaan kohderyhma

Tama opas onkin tarkoitettu niille, jotka ovat jo palaneet loppuun, ja tarvitsevat ohjeita
kuinka selvita siita, ja lopullisesti. Vaikka joidenkin tutkimusten ja vanhojen tietojen mu-
kaan loppuun palaneet ovat suurimmaksi osaksi keski-ikaisia ja sen ylittaneita, burnout ei
kuitenkaan katso ikaa. Tilastot kertovat vain raportoiduista tapauksista, mutta kaikkia lop-
puun palamisia ei diagnosoida. Kun useille tuntuu olevan niin vaikeaa ymmartaa, etta
burnoutiin voivat nuoremmatkin aikuiset paatya, voi olla, ettei nuoremmilla niin helpolla
edes burnoutia todeta. Osasyyna voi myos olla, etteivat nuoremmat aikuiset itsekaan ta-
jua, miten he voisivat jo palaa loppuun, tai eivat kehtaa myontaa sita. Koska burnout ei
katso ikda, myoskaan tama opas ei niin tee, mutta koska tama keski-ikaisia nuorempi ika-
ryhma jatetddn monessa muussa vahemmalle huomiolle burnoutiin liittyen, tama on pai-

notettu eritoten naitd nuorempia, 25-40-vuotiaita huomioiden.

Vaikka tasta oppaasta I6ytyy jonkin verran ohjeita kaikille loppuun palaneille, sen on kui-
tenkin erityisesti suunnattu tunnollisille naisille. Tama johtuu siitd, etta tunnollisimmat ih-
miset ovat suuremmassa vaarassa palaa loppuun kuin vahemman tunnolliset, koska he
suhtautuvat stressia aiheuttaviin tekijoihin eri tavalla. Naisilla tama liika tunnollisuus on
viela yleisempi ongelma kuin miehilla, ja koska naisilta odotetaan niin paljon elaman eri
osa-alueilla tdssd miesten maailmassa, on vaikeaa yrittaa vastata niihin odotuksiin yhtaai-
kaisesti ja stressaantumatta. Kuulun itsekin tahan tunnollisten naisten ryhmaan, ja bur-

noutin lapikayneena ja sita tutkiessani, olen huomannut, miten altis tdma ryhma loppuun
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palamiselle onkaan. Tuntuu olevan, etta tdman ryhman kohdalla burn out saattaa olla jopa
valttdmaton paha, joka todennakoisesti tulee jossain vaiheessa. Ylitunnollisuus on niin
tiukassa, etta itsensa voi saada poltettua loppuun, vaikka tydolosuhteet eivat olisikaan

tosiasiassa niin huonot.

4.1.2 Oppaan suunnitelma

Suunnitelmana on aloittaa opas heti johdannon jalkeen kertomalla hieman burnoutin taus-
toja juuri kohderyhman, eli tunnollisten naisten nadkokulmasta, mika heidan loppuun pala-
miseensa vaikuttaa ja mika on osasyyna aiheuttamassa sen. Taman jalkeen annetaan
vinkkeja, kuinka paasta ylos loppuun palamisen suosta takaisin tolpilleen heti romahduk-
sen jalkeen, ja viimeisena, kuinka juuri tunnolliset naiset voivat estaa itsedan joutumasta

uudelleen burnoutiin.

Koska loppuun palaneen on vaikea keskittya ja jaksaa perehtya oikein mihinkaan, varsin-
kaan kovin virallisen ja vakavan oloisiin asioihin, opas on tarkoitus laatia sellaiseksi, mita
loppuun palanut nainen jaksaa lukea: selkokieliseksi, epamuodollisemman vaikkakin asi-
antuntevan oloiseksi, ja tunnollisen naisen muille tunnollisille naisille kirjoittaman tuntui-
seksi. Tarkoituksena on antaa toivoa lukijoille mahdollisuudesta omaan parempaan tule-
vaisuuteen, mutta ei ylitseampuvan naiivin tyylin kautta, vaan itsensa ja tilansa syvemman

ymmarryksen myota.

Oppaan tavoitteena on auttaa muita tunnollisia loppuun palaneita naisia selviamaan bur-
noutistaan paremmin ja tajuamaan sen taustalla olevat luonteestaan johtuvat syyt ja muu-
tostarpeen itsessaan. Samalla sen tavoitteena on omaan paahani sen vahvempi iskostu-
minen, miten mina estan itseani taas uudelleen loppuun palamasta jatkossakin, ja etta
jatkaisin samalla muutoksen tielld sortumatta. Numerollisen arvostelun tavoitteeksi asetan

tyolleni kolmosen.
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4.2 Produktin tuottamisen kuvaus
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Kuvio 1. Produktin tuottaminen

Kuten kuviossa (kuvio 1) nakyy, tutustuin oppaan materiaaleihin jo aluksi etsiessani tietoa
tietoperustaa varten, ja merkitsin samalla hyddyllisia kohtia kirjanmerkeilla, joihin voisin
palata opasta kirjoittaessani. Taman jalkeen opettelin produktipajassa empirian rakenteen
koostamista ja produktin kuvailua, jolloin jouduin my6s miettimaan, minkalaisen kuvion
produktin tuottamisesta saa aikaan. Aloin tekemaan kuviota ensin Microsoft Wordilla, mut-
ta loppujen lopuksi toteutin sen Microsoftin PowerPoint-ohjelmalla, koska kuvion osat piti

saada lukittua toisiinsa, eli saada ne yhdeksi kiintedksi kuvaksi.

Empirian rakennetta suunnitellessani minulle hahmottui lisda oppaani kohderyhma. Ai-
emminkin tietoperustaa aloittaessani minulle oli selvaa, etta opas tulee olemaan suunnat-
tu ennen kaikkea tunnollisille ihmisille, koska tiesin jo painottavani persoonan vaikutusta
loppuun palamiseen, ja siina juuri liikaan tunnollisuuteen ja kiltteyteen, mutta tassa vai-
heessa kohderyhma tuli maaritella tarkemmin. Kun useat Iahteind kayttamani teokset,
oman kokemukseni ohella, viittasivat kuinka naisille tdma liikaa tunnollisuus ja liiat heihin

kohdistuvat paineet ovat vield yleisempia, ja varsinkin nuoremmalle sukupolvelle, jotka
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ovat perhe-elaman ja tyéelaman ristitulessa, oppaan kohderyhma tarkentui nuorempiin

naisiin.

Oppaan rakennetta suunnitellessani paatin, ettd opas kertoo ensin tunnollisten naisten
paatymisesta burnoutiin lyhyesti, jotta keinot muutoksen tekemiseen olisivat ymmarretta-
vissa, sen jalkeen keinoista paasta tolpilleen heti burnout-romahduksen jalkeen, ja sitten
kertoa, miten tunnolliset naiset voivat tehda pysyvamman muutoksen itsessaan niin, ettei-
vat pala uudelleen loppuun, ja parantavat samalla elamanlaatuaan. Aluksi aioin tehda
oppaasta vielda enemman kaikkien palaneiden toipumisprosessiin patevan eika vain tun-
nollisten, mutta totesin oppaasta tulevan liian laaja talla tavalla, ja paadyin antamaan

yleisohjeet vain romahduksesta ensiksi nousemiseen.

Koska produkti on tuotos, jolla ei ole maarattya rakennetta, piti miettia toteutustapaa sisal-
I6n lisaksi, kuten julkaisun kanavavalintaa seka formaattia. Tdman tavanomaisen kana-
van, eli sahkoisen julkaisun opinnaytetydkantaan lisaksi vaihtoehtona olisi ollut mm. blogin
kirjoittaminen, mutta tdma ei ollut tiukan aikataulun vuoksi kovin hyva vaihtoehto. Se ei
myoskaan olisi ollut minulle henkilokohtaisesti mieluista, koska olen sen verran itsekriitti-
nen, etten koe mukavaksi pitda blogia. Oppaan kirjoittamisessa mietin vaihtoehtoisena
tapana oppaan taittamista taitto-ohjelma InDesignilla, mutta talldin oppaasta olisi tullut
erillinen tiedosto, joka ei olisi nakynyt opinnaytetydkannassa kaikille, vaan ainoastaan
raportin lopussa kuvakaappauksina. Tama ei mielestani palvellut tarkoitusta, koska haluan
oppaan olevan muiden opiskelijoiden, jotka haluaisivat tietoa burnoutista tai siita parantu-
misesta, kaytdssa kokonaisuudessaan eika vain pienind kuvina. Téman vuoksi opas on

tehty samaan Word-raporttipohjaan opinnaytteen kanssa, ja laitettu liitteeksi siihen.

