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MINUN TARINANI

Olen kuullut vitsailtavan, etti psykologit hakeutuvat am-
mattiinsa ratkaistakseen omat ongelmansa. Olen kuullut
myds sanottavan, ettd psykologit erikoistuvat alaan, joka
on heille henkilékohtaisesti suurin ongelma. En voi puhua
muiden psykologien puolesta, mutta minun kohdallani
molemmat lauseet pitavit ainakin osittain paikkansa.
Olin jo varhaisaikuisuudessani masentunut ja ahdis-
tunut. Tdhinastisen elimini aikana olen kiaynyt lipi
kolme masennuskautta seka kokenut kausiluontoista ah-
distusta. Olen murehtijaluonne, joten pitkittyneen stres-
sin alla huoli tulevaisuudesta saattaa ottaa vallan. Se on
minun tapani stressata. Olenkin l4pi elimini enemmaén tai

vihemmain kuormittunut tunneherkistid luonteestani.



Enemmin kuin masennuksesta tai yleisluonteisesta ahdis-
tuneisuudesta, olen kuitenkin kirsinyt sosiaalisten tilan-
teiden jinnittidmisesta.

Ensimmadiset ujouteen liittyvat muistoni sijoittuvat
esikouluikdin, tarkemmin sanottuna Koillis-Helsingissi
sijaitsevaan Nurkkatien paivikotiin. Muistan eldvisti,
kuinka pitka4n minulla kesti tottua uusiin ihmisiin ympé-
rilldni. Suoritusjannitystd muistan kokeneeni usein pela-
tessani jalkapalloa. Varsinainen sosiaalinen jannittidminen
kuitenkin voimistui vasta lukioiissa. Varhaisaikuisuuden
kynnykselld kokemani sosiaalinen ahdistus olisikin jo
varmasti tayttinyt mielenterveysdiagnoosin kriteerit.
Tuossa idssa suuri haaveeni jalkapalloammattilaisen uras-
ta katosi harrastuksen lopettamisen myo6té ja samalla
katosi my6s merkittiva osa identiteettiini. Olin alakoulu-
ikaisestd asti ammentanut sosiaalista itsevarmuutta siiti,
ettd olin kohtalaisen lupaava jalkapalloilija. TAman unel-
man murskautumisen jilkeen en hetkeen tiennyt, kuka
olin ja mika oli paikkani maailmassa. Se muutti suhtautu-
mistani omaan itseeni ja muihin ihmisiin pitkaksi aikaa.

Nyt, jo keski-ikiin siirtyneend, olen oppinut nikeméain
tunneherkan luonteeni yha enemmin voimavarana. Ma-
sentuneemmat aikakaudet ovat tuoneet minua lshemméksi
elamii. Olen niiden aikana oppinut ymmartimiin sy-
villisemmin elimin rajallisuutta, omaa ja liheisteni het-

kellisyytta ja kuoleman lopullisuutta. Olen oppinut, etti
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melankolia voi olla myés kaunista: se on kuin sinista virih-
telyd valon ja pimeyden vililli. Nami aikakaudet ovat
myds pakottaneet minut ndkemiin oman rajallisuuteni ja
tekemani virheet. Paistikseni ulos masennuskausista olen
joutunut maadoittumaan seki keskittymiin olemiseen
ja tahin hetkeen sen sijaan, etti mieleni askartelisi vain
tulevaisuusorientoituneessa tekemisessi ja paiviunelmien
parissa. Olen joutunut rakentamaan toimintakykyni uudel-
leen. Elaman vaikeammat ajanjaksot ovat myés vahvista-
neet uskoani siihen, etti selviin kyll4 lopulta: oli kuoppa
kuinka syvai tai tilanne kuinka toivoton tahansa, tunnelin
paissi on aina valoa. Oli valoton aika kuinka pitkikestoi-
nen tahansa, jalkikiteen arvioituna olen tullut sielti ulos
aina jollain tavalla entisti viisaampana ja kypsempana.
Olen myés oppinut nakemain, ettd ahdistuneisuuteen
taipuva luonteeni tekee minut tarkkanikoéiseksi erilaisiin
asioihin liittyville riskeille. Uskon, etti korostunut riskien
havaitseminen antaa hyvian pohjan kehittii arviointi-
kyky4 ja paitoksentekoa missi tahansa asiantuntijaty$ssa,
aivan erityisesti asiantuntijatydssa, .
jossa paatoksii tehddan usein huonon
ja vihemman huonon vaihtoehton Vaikeat ajanjaksot
valilla. Taipumukseni reagoida epi- voivat tuoda
varmuuteen etsimalli pakonomaisesti ~ meidit lahemmas
tietoa yhdistettyni huijarisyndrooma- elamai.
taipumukseeni on saanut minut
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kehittimian itsedni ammatillisesti vihimmaiisvaatimuksia
pidemmalle.

