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Johdanto

Thmiseldmé on tdynné epidvarmuutta.

Toimimme yleensi arjessa ja teemme péitoksid ja tulevai-
suudensuunnitelmia silla oletuksella, etta asiat jatkuvat ennal-
laan paivasta toiseen eikd meille tapahdu mitddn pahaa. Taméa
on toimintakyvyn edellytys. Jos kuitenkin pysdhdymme miet-
timiin asiaa, tiedimme hyvin, ettd mikdin ei todellisuudes-
sa ole varmaa, vaan asiat voivat muuttua silménripayksessa.
Se, miten tietoisia olemme néistd mahdollisuuksista, vaihtelee
yksilosta toiseen. Yksi suhtautuu elaméén ja maailmaan hyvin
luottavaisesti eiké ajattele riskeja tai mahdollisia vastoinkiy-
misid, kun taas toinen nikee vaaroja kaikkialla.

Tkéva tosiasia kuitenkin on, ettd meisti jokainen kohtaa elé-
mansa aikana myos vastoinkdymisid, menetyksid, tuskaa ja
epaonnistumisia emmeké koskaan tiedd, minkd mutkan ta-
kana ne meitd odottavat. Toisin sanoen elimme paivittdin ela-
madmme kaikenlaisen epdvarmuuden keskelld, halusimme
sita tai emme.

Amerikan psykologiliitto APA méirittelee epdvarmuuden

1. tilaksi tai tilanteeksi, jossa jokin asia (eli tietyn lopputuloksen
todennakdisyys) ei ole tdsmallisesti tai varmasti tiedossa.
Epavarmuus kohdistuu johonkin asiaan menneisyydess3, tu-
levaisuudessa tai tdssad hetkessa



2. epaluottamukseksi tai epaselvyydeksi koskien omia ajatuksia,
paatoksia tai aikomuksia. Epavarmuus kohdistuu kykyihimme
tai arvoomme ihmisina.

Kun huomaamme merkkeji epdvarmuudesta, mieleemme
voi herata epiilyksia: selvidimmeko, kuinka téssi tulee kay-
maiin, pidetddnko meistd vai jadmmeko yksin, osaammeko
sittenkddn, teemmeko asiat oikein vai joudummeko arvoste-
lun kohteeksi, saammeko mitd haluamme ja kannattaako edes
yrittaa.

Se, miten tulemme toimeen niiden epéilysten kanssa, on
merkittivad hyvinvointiamme ennustava tekiji. Hyva epavar-
muuden sietokyky tarkoittaa kykya toimia silloinkin, kun tie-
dostamme, ettei lopputuloksesta ole varmuutta. Se voi ilmeta
esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

« halukkuutena ottaa riskeja

» sopeutumisena uusiin ymparistdihin ja tilanteisiin

« oman mielipiteen ilmaisuna

» omien ideoiden esittelyna ja tarjoamisena

» mahdollisuuksiin tarttumisena

 tehokkaana paatoksentekona

 spontaaniutena, rutiinien rikkomisena

 joustavana sopeutumisena uuteen tilanteeseen tai suunnitel-
mien muuttumiseen

luottamuksena laheisiin ihmissuhteisiin.

Tami ei tarkoita, ettei epdvarmuutta hyvin sietdvilld ihmisil-
14 heriisi néissé tilanteissa ahdistavia ajatuksia. He kuitenkin
pystyvat toimimaan myos niiden lasni ollessa eivitka jaa nii-
hin jumiin. Niitd samoja taitoja voidaan kutsua myos hyviksi
itsetunnoksi tai itsevarmuudeksi.



Aina tdmai ei onnistu. Epavarmuuden olemassaolo voi myos
tuntua ihmisestd niin sietimattomalta, ettd hian alkaa kayttaa
valtavasti aikaa ja energiaa péaéstikseen siitd eroon.

Epavarmuusallergia

Mité yhteistd on seuraavilla henkil6illa:

« henkildllg, joka haluaisi ostaa SUP-laudan, mutta empii paa-
tostadn niin pitkaan, ettéd laudat on myyty loppuun (vaikeus
tehda paatoksia)

« henkildllg, joka lukee kirjoittamansa sahkopostin ainakin kol-
meen kertaan ennen ldhettamista (tarkistelu)

« henkildllg, joka lykkaa tarkedn esityksen valmistelun aivan
viime hetkeen ja tekee sen deadlinea edeltavana yona pakon
edessa (vitkastelu)

« henkildll3, joka kirjoittaa opinnaytetyonsa jokaisen sivun
moneen kertaan uudelleen, koska I6ytaa siitd joka paiva jotain
korjattavaa (perfektionismi)

« henkildll3, joka kayttaa paljon aikaa tarkkaillen kehonsa tun-
temuksia ja hakemalla netista tietoa niiden merkityksesta
(terveysahdistus)

« henkildllg, joka haluaisi ajaa ajokortin, mutta ei lahde auto-
kouluun, koska pelkaa aiheuttavansa auto-onnettomuuden
(yleinen ahdistuneisuus)

« henkildllg, joka valvoo yokaudet miettien, miten elama tulee
menemadn (murehtiminen)?