Naiden lisdksi piti suunnitella myos kohderyhm&a houkutteleva ulkoasu, jotta kohderyhma
sitd mielellaan lukisi, eli sen tuli olla raikas ja toisaalta tarpeeksi asiapitoinen, mutta ei liian
ammattikielinen tai vaikeaselkoinen. Yritin laittaa oppaaseen myos sisallysluettelon, mutta
koska en saanut sita laitettua eri tyylilla kuin opinnaytteen sisallys samaan dokumenttiin,
jatin sisallysluettelon laittamatta. Tama olisi saattanut onnistua PC- tietokoneella, mutta

ainakaan oman Mac-tietokoneeni Word-versio ei sitd ymmartanyt.

Sisallén kirjoitusta aloittaessani paassani oli jo aika tarkka kuva siita, mita tulen oppaa-
seen Kirjoittamaan, ja mita lahteita kayttamaan, ja aloin kirjoittamaan oppaan runkoa, valil-
|a etsien jo aiemmin merkkaamani lahdemerkinnat teoksista avuksi. Sisaltéa kirjoittaessa-
ni mietin edelleen, kuinka paljon taustatietoa oppaan tulisi sisaltaa tunnollisten burnoutin

syista. Tuntui oudolta toistaa liikaa tietoperustan asioita, mutta toisaalta halusin, ettad opas
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on toimiva my0s itsenaisena tyona, ja sita pystyisi ymmartdmaan ilman, etta on lukenut

opinnaytetta kokonaisuutena.
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5 Pohdinta

Aihe oli minua erittain paljon motivoiva, koska ennen sen valitsemista opinnaytteeni ai-
heeksi, olin itse toipumassa burnoutista, ja pikkuhiljaa selvitin syita sairastumiseeni. Se ei
ollut kovin helppoa, vaan aika tuskallinen taival, kun tajusin, ettd olin myos osasyyllinen
sairastumiseeni. Tuollaista asiaa ei ole helppoa kohdata, varsinkaan kun siina tilassa mi-
tédan ei ollut helppo kohdata, mutta nain jalkeenpain 16ysin avaimen sairastumiseeni ja niin
myos pysyvampaan tervehtymiseen aika sattumalta. Taman takia halusin tutkia aihetta
viela perusteellisesti ja objektiivisesti tdman opinnaytetydn muodossa saadakseni vahvis-

tusta, tai vastustusta, tekemilleni johtopaatoksille oman kokemukseni ulkopuolelta.

Objektiivinen Iahestymistapa, jota tdssa tydssa vaadittiin, auttoi myos paasemaan ongel-
maa lahelle eksymattd omaan vaikeaan kokemukseen, ja aihe pysyi paremmin kasassa
kokonaisuutena kuin oman nakokulman ja kokemuksen kautta katsottuna. Halusin myo6s
mahdollisesti auttaa jotakuta muuta, joka painii saman ongelman kanssa, ja haluaisi I0y-
tdd helpomman kautta, mitd mina I6ysin, itselleen vastauksen kysymykseen ” Miksi juuri
mina paloin loppuun?”. Itse paloin loppuun, toivuin siita jo jonkin verran, ja paloin uudel-
leen, kun en tajunnut, kuinka suuri muutos tulisi tehda, ja miten paljon pitaisi muuttaa itse-
aan ja kehittda omaa persoonaansa, ettei palaisi loppuun heti uudestaan. Tama on ylei-
nen ongelma, ja sen takia halusin tehda produktina oppaan burnoutista selviamisesta, ja

miten siitd selvita lopullisesti.

Halusin myds taman opinnaytteen myaota kayda vield lapi koko burnout-prosessin kaikkine
kipuineen, ettd saisin kasiteltyd oman kokemukseni kunnolla mielessani ja jatettya sen
taakseni oppineena siitd mahdollisimman paljon. Toki tdma on valilla ollut tuskaistakin kun
aihe on minulle niin henkilokohtainen, kirjoittamisesta ei meinannut valilla tulla mitdan, kun
paineet saada hyva ja totuudenmukainen tuotos aikaiseksi valilla hidastivat tekemista ja
ahdistivat. Ylipaataan nain raskas aihe oli riski valita, varsinkin kun itsekin vasta toivun
burnoutista, enka ole jaksanut tehda tai keskittya ennen taman opinnaytteen aloittamista
oikein mihinkaan vakavampaan asiaan. Aiheeseen liittyvien asioiden taas lapi kdyminen
on ollut myds kuluttavaa. Yleensa muutenkin nain henkilokohtaisen aiheen ottaminen ei
ole suositeltavaa, ettei tyon objektiivisuus karsi. Huomasin kylla lahdemateriaalia etsies-
sani, etten kelpuuttanut tiettyja Iahteita, koska ne olivat mielestani niin huonosti burnoutia
kuvailevia, mutta toisaalta naiden lahteiden tekstit olivatkin niin tynkia, ettei niiden antama
yleiskuva olisi ollut taman laajuiseen tydhon riittava. Muutoin pystyin mielestani tarkaste-
lemaan lahteita aika objektiivisesti, ja esittdmaan myds niiden erilaisia kantoja. Painotin
téssa tyossa juuri persoonallisuuden vaikutusta burnoutin syntyyn, mika vastaa myos
omaa kokemustani, mista voitaisiin ajatella, ettad olen hakenut nakokulman tahan tyoéhon
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vain omasta subjektiivisesta kokemuksestani. Kuitenkin on sanottava, ettd ennen kuin
aloin etsimaan vastauksia tahan burnout- ongelmaan ja tekemaan tata tyota, en kasittanyt
kuinka suuri vaikutus persoonalla myds minun omaan loppuun palamiseeni oli. Tama na-
kdkanta kuitenkin vahvistui monesta eri lahteesta asiaa tutkiessani, eri sanoin ja hieman

erilaisilla painotuksilla mutta samalla ajatuksella.

Kuitenkin nyt taman tyon tehtyani koen, ettad tama on ollut kehittava tehtava minulle, kun
olen joutunut kaymaan lapi kauheinta kokemusta elamassani ja kohtaamaan pelkoni ja
tunteeni burnoutini suhteen. Koen taman olleen terapeuttinen kokemus, jonka jalkeen on
helpompi jatkaa eteenpain ja takaisin normaaliin elamaan, ja nain jalkikateen katsottuna
valitsisin saman aiheen uudelleenkin. Vaikka minulla olikin jo mielessani evaita parem-
paan toipumiseen tata tyéta ennen, olen tajunnut nyt lisaa ja syvemmin loppuun palami-
seeni liittyvia tekijoita, ja ennen kaikkea, kuinka suuren muutoksen joudun itsessani teke-
maan siita lopullisesti paastakseni. Tama tietoisuus ei kuitenkaan aiheuta tuskaa vaan

antaa lahinna toivoa, kun tiedan konkreettisemmin mitd minun pitda tehda.

Tietoperustassa kavin 1api jonkin verran burnoutin kasitteita ja oireita, koska niin moni
sekoittaa burnoutin muihin asioihin tajuamatta sen vakavuutta, tai ettei se ole pelkkaa
vasymysta. Esittelin myds muut loppuun palamiseen johtavat tekijat, mutta keskityin per-
soonan vaikutukseen, paitsi omien havaintojeni perusteella, myds eri Iahdemateriaalien
tietojen mukaisesti, ja mielestani kokonaisuutena kaytin hyvin eri lahteita vuorotellen. Kui-
tenkin, jos tekisin tyota alusta asti nyt, kirjoittaisin sen dialogimaisempaan muotoon, jossa
lahteet keskustelisivat viela paremmin keskenaan. Yleisesti ottaen kayttamani lahteet oli-
vat melko samaa mieltd useimmissa asioissa, mutta olisin voinut tuoda niiden konsensus-

ta ja painotuksien eroja paremmin esille tekstissa.