Olen myés oppinut, etti introvertti ja ujo perusluon-
teeni luo pohjan sosiaalisille taidoille. Varhaisaikuisuudessa
ajattelin korostuneesti, etti taipumukseni jannittia tietyn-
laisissa tilanteissa oli yhtd kuin sosiaaliset taitoni. En
huomannut asioita ja tapoja, joissa olin jo kohtalaisen
taitava. Nykyisin olen ymmairtanyt, etti sivuun asettuva
luonteeni mahdollistaa tarkkanikéisyyden sosiaalisissa
tilanteissa. Olen my6s parempi kuuntelija kuin puhuja, ja
minulla on herkistyneet tuntosarvet muiden mielenliikkeille.
Tunnen herkisti muiden tunteita ja huomaan usein asioita
toisten kasvoilta. Pyrinkin olemaan harkitseva ja hieno-
tunteinen sanoissani, koska havaitsen niiden vaikutuksen
muihin ihmisiin. Pyrin olemaan myés joustava, yhteistyo-
haluinen ja luotettava yhteistydkumppani. Lisaksi pyrin
konflikteissa rakentaviin ratkaisuihin ja nikem&in oman
osuuteni tilanteessa. Taipumukseni valittd4 muiden mieli-
piteisti ei ole heikkoa itseluottamusta vaan yhteiskuntaan
sopeuttava voima.

Tarkoitukseni ei ole kehua itsedni avoimen réyhkedsti
vaan listata sosiaalisia vahvuuksia, joita ujoihin ihmi-
siin psykologisessa tutkimuksessa yleisestikin liitetaan.
Ujon ihmisen sosiaaliset vahvuudet antavat oikeanlaisen
paineen alla hiottuina timanttiset diplomaattiset valmiu-

det. Korostan kuitenkin, etti edelld mainitut sosiaaliset
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vahvuudet ovat minun vahvuuksiani suhteessa muihin
sosiaalisiin kykyihini, eivat valttdmattd vahvuuksia mui-
hin ihmisiin verrattuna. En my6skain ajattele, ettid minul-
la itsellani olisi timanttiset valmiudet diplomatiaan, vaan

puhun ujon ihmisen sosiaalisista vahvuuksista yleisell4

tasolla.

Edell4 mainitut sosiaaliset vahvuu- o
det ovat kuitenkin pitkalti niits, joita
olen kuullut muilta ihmisilt4 itsest4ni. Ujoilla on usein
Minulla kuitenkin kesti pitkaan sisiis- timanttiset
t44 ja hyviksyi se, mitd muut minulle valmiudet
sanoivat, silld olin tottunut ajattele- diplomatiaan.
maan, etti jinnitystaipumukseni teki o

minusta sosiaalisesti taitamattoman
kokonaisvaltaisella tavalla. Nyt ymmarrykseni asiasta on
tasapainoisempi ja tiedostan, etti sosiaaliset haavoittu-
vuuteni liittyvit enemman ensivaikutelmiin uusien ihmis-
ten kanssa tai tilanteisiin, joissa joudun suuren ihmis-
ryhmin huomion keskipisteeksi. T4ll6in minun on ainakin
hetkellisesti vaikeaa olla oma itseni tai tuoda kykyjani
esille. Sosiaaliset vahvuuteni puolestaan tulevat enemméin
esille lsheisemmiksi muotoutuneissa, pitkiaikaisissa suh-
teissa seka tilanteissa, joissa olen ihmisten kanssa kahden
kesken.

Vierastan mediassa usein nikyvii, mielenterveyteen

liittyvia sankaritarinoita. On ilman muuta merkittivas, ettd
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mielenterveyden haasteista puhutaan avoimesti ja monet
julkisuuden henkilét ovat tuoneet esille omia haasteitaan.
Taméi normalisoi mielenterveyden pulmia. Kuitenkin on
niin, ettd median viitekehyksessa tietylld rakenteella teh-
dyt tarinat myyvit ja vaikeuksista voittoon -sankaritarinat
resonoivat lukijoissa. TAmin vuoksi mielenterveyspulmat
ndyttiytyvit mediassa usein jo voitettuina ja taakse jidnei-
ni asioina. Siksi onkin olennaista tidhdentii, etti mielen-
terveyden haasteet ovat usein pysyvid mutta kausiluonteisia.
Ne eivit tule tyhjasti kuin flunssabakteeri ja katoa idksi
antibioottikuurilla vaan ne muistuttavat enemmain kroo-
nista ihottumaa, joka leimahtaa eloon tiettyjen kuormitus-
tekijoiden myotd. Ne kulkevat aina jossain mairin ihmisen
rinnalla ja pysyvat hallinnassa vain aktiivisella huolen-
pidolla omasta henkisesti hyvinvoinnista.