Tassd kuvattujen ihmisten kayttiytyminen nayttaad paillisin
puolin erilaiselta, mutta kaikissa niissd tilanteissa on itse
asiassa kyse samasta ilmiostd, vaikeudesta sietdd epévar-
muutta — kutsun tidtd epavarmuusallergiaksi. Aivan kuten



siitepolyallergiasta kdrsivd ihminen saa oireita ilmassa ole-
vasta siitepdlystd, epdvarmuusallergikko reagoi kohdates-
saan epivarmuuden tunteita jollain hinelle tirkealld elaman
osa-alueella. Aivastusten ja nuhan sijaan epdvarmuusallergian
oireina ovat epamiellyttivit tunteet, ajatukset tai fyysiset tun-
temukset tai vain epdméiriinen aavistus kaikista niisti vaa-
roista, joita tilanteessa voi ilmetd, seka kielteisida uskomuksia
omista kyvyisté selviytyd, mikéli kuviteltu uhka toteutuisi. Ti-
lanne tuntuu pelottavalta, ja puolustusmekanismimme akti-
voituvat. Huomio kohdistuu vaaraan ja toiminta suuntautuu
selviytymiseen: meidén tulee padstd eroon epdmiellyttivistd
tunteista ja varmistaa, ettei kuvittelemamme tilanne muutu
todeksi!

Tama on ihmisille luonnollista ja monissa tilanteissa myos
erittdin hyodyllista. Valilla se voi kuitenkin yltya liialliseksi ja
aiheuttaa monenlaisia ongelmia, kuten ndimme jo esimerkki-
henkiléiden toiminnasta. Ongelmatilanteessa ihminen on jaa-
nyt jumiin sisdisiin tuntemuksiinsa tai toimintamalleihinsa.
Sen sijaan, ettd hin toteuttaisi itselleen tirkeitd asioita, hin
kayttaa aikaansa joko murehtimiseen, vaaroilta suojautumi-
seen tai murehtimisen estdmiseen, jotka kaikki ovat yrityksia
padsta eroon epavarmuudesta ja uhkaavista asioista. Tama toi-
mintatapa voi olla meille niin tuttu ja automaattinen, ettemme
edes huomaa sitd. Nama yritykset vihentda pahaa oloa tyypil-
lisesti lisddvat murehtimista ja siitd aiheutuvia ongelmia, mika
taas herkisti johtaa krooniseen ahdistukseen, epitoivoon ja
masennukseen.

Tilanne voi pahimmillaan jatkua vuosikausia ja aiheut-
taa valtavasti psyykkistd karsimystd ja menetettyja mahdol-
lisuuksia. Alun perin vaikeus sietdd epdvarmuutta eli epavar-
muusallergia yhdistettiin erityisesti murehtimiseen ja yleiseen
ahdistuneisuushiirio6n, mutta sittemmin sen on tieteellisis-
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Oletko jumissa ahdistavien

ajatusten kehassa?
Karsitko vitkastelusta?
Tavoitteletko taydellisyyHa?

Mielen jumit syntyvat, kun pyrimme hallintaan esimerkiksi
varautumalla kaikkeen mahdolliseen, lykkadmdalla aloittamista
epdonnistumisen pelossa tai vaatimalla taydellisyytta.

Haasteiden taustalla voi olla vaikeus sietad
elaman epdvarmuutta, mikd jumittaa meidat etsimadn
varmuutta ja turvaa toiminnan sijaan.

Kaytannonlaheisen teoksen lukuisat harjoitukset
auttavat tunnistamaan mielen jumeja ja padsemadn niistd irti.
Emme voi poistaa eldmdn epdvarmuutta, mutta
voimme oppia sietdmaan sitd ja keskittyd niihin asioihin,
joita haluamme elédmdssamme toteuttaa.

Janna Meunier on psykologi ja kognitiivisen kaytdytymisterapian
kouluttajapsykoterapeutti, joka kdyttda tyossadn erityisesti
hyvdksymis- ja omistautumisterapian (HOT) menetelmid.
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