Kaikki kayttamani lahteet ja kaikki [dytamani uskottavan oloiset l1ahteet olivat samaa mielta
tietynlaisen persoonan vaikutuksesta, joskin toiset kuvailivat sitd pidemmin ja toiset lyhy-
emmin. Tasta syysta juuri tuossa tunnollisen tai ylikiltin persoonan kuvauksissa on suu-
rimmaksi osaksi yhden kirjoittajan 1ahteitad (Valtavaara), koska ainoastaan han keskittyi
kertomaan parin teoksen verran juuri tasta ylikiltteydesta, sen oireista ja synnysta, kun
muilla oli erilaiset painotukset kirjoissaan. Vaikka Valtavaara ei olekaan tutkija vaan teolo-
gi, minulla ei ole syyta kyseenalaistaa hanen uskottavuuttaan, koska kuulun itse juuri noi-
hin ylikilteiksi kasvaneisiin suorittajiin ja tata kautta tunnen aiheen henkilékohtaisesti niin
hyvin. Toki hanen kirjoissaan on myos uskonnollisia nakemyksia, mutta ne on erotettu
muusta tekstista, ja ovat itsessaankin aika liberaaleja. Nain jalkikateen katsottuna olisin
kuitenkin halunnut I0ytda samasta aiheesta enemman perusteellisia kuvauksia liian Kiltista

persoonasta myds muista lahteista, eli olisin voinut etsia viela enemman, vaikka siita oi-
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keasta nakokulmasta kertovia teoksia olikin vaikea I0ytaa. Psykologi Bengtsson, itsekin
burnoutin kokenut, taas kirjassaan kasittelee loppuun palamista I&ahinna eksistentiaalises-
ta nakokulmasta, joka kuitenkin kohtaa pitkin matkaa tdman persoonan merkitysta koros-
tavan nakemyksen kanssa. Bengtssonin eksistentiaalinen ndkdkulma voi herattaa kum-
mastelua monissa ja vaikuttaa paikoin hieman yliampuvalta ja kaukaiselta todellisuudesta.
Kuitenkin tutustuttuani hanen tekstiinsa paremmin se vaikutti jarkeen kayvalta, mutta ka-
sittelee vain burn outia niin syvallisesta nakdkulmasta, etta siihen pitaa todella syventya.
Bronsberg ja Vestlund taas ovat molemmat tyoskennelleet sosiaalisesti raskaissa, ihmis-
laheisissa ammateissa ja loppuun palaneet itse. Heidan kirjoituksensa on todella uskotta-
vaa, mutta heidan teoksensa on valitettavasti tassa tydssa tarvittavan materiaalin kannalta
keskittynyt enemman loppuun palamisen valttamiseen alun alkujaankin, ei niinkaan siihen
itseensa tai siita selvidmiseen. Muissa teoksissa tydhon sopiva sisaltod oli hajanaista, kos-

ka ne kasittelivat burnoutia vain sivuten.

Empiirisen osan kuvauksen tekeminen oli minulle haaste, koska opiskelen vanhalla opin-
to-ohjelmalla, eikd minulle ollut aiemmin opetettu mitdan produktin tekemisesta. Vahvuu-
teni ei ole yleensa vaiheissa tekeminen, eikd sitd myoten varsinkaan sen kuvaaminen,
vaan rakennan tyon paassani yleensa aika valmiiksi, ja sitten vain kirjoitan sen ylos. Talla
kertaa tyon laajuus oli kuitenkin sita luokkaa, etta vaiheita tuli enemman, vaikka aluksi
pystyin hahmottamaan niitd vain muutaman. Produktipajan avulla opin kuitenkin esitta-
maan niitd paremmin ja rikkomaan nuo vaiheet pienempiin osiin, ja nyt olen tyytyvainen
tekemaani tuottamisen kuvaukseen. Itse produktin tekeminen oli helpompaa, kun se ei ole
niin saantosidonnaista, ja koska tein aiheesta, josta halusin. Lisaksi piti suunnitella myos
kohderyhmaa houkuttelevaa ulkoasua, mutta se oli mielestéani mukavaa. Tavoitteena oli
tehda produktista sellainen, ettda kohderyhma sita mielellaan lukisi, ja tarpeeksi asiapitoi-
nen, mutta ei lian ammattikielinen tai vaikeaselkoinen, ja siina mielessa opas onnistui
mielestani hyvin, vaikkakin olisin halunnut sen puhuttelevan vield paremmin lukijaa suo-
raan. Pienia vaikeuksia oli, kuten oppaasta jai puuttumaan sisallysluettelo, koska en saa-

nut sita laitettua eri tyylillda samaan dokumenttiin, kuin opinnaytteen sisallys.

Tata oppaan sisallysluettelon tyylin muutosta Mac-tietokoneen Word-versiolla yrittdessani,
sotkin vahingossa dokumentin alkuperaiset sisallysluettelon asetukset, enkd meinannut
saada niita takaisin HAAGA-HELIAN edellyttamiin asetuksiin milldan, ja nain opinnayt-
teenkin sisallys meni vaaran tyyliseksi. Taman takia muutin sisallysluettelon vastaamaan
manuaalisesti alkuperaista tyylia, mutta otsikoita muokatessani ja sivunumeroiden muutut-
tua se ei ollut toimiva ratkaisu. Viimein tein asetukset taysin uudestaan dokumenttiin PC-
koneella, jolloin sain ne taas toimimaan, mutta tdhan tuhraantui aivan liikaa aikaa, ja tama

jarrutti itse tyon sisallon muokkaamista. Jos saisin nyt tehda tuon uudestaan, en alkaisi
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muokkaamaan sisallystd manuaalisesti, olisin saastanyt asetusten muuttamisen vasta
loppuun, ja kysynyt neuvoa sen tekemiseen, kun en ollut Wordia kayttanyt niin pitkiin ai-

koihin.

Mielestani tekemaani produktia voisi jatkaa viela toisella oppaalla tunnollisille naisille, ja

miksei miehillekin, jotka haluavat tietaa lisaa siita, kuinka he voisivat oppia kuuntelemaan
itsedan, tunnistamaan ja ennen kaikkea kasittelemaan tunteitaan, seka kehittamaan huo-
noa itsetuntoaan paremmaksi. Jos aikataulu tata produktia tehdessa oisi sen sallinut, oli-
sin halunnut juuri naista kertoa oppaassa viela tarkemmin, mutta toisaalta ndiden syvem-

paan kasittelyyn voisi helposti kayttaa noin sata sivua lisaa.
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O}ms Burnoutista
selvidmiseen

tunnollisille naisille




Tama opas on kirjoitettu teille liian tunnollisille naisille, jotka olette palaneet loppuun.
Teille, jotka yritatte vasta pikkuhiljaa nousta pohjalta, tai tunnette olonne jo parantu-

neen, mutta haluatte jatkaa yha matkaanne yl6spain, lankeamatta takaisin burnoutiin.

Olen itsekin ollut tilanteessanne, tajuamatta mita minun pitaisi oikeasti tehda toipuak-
seni, ja padatyen samanlaiseen jojo-efektiin kuin niin moni muukin; yksi askel ylospain ja
monta alas. Avainasemassa lopulliseen toipumiseen on pinnalla ndkyvien tyépaikan
ongelmien lisdksi syvempien syiden penkominen. Jos tunnollinen ihminen syyttaa vain
tyopaikan rasituksia burnoutistaan, han paastaa itsensa palkahasta. Vaikka useimpien
loppuun palaneiden ty6ssa tai tyopaikoilla onkin paljon korjattavaa, myés oma suhtau-

tuminen ja persoona vaikuttavat erittdin ratkaisevasti, palaako loppuun vai ei.

Kukaan ei joudu burnoutin uhriksi noin vain, vaan jokainen ohjaa omaa eldamaansa ja on
siitd vastuussa, vastuun muille salyttamalla ei voi kehittya eikd padsta eteenpain.
Loppujen lopuksi vain itseddn voi muuttaa, ja muutos onkin ainut tapa tunnolliselle nai-
selle paasta burnoutista eroon lopullisesti. TAaman oppaan tarkoituksena on auttaa si-
nua l6ytamaan motivaatiota ja keinoja selvita loppuun palamisestasi, ja tehdd muutos

kohti parempaa elamaa vapaana burnoutista.



Al3 nyt kisita viarin, tarkoituksena ei ole viittda, ettd loppuun palamisesi olisi vain
sinun omaa syytasi. Tietysti osatekijoind on muita, kuten yhteiskuntamme, jossa ihmi-
sen arvon maarittaa pitkalti timan tyotehtava ja tarkoitus yhteiskunnalle. Ei ihme, etta
paadymme suorittamaan aina vain enemman, ja varsinkin naisilta tunnutaan vaaditta-
van mahdottomia; 100 % toissa, toiset 100 % perheelle, ja kolmannet 100 % vapaa-ajan
aktiviteetteihin. On kuitenkin tarke3da nahda my6s oma osuutensa asiassa, koska

useimmiten vain itsedan voi muuttaa, ja niin saada muutosta aikaan elamassaan.

Tyo6elama voi olla raskasta, ja yleensa burnout liittyykin ty6hon, mutta olennaista lop-
puun palamisen kannalta on myos tyoelaman haasteisiin ja vaikeuksiin suhtautuminen
ja oma persoonallisuus. Sukupuolikin vaikuttaa tahan; naiset kokevat miehiad enemman
ty6elaman vaikeudet itsensa kautta. Naiset kdyttavat itseddn omana tyovalineenaan,
omia henkilokohtaisia tunteitaan tyopaikallakin, ja samat saannot patevat tyodssa ja sen

ulkopuolella.