Vaikka haasteet kulkevatkin aina jossain maarin kan-
tajansa mukana, uskon sekid ammatillisen ettd henkils-
kohtaisen elamankokemukseni perusteella, etti nithin on
mahdollista saada merkittavaikin helpotusta. Tunneherkin
ja vaikeutensa selittineen ihmisen eldmi on kuin aallok-
ko, jota hin on oppinut navigoimaan entisti paremmin.
Omalla kohdallani vuosien opinnot ja tyé muiden ihmisten
parissa ovat auttaneet minua voimaan kokonaisvaltaisesti
paremmin. Masennuksen ja ahdistuksen tunteiden pahin
terd on katkennut, joten ajanjaksot ovat laimeampia ja

menevit nopeammin ohi.
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Vaikka varhaisaikuisuudessani kirsin ujosta luontees-
tani ldhes piivittiin, nykyaan se ei vaikuta arkeeni oikeas-
taan lainkaan. Ty6sséni kirsin siitd harvoin ja lievasti. So-
siaalinen jinnittdminen ilmenee lihinnd suuremmissa
esiintymistilanteissa noin tuntia ennen esiintymista. Se
my6s nikyy ulospiin tillaisissa tilanteissa ensimmadisten
minuuttien ajan, miki tuntuu epdmukavalta. Esiintyminen
suuremman yleisén edessi on minulle niin kuormittavaa,
ettd olen loppupiivan aivan poikki, enki saa mitd4n muuta
sind piivani aikaiseksi. Muuten ujouden kuormittava
vaikutus on arjessani ja tyéssini melko vihiinen.

Lahtokohtani huomioiden koen saavuttaneeni pisteen,
jossa omista oivalluksistani voisi olla apua myés muille.
Kun katson taaksepidin omaa matkaani varhaisaikuisuu-
desta nykyhetkeen, huomaan, etti ujouteni ei ole muuttu-
nut vaan suhtautumiseni sithen. My6s jannittiminen
kulkee edelleen rinnallani, mutta olen oppinut reagoimaan
sithen toiminnallisemmin. TAman vuoksi en mene samassa
mairin lukkoon ja hermostoni rauhoittuu nopeammin,
kun unohdan jinnittamisen keskittyessani itse asiaan ja
muihin ihmisiin.

Toivon my®és, ettd lukija voi saada lisdarvoa siiti, etta
olen itsekin kuormittunut ujoudestani ja sosiaalisesta
jannittdmisesta. En siis kirjoita kirjaa norsunluutornista
vaan ymmairrin omakohtaisesti, miten kivuliaasta asiasta

on kyse — vihan niin kuin ihminen voi ymmartaa toisen
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rampauttavaa selkikipua paremmin jos on kirsinyt siitd
itse. Jos ei koskaan ole itse kuormittunut sosiaalisista ti-
lanteista, ei voi valttimitti ymmairtis, miten energiaa

vievai ja vasyttivai se voi olla.

Norsunluutornista on vaikeaa aidosti
ymmartii toisen ihmisen kokemusta.

Toivon, ettd tama kirja rohkaisee sinua, ujoudesta tai
sosiaalisesta jannittdmisesta arjessasi tai tydssasi kuormit-
tunut lukija. Haluan tarjota kirjassa psykologin koulutuk-
seni kautta kertynytta luotettavaa tietoa itseymmarryksesi
tueksi. Haluan myds jakaa sekd ammatillisen ettd muun
elimankokemukseni kautta kertyneitd kaytinnén neuvoja
kompassiksi tiydempain elimiin. Toivon, ett4 kirja tarjoaa
sinulle vahvistunutta itsetuntemusta ja eldiméanviisautta

kompassiksi itsesi nikéisen elimin rakentamiseen.
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MITA UJOUS ON?
ELEFANTTI JA SOKEAT MIEHET

