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Alkusanat



Olin ajamassa autolla Pasilaan. Minulla oli tulossa tédrked palaveri
asiakkaan kanssa, ja mielessini kertasin jo esiteltdvid asioita. Seu-
raava kirkas mielikuvani oli kuitenkin se, ettd havahduin auton ra-
tista aivan toisella puolella kaupunkia, Punavuoressa. Pysdkoin au-
ton, katsoin ympirilleni ja tunsin, miten kylma hiki nousi pintaan.
Minulla ei ollut harmainta aavistustakaan, mitd reittid pitkin olin
sinne ajanut, kuinka monta risteysté olin ylittdnyt tai miten ihmees-
sd olin padtynyt sinne. Se oli pelottava hetki.

Kun uupumus iskee, meille tarjotaan usein lddkkeeksi ulkoisia
asioita. Meille sanotaan, ettd pitdd oppia hallitsemaan aikaa parem-
min, priorisoimaan tehtédvid tai pitdmadn viilkon loma. Mutta se on
kuin laittaisi laastarin murtuneen luun piille ja odottaisi sen luu-
tuvan oikeaan asentoon. Mikédédn ajanhallintakurssi tai palmusaari
el auta, jos se sisdinen piiskuri, joka sinua ajaa eteenpdin, istuu len-
tokoneessa mukana. Lomallakin se vaatii suorittamista: on rentou-
duttava tdydellisesti, urheiltava, syotiavé terveellisesti ja luettava
vihintddn ne viisi kehittdvaa kirjaa, jotka pakkasit mukaan. Silloin
rentoutumisesta tulee vain uusi suoritus.

Kun uupunut opetetaan tehostamaan ajankdyttodédn, kdy usein
niin, ettd hidn vain raivaa kalenteriinsa tilaa tehdi vield enemmin
toitd. Piiskuri kiittdd, kun tehokkuus nousee, mutta hermosto huu-
taa edelleen apua. Tyhjyys saattaa myos pelottaa. Kun kalenterista
tyhjennetédn tilaa, pintaan nousee se, mitd suorittamisella on yri-
tetty peittdd: ahdistus, riittdiméttomyys tai vaikeat tunteet. Jos ih-
minen ei osaa kohdata titd tyhjyyttd, hidn pakenee dkkid takaisin
kiireeseen, koska se tuntuu turvallisemmalta kuin pysdhtyminen.

Uupuminen on merkki siitd, ettd olet yrittinyt olla lilan vahva
aivan liian pitkddn. Se on looginen pditepiste niille selviytymis-
mekanismeille, joita opit ehkd jo lapsuudessasi ollaksesi turvassa,
tullaksesi nidhdyksi tai ansaitaksesi rakkautta. Olet ehkd oppinut
olemaan se porukan vahvin vastuunkantaja, tdydellinen ylisuorit-
taja tai rajaton miellyttdjda. Nama strategiat suojelivat sinua silloin
ennen, mutta tydeldmin oravanpyorassd ne ovat muuttuneet poltto-
aineeksi, joka ajaa sinut suoraan loppuun palamiseen.



Terveyskirjaston ja yleisen lddketieteen médritelma tyouupumuk-
selle on d@drimmiisen mekaaninen, oirekeskeinen ja ulkoapdin katso-
va. Se jakaa burnoutin kolmeen kylmiin lokeroon: uupumusastei-
seen visymykseen, kyynnistyneisyyteen ja ammatillisen itsetunnon
heikentymiseen. Virallista médritelmai lukiessa tulee olo, ettd kyse
on vain tyoolosuhteiden ja tyontekijdn vilisestd vuorovaikutushii-
riostd, joka korjaantuu nukkumalla ja liikkumalla. Tyoterveyslda-
kérilld on vastaanottoon aikaa 15 minuuttia. Siind ajassa ehditddn
mitata verenpaine, kysyd unesta ja kirjoittaa sairaslomalappu.

Lansimainen terveydenhuolto perustuu pitkélti akuuttihoitoon.
Kun jokin osa ihmisessd menee rikki, se korjataan. Koska tyoterve-
yshuollon maksaja on tyonantaja, jarjestelmin tehtdva on palauttaa
ihminen mahdollisimman nopeasti ja kustannustehokkaasti takaisin
sorvin ddreen. Jos lddkiri alkaisi purkaa uupuneen kanssa tdmin
lapsuuden traumoja tai selviytimismekanismeja, prosessi kestiisi
kuukausia tai vuosia. Tavoitteena on siis saada oireet kuriin, ladkitys
kohdalleen ja ihminen takaisin toimintakykyiseksi. Jarjestelma hoi-
taa tyonantajan ongelmaa eli tekemattomid toitd, el ihmisen sisais-
td kriisid. Jotta uupunut saa jarjestelmissé apua, hinelle joudutaan
usein kirjoittamaan masennus- tai ahdistuneisuushiiriodiagnoosi.
Silloin hoitokin alkaa kohdistua masennukseen, ja itse uupumuksen
sekd suorittamisen juurisyyt jadvit tdysin pimentoon.

Burnout ei ole vain pelkkdd vdasymystd, se on kriisi, jossa vanhat
selviytymismekanismit tulevat tiensd padhdn. Siksi tavoitteena pi-
tdisi pelkdn toimintakyvyn palauttamisen sijaan olla se, ettd ihmi-
nen loytdd aivan uuden, terveen itsekkyyden, yhteyden omiin tar-
peisiinsa ja rajat, jotka pitavit.

Huomautus lukijalle: Tdmdin kirjan tarkoituksena on auttaa sinua tunnistamaan
uupumuksesi syvemmdt juurisyyt ja tarjota valmennuksellisia tyokaluja toipumi-
sen tueksi. Jarjestelmdin krititkistd huolimatta wupumus vaatii usein ldidketie-
teellistd arviota. Jos karsit vakavista uupumusotreista, unettomuudesta tai ma-
sennuksesta, kianny aina terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. Ali koskaan
muuta tai lopeta lidkdrin mddridmaad hoitoa tai lidkitystd omavaltaisesti.



Tama kirja syntyl omasta uupumuksestani ja niistd tyokaluista ja
oivalluksista, joita olen saanut toimiessani Life coachina ja mind-
tulness- ja tunnetaitovalmentajana. Tdmin kirjan avulla opit he-
riattimadn sisdltdsi suojelevan aikuisen, vetdmiidn terveet rajat ja
astumaan takaisin eldmin virtaan vapaana menneisyyden taakoista.
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Milta tuntuu, kun voimat loppuvat? Kun arjen selviytymisesti
tulee eliméin ainoa sisilto, eika pysihtymisen tarvetta enéi voi
ohittaa?

TaAmai kirja kertoo rehellisesti uupumuksesta ja siitd, millaista
on romahtaa - ja viihitellen rakentaa itsensi uudelleen. Kirjan
sivuilla avautuu seki henkilokohtainen tarina etti tyokaluja,
jotka auttavat sinua tunnistamaan uupumuksen merkit, asetta-
maan rajat ja palaamaan kohti tasapainoa.

Loydét harjoituksia, pohdintatehtivii ja tarkistuslistoja, jotka
tukevat toipumisen matkaa. Kirja kutsuu sinut pysihtymin,
kuuntelemaan itseiisi ja oivaltamaan, etti et ole yksin.

Burnout on kirja sinulle, joka etsit selviytymisen sijaan eliméé,
jossa on tilaa hengittai.
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