Ylitunnollisuus, taydellisyyden tavoittelu ja se, ettei ole tarpeeksi kanttia ja perdanan-
tamattomuutta vaatia muutosta omiin tydoloihinsa, ovat ratkaisevia tekijoita, jotka
tekevat tyoelaman haasteista ja vaatimuksista liian raskaat kestaa. Nama piirteet, jotka
kuuluvat tunnollisille naisille, altistavat loppuun palamiselle. Toisin sanoen, toisen luon-
toinen ihminen samoissa tyooloissa ei pala loppuun, koska tdma osaa pitaa tyopanok-
sensa vain riittdvana, eika puurra omien tarpeidensa kustannuksella. Burn outin ajatel-
laankin olevan epatasapainon tila, jossa ihminen ei ole yhteydessa itsensd, tahtonsa ja
tarpeidensa kanssa, ja jossa han on ristiriidassa arvojensa kanssa. Loppuun palaminen
ei tule yhtakkia, vaan loppuun palava ihminen ei ole kuunnellut kehonsa ja mielesta

viesteja ja varoituksia epaterveellisesta tilastaan.



Vapaa-aika vaikuttaa my®os riskiin palaa loppuun, se voi kuormittaa tai tasapainottaa
rankkaa tyotilannetta. Laheiset ihmissuhteet ja perhe tuovat sisdlt6a ja iloa vapaa-
aikaan ja tasapainottavat tyota, mutta perhe voi myos tuoda paineita, kun naisen pitaa
yrittaa jakaa itsensa tyolle ja perheelle ja olla hyva aiti. Tunnollisilla naisilla varsinkin,
koska he ovat ylivastuullisia paitsi téissa, myos sen ulkopuolella, ja kaikissa laheisissa
suhteissaan. Vapaa-aika luisuu usein helposti kuormittavuuden puolelle, vaikka ei olisi
perhettdkdan. Vapaa-aika kun on myos hyvaa aikaa tunnolliselle suorittaa. Ehtia nake-
maan ystavia ja jarjestdmaan heille kivoja illanistujaisia tai matkoja, keksia hyvat lahjat
sukulaisten ja ystavien lapsille ja toimia lapsenvahtina, sisustaa kotia ja siistia sita, ur-
heilla itsensa tiukkaan kuntoon, opetella laittamaan luomuruokaa viimeisimpien ravit-
semustrendien mukaan ja opetella uusia kielid. Tunnollisella naiselle kun ei mikaan rii-
td, eikd hanelld ole kanttia sanoa muille ei, taikka asettaa rajoja. Taman takia tunnolli-
set naiset harvoin saavat vapaa-aikanaan kunnolla levattya tai rauhoituttua, ja stressi

kasvaa seka tydssa, ettd vapaa-ajalla.

Tunnollinen nainen ei pysty kieltdytymaan liioista tehtavista ja vastuista, vaan yrittaa
sinnitella lIapi mahdottoman tilanteen ja ylikuormittuu. Jatkuvalla suorittamisella voi
yrittaa hukuttaa omaa riittamattémyyden tunnettaan, mutta kovakaan ulkoinen suorit-
taminen ei sita poista, uuvuttaa vain. Riittamattomyyden tunne kumpuaa huonosta
itsetunnosta ja omasta persoonasta, liian kiltiksi kasvaneesta itsesta. Huono itsetunto
altistaa loppuun palamiselle, ja hyva itsetunto taas suojaa siltd, kun ihmisen ei tarvitse
yrittad miellyttad muita ylisuorittamisella. Hyvalla itsetunnolla varustettu ei kaipaa
muilta niin paljoa tunnustusta, mutta huonolla varustettu tarvitsee jatkuvaa vahvistus-
ta muilta siita, etta kelpaa. Jos han ei sita saa tarpeeksi, hdn suorittaa vield enemman,

ja kun tdmakaan ei auta, seuraa burnout, masennus, tai molemmat.

Riittdmattomyyden tunteen lisdksi suorittamiseen ajaa syyllisyys siitd, ettei kykene yl-
tamaan omiin ihanteisiinsa, eikd voi antaa sita itselleen anteeksi. Burnoutin alkamiseen

vaikuttaa my6s merkittava epatasapaino jarjen ja tunteiden kayton valilla. Liian tunnol-



lisen voi olla vaikeaa edes huomata olevansa tunnollinen, kun aina keskittyy jarkeen,

eikd osaa ymmartaa tai kasitella omia tunteitaan.

Riittamattomyyden tunne, liika tunnollisuus, ylisuuret vaatimukset itsedan kohtaan ja
muiden tarpeisiin ja odotuksiin sopeutuminen omien tarpeiden kustannuksella ovat
samaa ongelmaa kuin arvottomuuden tunne, huono itsetunto ja hapea. Naita voi olla
vaikeaa ja liian kivuliasta myontaa ja tuntea. Ongelmaa voidaan kutsua my®s liiaksi kilt-
teydeksi, vaaraksi kiltteydeksi, kun ei osata laittaa rajoja muille, ja omien tarpeiden ja

loppuun palamisenkin uhalla laitetaan muut ja muiden miellyttaminen etusijalle.

Huonoon itsetuntoon, arvottomuuden tunteeseen ja hdpeaan aina ei valttamatta liity
liikakiltteytta, mutta syyt niiden syntymiseen, seka oireet ovat samanlaisia. Kiltteydesta
puhuminen auttaa joka tapauksessa lahestymaan naita kipeita ja syvalle haudattuja
asioita. Vaikka pahan olon on tuntenut sisimmassdan jo pitkaan, vasta kun sille saa ni-
men, ongelman syita ja seurauksia voi tunnistaa. Kasvamista vaaranlaiseen, liikaan kilt-
teyteen, kutsutaan myos kiltistymiseksi. Se johtuu yleensda useammasta asiasta, mutta
syntyy lapselle tarpeellisena selviytymiskeinona. Aikuinen sita ei enaa tarvitsisi, pain-
vastoin, mutta se on jadnyt paalle, eika sita enda edes tunnista tai uskalla tai osaa luo-
pua siitd. Vaikka se on erittdin haitallinen kiltistyneelle ihmiselle aikuisena, oma hyla-

tyksi tulemisen pelko, joka on kiltistymisen ydin, vaikeuttaa sen hylkaamista.

Kiltti toimii aina mahdollisimman pitkalle kuten toiset tahtovat, vaativat tai maaraavat,
eikd tuota muille pettymyksia tai vaivaa. Hinen omilla tunteillaan tai tahdollaan ei ole
valid, vaan hdn toimii toisten hyvaksi omalla kustannuksellaan ja pyrkii aina miellytta-
maan muita. Useimmiten kiltti ei valttamatta edes tieda mita itse tahtoo, koska ei ole
oppinut lapsena kdayttamaan omaa tahtoaan. Kiltti ei edes ehdi usein miettimaan mita
tahtoa, kun on liian kiire aavistella mita muut tahtovat ja tahtoa samaa. Tahdottomuu-
tensa takia kiltti on kuitenkin silloinkin helposti johdateltavissa muuhun, kun han sat-
tuu tietdmaan mita itse tahtoo. Toisten tahtojen toteuttaminen kuitenkin aiheuttaa
tyytymattomyytta, katkeruutta ja ilottomuutta, ja muita varten elaessa menevat voi-
mat. Pakonomaisesta miellyttamisesta seuraa myos epaaitoutta ja alistumista, kun kiltti

ottaa muita miellyttadkseen aina tilanteeseen sopivan roolin, jota uskoo hanelta odo-



tettavan ja haluttavan. Roolista rooliin vaihtaminen on kuluttavaa, eikd missaan roolis-

sa onnistu kaikkien miellyttaminen samanaikaisesti, varsinkaan itsensa.

Miellyttamistarpeensa takia kiltti paatyy usein myontymaan kaikkeen, vaikka se olisi
vastoin hanen omaa tahtoaan, mutta koska kieltaytyminen olisi vastoin toisen tahtoa,
ja siita seuraisi valtava syyllisyyden tunne. Kiltti vain ei osaa sanoa ei. Tdman vuoksi
kilttida on helppo kdyttaa hyvaksi kaikin tavoin, varsinkin kun silloinkaan hén ei uskalla
puolustautua tai ndyttaa muille, ettd hanesta tuntuu pahalta. Myos ajankaytoéllisesti
kilttia kdytetaan usein hyvaksi, koska hdn ei osaa asettaa muille rajoja, ja heittdd omat
suunnitelmansa sivuun heti kun joku pyytaa hanta johonkin. Muille usein saattaa vai-
kuttaa hdnella olevan enemman aikaa kuin muilla, kun kiltti ehtii kaikkeen vaikka ilman

varoitusaikaa.