Psykologian alkeiskursseilta mieleeni muistuu osuva kieli-
kuva psykologisten ilmiéiden luonteesta. Kyseessi on alun
perin Intiasta l3htoisin oleva tarina sokeista miehisti ja
kyladn saapuvasta elefantista. Sokeat miehet tunnustele-
vat elefanttia eri kohdista: yksi mies tunnustelee elefantin
jalkaa ja sanoo elefanttia paksun puun kaltaiseksi, toinen
tunnustelee elefantin kylked ja sanoo sit4 seinan kaltaisek-
si, kolmas tunnustelee hintéi ja sanoo elefanttia narun
kaltaiseksi. Tarina kuvastaa sitd, miten tietty ilmi6 voidaan
nihdi eri tavoin eri nakékulmista siten, ettd kaikki tulkin-

nat ovat samaan aikaan yht4 totta. Tarinan kielikuva pitee
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o kaikkiin psykologisiin ilmi6ihin, koska

ne eivit ole kisin kosketeltavissa eika

Joskus erilaiset niitd voida mitata suoraviivaisesti
tulkinnat samasta  kuten esimerkiksi jonkin esineen pai-
asiasta ovat kaikki  noa. Ei voida sanoa, etti jollain ihmi-
yhti totta. sella on kolme grammaa ujoutta, vaan

o mitattavat ilmiét tiytyy kisitteellis-

tad jotenkin. Tassa kasitteellistimisen

prosessissa syntyy herkisti eri ndkemyksii samasta ilmios-

ta, eikd yksi nikemys valttimitta ole toista oikeampi.
Saadaksemme mahdollisimman oikeanlaisen kuvan ele-
fantista tai ujoudesta meididn on hyvi pyrkiid ymmarta-

maan kaikkien sokeiden miesten nikékulmaa.

TEMPERAMENTIN KEHITTYMINEN

Ujoutta voidaan ajatella lapsen temperamenttipiirteena.
Yksilén temperamentilla viitataan pienilld lapsilla naky-
viin synnynniisiin reagointieroihin suhteessa ympdris-
tén tapahtumiin. Temperamenttierot nikyvit esimerkiksi
tunnereaktioiden laukeamisherkkyydessi, voimakkuu-
dessa ja kestossa. Pienet lapset siis eroavat toisistaan
siini, missi tilanteissa ja kuinka herkésti tietyt tunteet
laukeavat seka siing, kuinka voimakkaina ja pitkdkestoisi-

na tunteet koetaan. Esimerkiksi jotkut vauvat itkevit
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herkemmin, voimakkaammin ja pidempiin kuin toiset
vauvat.

Temperamenttierot johtuvat aivoverkostojen ja her-
moston erilaisesta virittyneisyydestd, jotka puolestaan
ovat seurausta lasten perinnéllisisti eroista ja erilaisista
kohdunaikaisista kehityskokemuksista. Perinnélliset erot
kumpuavat lajihistoriastamme, kun taas hyva esimerkki
kohdunaikaisista kokemuksista on didin raskauden aikana
saaman péaivinvalon mairin yhteys lapsen estyneeseen
temperamenttiin. Piivinvalon mairi linkittyy raskauden
aikana erittyvin melatoniinin ja serotoniinin maiiriin,
jotka erityisesti raskauden keskivaiheilla lisdavat toden-
nakoisyyttd syntyvan lapsen estyneelle temperamentille.
Estynyt temperamentti puolestaan ennustaa ujouden ke-
hittymisti sosiaalisen yksilokehityksen myoti paivikoti-

ikdan mennessa.

Temperamenttierot ovat seurausta
erilaisista perintotekijoista ja
kohdunaikaisista kokemuksista.
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JANNITTAMISESTA

Jannittdminen on ujolle tuttu tapa reagoida
epamukavilta tuntuviin tilanteisiin. Jos sosiaa-
lisesti herkka ihminen kokee ujoutensa taakka-
na, se voi vahvistaa negatiivista mindkuvaa ja
herittaa halun muuttaa omia luonteenpiirtei-
td. Jannittdmisen tunteen voi kuitenkin oppia
kohtaamaan, eiki siit4 tarvitse pyrkii eroon.

Psykologi Joni Martikaisen Rohkaisukirja
ujoille avaa sosiaalisen herkkyyden periaatteita
ja jannittimisen taustalla olevia uskomuksia.
Martikainen kertoo myés omien kokemusten-
sa kautta, miten ujous nikyy arkipiiviisissi
tilanteissa ja miten omat voimavarat seki eri-
laiset kuormitusalueet voi tunnistaa.

Teos tarjoaa kiytinnon tyokaluja ujouden
helpottamiseen ja auttaa lukijaa luomaan tasa-

painoisemman suhteen itseensi.

"UJOUTTA EI TARVITSE
MUUTTAA, VAAN
SUHTAUTUMISTAMME SIIHEN."
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