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Olin ajamassa autolla Pasilaan. Minulla oli tulossa tärkeä palaveri
asiakkaan kanssa, ja mielessäni kertasin jo esiteltäviä asioita. Seu-
raava kirkas mielikuvani oli kuitenkin se, että havahduin auton ra-
tista aivan toisella puolella kaupunkia, Punavuoressa. Pysäköin au-
ton, katsoin ympärilleni ja tunsin, miten kylmä hiki nousi pintaan.
Minulla ei ollut harmainta aavistustakaan, mitä reittiä pitkin olin
sinne ajanut, kuinka monta risteystä olin ylittänyt tai miten ihmees-
sä olin päätynyt sinne. Se oli pelottava hetki.
Kun uupumus iskee, meille tarjotaan usein lääkkeeksi ulkoisia

asioita. Meille sanotaan, että pitää oppia hallitsemaan aikaa parem-
min, priorisoimaan tehtäviä tai pitämään viikon loma. Mutta se on
kuin laittaisi laastarin murtuneen luun päälle ja odottaisi sen luu-
tuvan oikeaan asentoon. Mikään ajanhallintakurssi tai palmusaari
ei auta, jos se sisäinen piiskuri, joka sinua ajaa eteenpäin, istuu len-
tokoneessa mukana. Lomallakin se vaatii suorittamista: on rentou-
duttava täydellisesti, urheiltava, syötävä terveellisesti ja luettava
vähintään ne viisi kehittävää kirjaa, jotka pakkasit mukaan. Silloin
rentoutumisesta tulee vain uusi suoritus.
Kun uupunut opetetaan tehostamaan ajankäyttöään, käy usein

niin, että hän vain raivaa kalenteriinsa tilaa tehdä vielä enemmän
töitä. Piiskuri kiittää, kun tehokkuus nousee, mutta hermosto huu-
taa edelleen apua. Tyhjyys saattaa myös pelottaa. Kun kalenterista
tyhjennetään tilaa, pintaan nousee se, mitä suorittamisella on yri-
tetty peittää: ahdistus, riittämättömyys tai vaikeat tunteet. Jos ih-
minen ei osaa kohdata tätä tyhjyyttä, hän pakenee äkkiä takaisin
kiireeseen, koska se tuntuu turvallisemmalta kuin pysähtyminen.
Uupuminen on merkki siitä, että olet yrittänyt olla liian vahva

aivan liian pitkään. Se on looginen päätepiste niille selviytymis-
mekanismeille, joita opit ehkä jo lapsuudessasi ollaksesi turvassa,
tullaksesi nähdyksi tai ansaitaksesi rakkautta. Olet ehkä oppinut
olemaan se porukan vahvin vastuunkantaja, täydellinen ylisuorit-
taja tai rajaton miellyttäjä. Nämä strategiat suojelivat sinua silloin
ennen, mutta työelämän oravanpyörässä ne ovat muuttuneet poltto-
aineeksi, joka ajaa sinut suoraan loppuun palamiseen.
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Terveyskirjaston ja yleisen lääketieteen määritelmä työuupumuk-
selle on äärimmäisen mekaaninen, oirekeskeinen ja ulkoapäin katso-
va. Se jakaa burnoutin kolmeen kylmään lokeroon: uupumusastei-
seen väsymykseen, kyynnistyneisyyteen ja ammatillisen itsetunnon
heikentymiseen. Virallista määritelmää lukiessa tulee olo, että kyse
on vain työolosuhteiden ja työntekijän välisestä vuorovaikutushäi-
riöstä, joka korjaantuu nukkumalla ja liikkumalla. Työterveyslää-
kärillä on vastaanottoon aikaa 15 minuuttia. Siinä ajassa ehditään
mitata verenpaine, kysyä unesta ja kirjoittaa sairaslomalappu.
Länsimainen terveydenhuolto perustuu pitkälti akuuttihoitoon.

Kun jokin osa ihmisessä menee rikki, se korjataan. Koska työterve-
yshuollon maksaja on työnantaja, järjestelmän tehtävä on palauttaa
ihminen mahdollisimman nopeasti ja kustannustehokkaasti takaisin
sorvin ääreen. Jos lääkäri alkaisi purkaa uupuneen kanssa tämän
lapsuuden traumoja tai selviytimismekanismeja, prosessi kestäisi
kuukausia tai vuosia. Tavoitteena on siis saada oireet kuriin, lääkitys
kohdalleen ja ihminen takaisin toimintakykyiseksi. Järjestelmä hoi-
taa työnantajan ongelmaa eli tekemättömiä töitä, ei ihmisen sisäis-
tä kriisiä. Jotta uupunut saa järjestelmässä apua, hänelle joudutaan
usein kirjoittamaan masennus- tai ahdistuneisuushäiriödiagnoosi.
Silloin hoitokin alkaa kohdistua masennukseen, ja itse uupumuksen
sekä suorittamisen juurisyyt jäävät täysin pimentoon.
Burnout ei ole vain pelkkää väsymystä, se on kriisi, jossa vanhat

selviytymismekanismit tulevat tiensä päähän. Siksi tavoitteena pi-
täisi pelkän toimintakyvyn palauttamisen sijaan olla se, että ihmi-
nen löytää aivan uuden, terveen itsekkyyden, yhteyden omiin tar-
peisiinsa ja rajat, jotka pitävät.

Huomautus lukijalle: Tämän kirjan tarkoituksena on auttaa sinua tunnistamaan
uupumuksesi syvemmät juurisyyt ja tarjota valmennuksellisia työkaluja toipumi-
sen tueksi. Järjestelmän kritiikistä huolimatta uupumus vaatii usein lääketie-
teellistä arviota. Jos kärsit vakavista uupumusoireista, unettomuudesta tai ma-
sennuksesta, käänny aina terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. Älä koskaan
muuta tai lopeta lääkärin määräämää hoitoa tai lääkitystä omavaltaisesti.
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Tämä kirja syntyi omasta uupumuksestani ja niistä työkaluista ja
oivalluksista, joita olen saanut toimiessani Life coachina ja mind-
fulness- ja tunnetaitovalmentajana. Tämän kirjan avulla opit he-
rättämään sisältäsi suojelevan aikuisen, vetämään terveet rajat ja
astumaan takaisin elämän virtaan vapaana menneisyyden taakoista.



Miltä tuntuu, kun voimat loppuvat? Kun arjen selviytymisestä
tulee elämän ainoa sisältö, eikä pysähtymisen tarvetta enää voi
ohittaa?
Tämä kirja kertoo rehellisesti uupumuksesta ja siitä, millaista

on romahtaa – ja vähitellen rakentaa itsensä uudelleen. Kirjan
sivuilla avautuu sekä henkilökohtainen tarina että työkaluja,
jotka auttavat sinua tunnistamaan uupumuksen merkit, asetta-
maan rajat ja palaamaan kohti tasapainoa.
Löydät harjoituksia, pohdintatehtäviä ja tarkistuslistoja, jotka

tukevat toipumisen matkaa. Kirja kutsuu sinut pysähtymään,
kuuntelemaan itseäsi ja oivaltamaan, että et ole yksin.
Burnout on kirja sinulle, joka etsit selviytymisen sijaan elämää,
jossa on tilaa hengittää.