Vaikka kiltti ihminen kuinka suorittaa, miellyttaa ja pyrkii tekemaan asiat taydellisesti,
han ei riitd itselleen, vaan tuntee itsensa aina arvottomaksi. Hin vahattelee ja aliarvioi
itseddn ja tekemisidan, osaa tulkita kaiken itsedan vastaan, ja onkin usein pettynyt it-
seensa. Kiltin on todella vaikea uskoa positiivista palautettakaan, kun ei itse pida itse-
aan mindan, ja ndin han taipuu helposti surkeuteen ja itsesailiin. Arvottomuuden tun-
teensa takia kiltit saattavat kieltaa itseltdan jotain hyvaa tai pakottavat itsensa rehki-

maan. Kiltti antaa sekd muiden, ettd itsensd, kohdella itseaan vahan miten sattuu.

Kiltti velvoittaa itsensa raatamaan ja sinnittelemaan tehddkseen kaiken, mita joku on
pyytanyt tai mita hdn on asettanut velvollisuudeksi itselleen ja usein vield vahan lisaa,
ettei jad vaille taydellisyytta. Useimmille kilteille kun ei riita taydellisyytta vahaisempi
suoritus. Ja kun muut eivat ole tehneet tarpeeksi, kiltin pitda hoitaa heidankin osuuten-
sa, joskus jopa ennakoiden. Itse hdn ei apua osaa pyytada, vaan kaikesta tulee selvita itse
ja muita vaivaamatta. Samalla vain kun kiltti tekee muille kuuluvia asioita, hanelta jaa
tekemattd, mitd han itse haluaisi. Kiltin on kuitenkin mielestadn pakko suorittaa, koska
silla hdn lunastaa paikkansa ja varmistaa kelpaavansa. Hylkadmisen pelko on niin vah-
va, ettei han kykene 16ysdaamaan, koska kiltille ei ole olemista ilman tekemista. Kiltti
haluaa kohdistaa huomion ulkoiseen suorittamiseen, koska ei halua kohdata sisintaan.
Useimmat kiltit tiedostavat piilottaneensa sisimpaansa paljon kipeita asioita, tai eivat
edes tunne sisintadn, ja pelkdavat sisimpansa kaivelusta seuraavan hylatyksi tulemisen.

6



Tunteilla on oma tarkea tehtavansa ja tarkoituksensa, eika ilman niita ihminen toimi
kunnolla. Tutkimusten mukaan loppuun palavat ihmiset eivat ole kunnolla yhteyksissa
omiin tunteisiinsa. Kiltit ovat juuri tillaisia; tunteet heilld on, mutta he ovat oppineet
hylkdamaan tunteensa tai ainakin piilottamaan ne. Usein ne ovat haudattu niin syville,
ettei niita kiltti itsekdan tunnista, eikd ndin osaa kasitella omia tai toisten tunteita.
Toisen pienikin pieni tunnereaktio voi sdikyttaa kiltin, jos han ei ole saanut tottua pet-
tymyksen tai vihan tunteiden olemassaoloon tai ilmaisuun, ja koska tuntee olevansa
vastuullinen muiden tyytyvaisyydesta, han tuntee olevansa syyllinen. Kiltin syyllisyys
kasvaa usein ylisuureksi, koska hadnelld on my6s yliherkka omatunto, joka reagoi liian

herkasti ymparistéonsa.

Kiltti ei usein uskalla heittdytya hauskanpitoon, tai olemaan aivan aidosti ja kokonaan
iloinen, koska hdanen sisimmassaan on niin paljon piilotettua ja ilmaisematta jaanytta
vihaa, pettymystd, pelkoa, katkeruutta ja surua. Viha on varastoitunut vuosia, kun kiltti
ei ole saanut ilmaista pettymyksidan, ja vihan kasittelematta jattaminen aiheuttaa an-
teeksiantamattomuutta, kaunaa ja katkeruutta. Kiltit ovatkin tosiasiassa kaikkein vihai-
simpia, koska kun vihaa ei pdasta purkautumaan normaalisti, se kerda painetta kannen
alla, kunnes rajahtaa. Vasta kun nama ja monet muut tunteet on kaivettu esiin, voi aito

ilokin tulla.

Kiltin elam&an kuuluu jatkuvaa turvattomuutta, epdavarmuutta, luottamattomuutta ja
pelkoja. Tunteiden ndyttamisen ja siten myos lohdutuksen tyhjid, on lisannyt turvatto-
muutta ja huonoudentunnetta, jotka on taas pitanyt piilottaa. Tunteiden piilottamiseen
menee paljon energiaa, ja niiden kieltdminen tarkoittaa sitd, ettei saa viesteja, varoi-
tuksia ja kehotuksia, jotka estdisivat loppuun palamisen. Kiltilla ei ole kotoinen olo it-
sessdan, eikd han luota itseens3, ja sita kautta han uskoo, etteivat muutkaan voi luottaa
haneen. Sen takia kiltti yrittad ostaa luottamusta suorittamisella ja miellyttamisella.
Miellyttamalla ei saa muodostettua syvallista yhteytta muihin ihmisiin, ja vaikka kiltti
voi olla sosiaalinenkin, han on silti yksindinen. Han ei osaa olla oma itsens3, ja tuntee
itsensd kelpaamattomaksi, ulkopuoliseksi ja osattomaksi, ja ettei hdn ansaitse samaa

kuin muut.



Heti loppuun palettuasi kaikki tuntuu raskaalta ja vaikealta. Elaman muuttaminen pe-
rusteellisesti ei ole usein mahdollista, ennen kuin toipuminen on paassyt jo alkuun.

Mita siis voit tehdd aivan ensimmaiseksi romahduksen jalkeen?

Mieti, tarvitsetko sairaslomaa, vai voitko jatkaa tyoskentelya kevennetysti niin,
etta toipumisesi ei ole vaarassa. Joksikin aikaa kokonaan pois jattdytyminen on
usein parempi vaihtoehto, koska on vaikea toipua kunnolla ja samalla yrittaa py-
sya mukana t6iss3, jos loppuun palaminen on ehtinyt menna tarpeeksi pitkalle.
Voit tietysti jatkaa t6issd, jos uran jatkuminen huolestuttaa, mutta pitad muis-
taa, etta uran jatkuminen on toisarvoinen asia hengissa pysymiselle. Ja kyll3,

burnout voi my6s vieda hengen, jos ei siitd anna itsensa toipua.

Olet rasittanut kehoasi aarimmilleen jo kauan, muuten se ei olisi pysayttanyt si-
nua loppuun palamisella. Kehon rytmi on kadonnut, etka endaa huomaa tai jaksa
huomioida kehosi tarpeita. Sinun pitaa siis opetella uudestaan aivan alusta

kuuntelemaan kehosi viesteja ja huolehtimaan perustarpeistasi.

o Anna kehollesi lepoa ja unta, joista se on jaanyt paitsi, ja anna kehon pik-
kuhiljaa I6ytada oma unirytminsa

o Syo0 saannollisesti. Koska normaalia naldntunnetta ei loppuun palaneilla
usein ole, huolehdi siita aikataulutuksella, etta syot ja juot sdannollisin
vdliajoin ja tarpeeksi, vaikka ei tekisikadan mieli. Ruoan pitaisi olla myos

sellaista, mista tykkaat, ja siina pitda olla ravinteita, koska kehollasi on



suuri tyo toipua. Syo rauhallisessa ymparist6ssa ja hyvassa seurassa, ala-
ka tee samalla tyoasioita tai muita velvoitteita.

o Niinkin perusasia kuin wc:ssa tarpeillaan kaynti pitda muistaa, kun sekin
voi loppuun palaneilla helposti unohtua, tai tuntuu kasaantuvan niin pal-
jon asioita paille, ettei tunnu ehtivan edes tarpeilleen.

o Liiku, siina maarin kuin ITSE jaksat. Aloita varovasti, dlaka liiku suorittami-
sen vuoksi, tai tee mitdan mista saat paineita, vaan sellaista, joka antaa
sinulle hyvaa oloa. Kunnon rankka treeni on suorastaan vaarallista tassa
tilassa, eikd tsemppaaminen ei tdssa toimi, silla kulutat lisaa vahaisia
voimiasi. Tee vain sita mita haluat, sen verran mita jaksat, kun jaksat. Ka-
vely tai muu rauhallinen liikkkuminen, mieluiten vielad luonnossa on paras-

ta, kun luonto antaa paljon rauhallista voimaa seesteisyydelldaan.

Lepaa kun kehosi on vasynyt, ala rasita itsedasi lilkaa. Opettele rauhoittumaan, is-
tumaan vain paikallaan ilman sen kummempaa tekemistd, ja kuuntelemaan. Kun
tuntuu vahankaan vasyneeltda mene istumaan tai makuulleen hetkeksi mitaan
muuta samalla tekematta, ja huomaat mita kehosi yrittaa kertoa.

Koska et ole kuunnellut kehosi viesteja pitkdaan aikaan, sinun pitaa aluksi keskit-

tya kuuntelemaan kehoasi, etta alat taas tunnistamaan sen tarpeet.

Koska kehosi ei ole luultavasti saanut kokea nautintoa tai mielihyvaa pitkaan ai-
kaan, sinun tulee opetella nauttimaan uudelleen. Tee mukavia asioita, joista

SINA pidit. Kdy esimerkiksi hieronnassa rentoutumassa, kylpylissa loikoilemas-
sa tai ota hyvantuoksuisia vaahtokylpyja kotona. Pida vaatteita, joissa viihdyt ja
suo itsellesi herkkuja, joista pidat. Paaasia, ettd teet asioita, joista itse saat nau-

tintoa, ja suot sen hyvan itsellesi.



Vaikka et keksisi asioita, joista saat suurta iloa, yrita 10ytaa edes niita, joista saat
vaikka vahankin iloa, ja tee naita asioita mahdollisimman paljon. Olet kamppail-
lut ja karsinyt tiesi burnoutiin, vaihda niiden seuraaminen iloon ja haluun, ne oh-
jaavat pois suorittamisesta ja antavat voimia. Anna ilon paattaa tunnollisuutesi
sijasta, toissa ja kotona. Opettele myos iloitsemaan ja nauttimaan elaman pie-
nista asioista, esimerkiksi kauniiden asioiden nakemisestd, hyvasta elokuvasta,

auringon lammosta iholla, tai hyvasta ruoasta.

Yksi tarkeimmista syista burnoutiin on se, ettemme kuuntele omaa sisaista aan-
tdmme ja mita me itse haluamme, vaan yritimme mukautua muiden tarpeisiin,
vaatimuksiin ja odotuksiin. Lopeta asioiden, joita muut ymparilldsi haluavat, te-
keminen koska haluat miellyttaa tai et uskalla sanoa vastaan, ja tee nyt vain nii-
ta asioita, joita itse haluat ja jaksat tehda. Selvitd mita SINA tarvitset, jotta jak-

sat elda elamaasi, ja etta tarpeesi tyydyttyvat.

Muista ettd SINA OLET ELAMASI TARKEIN IHMINEN. Sinun pitd3 antaa itsellesi
parasta, ja se, ettd huolehdit itsestasi, on myos kaikille ihmisille ymparilladsi pa-
rasta. Tassa vaiheessa ei kannata lupailla muille ihmisille tulevansa ja tekevansa
kaikkea mihin kutsutaan ja tayttaa kalenteriaan etukateen eteenpain. Tasta tu-
lee vain paineita, ja vastuuntuntoisuuttasi kuitenkin paadyt tekemaan ja mene-
maan muiden mieliksi, ja tunnet olosi vain huonommaksi. Katsele rauhassa mil-
lainen olo sinulla on, haluatko itse tehda muiden sinulle ehdottamia asioita juuri

silloin, vai onko parempi siirtda suunnitelmia siihen kun voit paremmin.

Saat energiaa kun annat itsellesi aikaa jolloin ei tarvitse tehda mitdan, vain olla.
Vietd aikaa ihmisten kanssa, jotka tekevat sinut iloiseksi, joista saat energiaa, ja
joiden seurassa on helppo olla. Jos joudut esittamaan tai teeskentelemaan jon-

kun seurassa, etta voit hyvin kun asia ei niin ole, kulutat voimiasi, joita sinulla ei
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ole varaa nyt menettaa. Saat sulkea pois lahipiiristasi ne, jotka eivat ole sinulle

hyvaksi, tai jotka verottavat voimiasi.

Liian kiltit naiset vaativat itseltadn paljon, eivatka osaa pyytaa apua, mutta avun
pyytdminen ei ole heikkoutta tai epdonnistumista. Kukaan ei jaksa olla loputto-
miin vahva, ja kaikki tarvitsevat apua joskus. Saatat saada apua omalta sisdiselta
viisaudeltasi, ystaviltasi, ammattiauttajilta tai vaikka korkeammilta voimilta,
mutta sinun pitaa olla valmis ottamaan apua vastaan saadaksesi sita. Vaikka
saatat tuntea olevasi yksin, et kuitenkaan koskaan ole niin yksin kuin luulet, kilt-
tina tunnet vain itsesi erilliseksi etkad koe ansaitsevasi osallisuutta tai apua. Se on
kuitenkin vain sinun omissa silmissasi ja omassa paassasi, ja kun tajuat sen,
kaikki muuttuu helpommaksi kun ei tarvitse selvita kaikesta yksin. My6s parem-
paan eldamaan kulkeminen helpottuu kun voit kertoa jollekulle tilanteestasi ja
tunteistasi. On tarkeda saada jakaa toiselle omaa todellisuuttaan, kun yksin
saattaa kuvitella ties mita itsestdan ja ndhda asiat synkempina kuin tarvitsee, on
tarpeen saada tuntea tunteensa ja tuoda ne ilmi. Lahimpien kanssa on hyva pu-
hua, mutta ei pidad kuormittaa liilkaa yhta ihmista, vaan voi puhua useamman
kanssa vahan, tai hakeutua ammattiauttajan juttusille. Internetissa on myés
suomalaisia tukiryhmia burnoutia sairastaville ja sairastaneille, joissa voi jutella

kokemuksistaan muiden loppuun palaneiden kanssa ja saada vertaistukea.

Anna itsellesi aikaa, kehosi parantamiseen ja toipumiseen menee paljon aikaa,
luultavasti kauemmin kuin olit kuvitellut, mutta myés loppuun palamisesi on
pitkan ajan tuotos, ja se on edennyt hitaasti. Saatat peldta tyépaikkasi edesta tai
huolehtia raha-asioistasi hitaan paranemisen myéta. Ali silti kiirehdi, on vaaral-
lista palata téihin lilan nopeasti. Monet tekevat taman virheen ja sairastuvat
uudelleen burnoutiin aika nopeasti, yleensa viela vakavammin kuin ensimmai-

selld kerralla, kuten minulle itsellenikin kavi.
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Vaikka elama loppuun palaneen ndakékulmasta nayttadkin aika synkalta, ei kannata aja-
tella sitd vain traagisena tapahtumana, vaan my6s mahdollisuutena uuteen alkuun.
Taman nakemiseen tarvitaan jonkin verran aikaa ja toipumista, mutta tunnelin toisessa
paassa loppuun palaneet ihmiset ovat usein kiitollisiakin burnoutistaan, koska ovat sen
avulla saaneet elamansa takaisin. Ei sitd muille elettya, selvidmiseen keskittyvaa, suo-
rittavaa elamaa, jossa itse jai sivustakatsojaksi, vaan oikean elaman, jossa on parem-
massa yhteydessa itseensa ja voi paremmin. Vanhat pelot ja pelkojen mukanaan tuo-
mat puolustusmekanismit ovat olleet esteina tasapainoiselle elamille, kun on tarvinnut
pelata mita muut ajattelevat, ja mita jos kulissi kaatuu. Romahdus vie mukanaan identi-
teetin, joka on rakentunut suoritusten varaan, kun loppuun palaneena ei pysty enaa
suorittamaan. Tama on erittdin kivuliasta kun identiteetti romuttuu ja sen joutuu ra-
kentamaan alusta uudelleen, mutta myos todella vapauttavaa. Kun on jo menettédnyt
kaiken, ei tarvitse enda pelata, ja pystyy vihdoin olemaan lasnd omassa eldamassaan
aidosti ja muuttumaan. Vanha kulissi ja vaarin rakentunut identiteetti eivat ole rajoit-
tamassa, vaan voi alkaa rakentamaan vahvempaa perustuksista lahtien. Lisna omassa
elamdssaan voi olla vain, kun on yhteydessa kaikkiin omiin tunteisiinsa, koska silloin ei
tarvitse suojautua niiltd, ja ndin voi olla luottavainen, ilman etta sita pitaisi yrittaa saa-

da luottamusta ymparistoltaan suorittamalla ja miellyttamalla.

Olet ollut lapsesta ldhtien kiltti kaikille muille, paitsi itsellesi. Nyt on aika korjata
asia, ei muita kohtaan pahaa tekemill3, koska elaman laatu ei ikind parane rik-

komalla muita tai itsedadn vastaan, vaan aloittaa oman kiltteyden kohdistaminen
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my0s itseensa. Jotta voisi aidosti olla muille todella hyva pitaa olla hyva myés it-
selleen, ja sitd varten on kuitenkin luovuttava liiasta kiltteydesta, joka saa sinut
elamaan muita varten, oman elamasi kustannuksella. Liian kiltin vastakohta, jo-
hon pitaa pyrkia, on rehellinen aito sing, realisti, joka tietaa hyvat ja huonot
puolensa, ja hyvdksyy itsensa. Aitous tarkoittaa sitd, ettd on rehellisesti se joka
on, ei enempaa eikda vihempad, ja on sama ihminen joka tilanteessa, ei ota roo-

lia muita miellyttaakseen.

Kiltit ihmiset sanovat usein kylla kun haluavat sanoa ei. Ensimmainen askel re-
hellisyyteen on tunnistaa se itse ja myontaa itselleen olevansa eparehellinen.
Vasta sitten voi tietdd mitd oikeasti haluaa, milta itsestd tuntuu, mita tarvitsee
tai toivoo. Saattaa menna aikaa ennen kuin oppii kuuntelemaan itsedan, ja op-
pimaan, ettei aina tarvitse menna muiden tahdon mukaan, vaan saakin vihdoin
itse ohjailla itsedan. Pitda oppia painamaan jarrua tilanteissa, missa aina on
myontynyt saman tien, edes sen aikaa, etta voi kuulostella itseltdan mita haluaa.
Haluatko asettaa rajat, niin ettd et ole muiden vietavissa ja hyvaksikdytettavis-
sa? Mieti aiotko edelleen sallia elamasi rydstamisen, vai kiellatké sen, seka muil-

ta, ettd itseltasi?

Kuten oman tahtosikin kanssa, rehellisyytta pitda opetella myos tunteiden kans-
sa. Tunteidesi kieltamisen ja piilottamisen sijaan, mita olet aina tehnyt, niissa
kannattaa viipya ja tarkastella niitd, niin opit tunnistamaan niita. Katkettyna ja
piiloteltuna tunteet pystyvat ohjailemaan meita niin, ettemme edes huomaa si-
t3, ja ne voivat tulla pinnalle yllattavinadkin reaktioina. Tunteet ovat kuitenkin
tarkeita, silla jarkevia paatoksia ei yleensa synny ilman tunteita, ja ne auttavat
tunnistamaan hyvaksikaytot, omat eparehellisyydet, loukkaantumisen, avun
tarpeen ja monta muuta asiaa. Kaikki tunteet ovat hyvid, jos ne koetaan. Vaikka

tunne olisi vaikea, ala siirra sita syrjaan tai torju, koska se jaa kiertdmaan sisalle-
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si. Vain hyvdksytty tunne voi kertoa viestinsa. Vihankaan tuntemisessa ei ole
vaaraa, vaan se kertoo siitd, etta joku on kohdellut sinua vaarin, ja samalla ke-
nelle kannattaa antaa anteeksi, ettei viha taas varastoidu kuormittamaan sinua.
Huomattavasti parempi vaihtoehto on vihastua, jolloin asiat voi selvittaa, kuin
jattaa kasvattamaan painetta ja katkeruutta. Myos pettymyksen ja pelon tuntei-
siin pitaa opetella, vaikka voikin tuntua vaikealta alkaa sanomaan jollekin, etta
pelottaa, harmittaa tai suututtaa, kun on aina pitdnyt esittaa taydellista ja tyy-
tyvaista. Positiiviset tunteet tulevat vasta, kun negatiivisia on saanut raivattua

pois tieltd, ei sisimpadnsa katkemalla, vaan ulos ilmaisemalla.

Vain tunteella voi muuttaa tunteen, ja vain jos kohtaat kelpaamattomuutesi ja

hdpean tunteidesi aiheuttamat kivun ja tuskan, voi todellinen muutos tapahtua.

Kun ensin oppii tietdmaan mita tahtoo ja tarvitsee, pitaa oppia Ioytamaan tah-
tomisilleen sanat ja uskaltaa kertoa ne daneen. Ainoastaan ilmaisemalla itsedaan
rehellisesti paasee eroon narisevan marttyyrin roolistaan, johon kiltit ajautuvat,
kun joutuvat alistumaan muiden tahtoon. Voi olla vaikeaa alkaa puhumaan ja
tuomaan omia tahtomisiaan ilmi, jos on kasvanut puhumattomuuteen. Tall6in
kannattaa harjoitella puhumista puheliaampien ihmisten kanssa, ja tilanteissa,

joissa voi ja taytyy puhua vain omasta puolestaan.

Harjoitus

Jos sinun vaikea kussakin tilanteessa keksidi, mitd sind itse haluat, oma tahto voi
loytyd helposti vastareaktion kautta: kun tieddt ensin mitd et halua, opit tietd-

mddn my6s mitd haluat.

o Etsi Idhellesi ihminen, jolla on selkedisti eri mielenkiinnonkohteet, ja joka ei
herkdsti pyri miellyttdmdédn muita, niin saat kontrastia aikaan ja saatat

huomata tahtovasi eri asioita
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o Etsi Idhellesi ihminen, joka helposti jyridd muut omalla tahdollaan eikdi
kuuntele herkdisti muiden mielipiteité. Héidnen kanssaan toimiminen saat-
taa tuntua ikdvdlté ja loukkaavalta alkuun, kun hén ei kuuntele sinun
tahtoasi ja saattaa toimia juuri tahtosi vastaisesti. Kuitenkin juuri siten
hdn herdittdd sinussa vastareaktion, joka kertoo sinulle mitd siné haluat.
Jos opit hédnen kanssaan ilmaisemaan oman tahtosi, vaikka joudut pon-

nistelemaan saadaksesi sen héinelle Iépi, opit ilmaisemaan sen muillekin.

Ehka tarkein yksittdinen sana liiasta kiltteydesta pois yrittavalle, joka auttaa te-
hokkaasti kohti omaa uutta elamaa, on El. Kieltaytyessaan kiltit usein keksivat
monimutkaiset tekosyyt, ja kun vastapuoli heittda minka tahansa argumentin,
syy tuntuu kuihtuvan pois, eika kehtaakaan olla enda myéntymatta. Helpommal-
la padset, kun sanot vain El, ilman sen kummempia selittelyita. Itselleen voi kylla
perustella, ettd uskaltaa luottaa omaan haluunsa, eikd anna toisen pyo6rtaa vas-
taustaan. Valilla voi silti opetellessa iskea syyllisyys kieltaytymisestd, varsinkin
jos toinen jaa pulaan sen takia. Silloin pitad miettid, kestatko itse sen, ettet silla
kertaa voikaan olla mieliksi ja pelastaa toista. Joskus kannattaa myos ottaa har-
kinta-aikaa ennen suostumistaan tai kieltdytymistaan, etta ehtii rauhassa miet-

tia, mita haluaa.

Tarkeaa rajojen rakentamisessa on opetella sanomaan ei muille, ja kylla itsel-
leen. Kiltit asettavat tarkeysjarjestykseen itsensa aina viimeiseksi, eika itselle
pakosti jaa mitaan, ei aikaa tai muutakaan. On kuitenkin nostettava itsensa siel-
ta listan perdltd, koska kun ei itse pida itseaan tarkeana, ei kukaan muukaan pi-
da. Omien rajojen asettaminen ei ole itsekas teko tai hyokkays muita vastaan,
vaan puolustautumista ja vastuun ottamista omasta hyvinvoinnistaan. Ei pida
pelata sen takia joutuvansa hylatyksi tai muiden loukkaantuvan, kaikilla muilla-
kin on omat rajansa. Rajat eivat ole eristysmuureja, vaan aitoja, jotka mahdollis-
tavat yhteyden estden kuitenkin hyvaksikdyton, jolloin rajojen ylittamisesta ai-
heutuvaa vihaa ei kerry niin paljon. Lisdksi, kun ihminen oppii kunnioittamaan
omia rajojaan, hdn oppii kunnioittamaan myos toisten rajoja, mika kilteille on
vaikeaa, ja lopulta siis rajat parantavat ihmissuhteita eivdatka huononna. Rajat

my0s auttavat valttdmaan seuraa, joka ei ole sinulle hyvaksi, ja ne voivat auttaa
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lopettamaan ylihuolehtimisen ja toisten palvelemisen kun ne perustuvat vain
vaaraan syyllisyyteen, loputtomaan kiitollisuudenvelkaan, tai ylivastuullisuu-

teen.

Aluksi toipuakseen ja vahvistuakseen kannattaa pitaa tiukat rajat, joihinkin han-
kalampiin ihmisiin kannattaa ottaa jopa etaisyyttd, ainakin kunnes saa rajansa
rakennettua tarpeeksi vahvoiksi, ellei katkaista kokonaan vdleja, jos ihmissuhde

on lilan uuvuttava.

Pida siis huolta rajat rakennettuasi, ettei kukaan enaa niita riko, et sina itse, eikd

kukaan muukaan.

Harjoitus

Jos kuitenkin pelkén ein sanominen tuntuu liian vaikealta, voit harjoitella seu-

raavia tavallisia lauseita, joita kiltti harvoin kéyttdd:

o Ei, minulle ei nyt sovi

o Ei, en nyt ehdi

o En halua /En jaksa

o Minulla on muita suunnitelmia
o Menen/ teen mieluummin...

o Ei, en pidd siitd

o Envoi nyt, ehkd ensi viikolla, katsotaan sitten

Kun olet jo kehittynyt asettamaan rajasi ja kunnioittamaan omaa tahtoasi, toi-
nen, pehmedmpi tapa sanoa ei, on kéyttdd positiivista eitdi, eli Kylla! Ei. Kylla? -
taktiikkaa. Témd keino on kuitenkin mutkikkaampi, ja liian kiltille saattaa luisua
kauas kieltdytymisestd, minkd takia tidmdn kanssa pitéd olla tarkkana. Ensim-
mdinen kylld kertoo mitd sind haluaisit, ei esittdd sinun valtasi ja asettaa sinun
rajasi, ja toinen kyllé kutsuu toisen ihmisen ehdottamaan kompromissia, joka

kunnioittaa sinun asettamiasi rajoja, ja mahdollistaa sen, mitd sind haluat.
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Tunnolliset suorittavat ja pyrkivat aina taydellisyyteen, eikd mikaan alle 100 %:n
panoksen riita. Pitaa kuitenkin muistaa, etta liian suuret vaatimukset ja liiallinen
suorittaminen on sinutkin ajanut burnoutiin, ja ne kiusaavat myos muita, kun
vaatiminen ei yleensa rajoitu vain itseen. Selvitdksesi sinun on pakko oppia tyy-
tymaan olemaan riittdvan hyva ja saavuttamaan riittdvan hyvan tason teke-
misissdsi. Riittdvan hyva tarkoittaa siis yleensa noin 70—-80% siita mitd olemme
ajatelleet, ja jos mukana on muitakin ihmisia eli mahdollisesti siis useita komp-

romisseja tehtdvand, saavutamme ehka vain noin 30-40% ajatellusta tasosta.

Harjoitus

Kun koet tarvetta suoriutua jostain hyvin ja panostaa johonkin asiaan;

o Mieti millaisen suorituksen tai tekeleen hyviiksyisit joltakulta muulta, eli
mikd on se riittédvd taso sinun mielestdsi muille

o Mieti mitd saat siitd jos suoriudut paremmin kuin juuri asettamasi stan-
dardi vaatii. Tee lista panostamisen plussista ja miinuksista, vertaa niitd
keskendiéin, ja muista olla itsellesi rehellinen! Yritd nédhdd todelliset haitat

ja hyadyt, dldké katso niité omien vaativuus-lasiesi lépi.

Esimerkki:
+ Voin olla itsevarmempi tuotoksestani muiden edessd

+ Voin olla ylped kun tieddn yritténeeni parhaani

- Valvon koko y6n tuotosta hioessa ja olen véisynyt sitd esittéessdni
huomenna

- Luultavasti muut eivit huomaa vaivanndkédni ja pahoitan mieleni

- En ehdi tekemddn muita asioita, jotka minun piti tehdd/ halusin tehdd td-

nd iltana
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Tulet luultavammin kaipaamaan rohkaisijaa, joka auttaa tdssa muutoksessa ja
joka voi huomauttaa, jos meinaat luisua takaisin vanhaan. Auttaa myos jos pys-
tyt harjoittelemaan jonkun kanssa omaa tahtomista ja tunteiden nimeamista, ja
niista puhumista. Suuren muutoksen myoéta luultavammin jotkut ovat siita ih-
meissddn ja saattavat laukoa mielipiteitaan asiasta, joten olisi hyva jos sinulla

olisi joku, jonka kanssa naista jutella.

Opi hyvdksymaan, ettad epaonnistuminen silloin talloin kuuluu elamaan, virheis-
taan voi oppia ja usein yrittaa uudelleen. Vasta kun hyvaksyy, etta saa itse olla
epatdydellinen ja keskenerdinen, voi lakata tuomitsemasta toisia ja vaatimasta

heiltd liitkaa.

Ihmissuhteisiin kuuluu molemmanpuoleisuus ja tasapuolisuus, tai ne eivat ole
kunnollisia suhteita, ja niinpa jokaisella on oikeus tarvita toista vuorollaan. Apua
voi pyytaa aluksi pienissa asioissa tai kaikkein laheisimmilta ihmisilta, etta oppii
oikeasti pyytdamaan ja vastaanottamaan apua ilman tunnetta, etta on palveluk-

sia velkaa toiselle loputtomasti.

Kiltteydesta padasemiseksi ja vanhasta irtautumiseksi on valttamatonta antaa an-
teeksi, ei riita vain, ettd 10ytaa kiltistymisensa syyt ja juuret. Kun anteeksiannet-
tavat asiat ovat vanhoja ja suuria asioita, anteeksianto vaatii yleensa paljon ai-
kaa ja asioiden perusteellista kasittelya, varsinkin tunteiden. Anteeksianto ei
yleensa ole helppoa, pitdad luopua syyttamisesta ja tuomitsemisesta ja jattaa
menneisyyden vaaryydet taakseen. Kiltin lapsuudesta loytyy luultavasti useim-

pia, joille pitdisi antaa anteeksi, kiltteyden aiheuttajat, sen jilkeen sita vahvista-
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neet ja sita hyvaksikdyttaneet, eika kaikkia enaa ehka muistakaan. Viha kuiten-
kin kertoo kenelle pitaisi antaa anteeksi, ja samalla kun raivaa varastoitunutta
vihaansa pois, kannattaa muistaa myos anteeksianto. Myos itselleen pitdaa antaa
anteeksi tietoiset tyhmyydet ja alitajuisesti valitut itsea vahingoittaneet asiat,

kuten myo6s sen, ettd on antanut muiden kadyttaa hyvakseen.

Riittdmattomyys, uhrautuminen, kiltteys, ylitunnollisuus, ylihuolehtiminen, per-
fektionismi ja niin edelleen ovat kaikki vain yritystd ansaita arvoa itselleen ja
tayttaa omaa sisdista tyhjyytta. Koska itsetunto on kaiken taustalla oleva asia,
sen parantaminen on avain muutokseen, parempaan eldamaan. Tarkeaa itsetun-
non parantamisessa on totuudellisuus ja armollisuus itselleen. Totuudellisuu-
teen kuuluu itsensa hyvaksyminen ja itsensa rakastaminen sellaisenaan kuin on.
Se ei tarkoita, etta pitaisi ndhda itsensa niin ruusuisin silmalasein, etta uskoisi
olevansa taydellinen, ja ettei mitadn kehittymisen varaa tai muutoksen tarvetta
ole. Hyvaan itsetuntoon kun kuuluu paitsi se, etta pystyy olemaan rehellinen
omien huonojen puoliensa suhteen, myos pyrkimys parantaa niita piilottamisen

sijaan.

Vaikka muutos on tarkeda oman hyvinvointisi kannalta, pitda muistaa, etta vuosi-
kymmenia vanhan oireyhtyman karistaminen ottaa aikansa, kun on kyse koko
arvomaailmaa ja mindakuvaa koskevista asioista, ja jotka nakyvat niin teoissa
kuin ihmissuhteissakin. Hitaus on hyvakin, koska sitten pysyy itse muutoksessa
mukana ja ehtii sopeutua uuteen identiteettiinsa. Anna itsellesi armoa, ei tarvit-
se muuttua tietyssa jarjestyksessi, tahdissa tai tiydellisesti. Al siis ryhdy suorit-
tamaan tdta muutosta! Kun uskot, etta voit yrittaa ilman rangaistusta tai hyla-
tyksi tulemista, saat vapauden muutokseen ja kasvuun. Uskalla haluta itsellesi

hyvaa, ja suo myos todella hyvaa itsellesi, se motivoi paremmin kuin pakko.
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