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ALKUSANAT

ALKUSANAT

Limpimasti tervetuloa Uuvuksissa-tydkirjan pariin! Uskon ja toivon, ettd
mikain elimissisi ja tyossisi ei ndytd aivan entiseltddn timin kirjan luet-
tuasi — eikd pitiisikdin niycedi.

Uupumuksen taustalla on usein hyvin pitkid kehityskulkuja. Voi olla,
ettet itsekddn tahdo tunnistaa itsedsi vuosien pinnistimisen ja ponnistelun
jilkeen. Muutostarpeita voi olla niin kotielimissisi kuin ansiotydsi ryt-
missi, sisillossd ja ilmapiirissi. Kaipaat entisti itseisi ja ihmettelet, mihin
ilosi ja valosi on kadonnut. Mietit, innostutko enidd koskaan kunnolla
mistddn.

Kun lihdet toipumisen tielle, et voi tarkkaan tietid, mihin paidyt. Et
vol mydskiin ratkaisevasti muuttaa liheskiin kaikkia elimaisi vaikutta-
via tekijoitd. Silti myds sinulla on aivan oma toimijuuden alueesi, josta
padrit sind itse. Kun opit hoitamaan tdtd tonttiasi hyvin, uupumuksella ei
ole endd elimissisi entisenlaista sijaa.

Uupumus on seuralainen, joka pysyy elimissisi niin kauan kuin annat
sille mahdollisuuden. Se voi oireilla erittdin laaja-alaisesti niin fyysisesti
kuin psyykkisesti. Jo oireiden tunnistaminen uupumukseksi on oma etap-
pinsa, joka niyttdd, mitd monen vuoden ylikuormitus on saanut aikaan.
Toipumisen prosessi taas on monella tapaa kidinteinen uupumisen vaihei-

siin nihden. Kun ajattelet koko uupumiseen johtanutta kehityskulkua,
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ymmirrit, miksi ehkd useammankin asian elimissisi on muututtava, jot-
ta pddsisit toipumaan.

Uupumuksella on kuitenkin my&s yllittdvid myonteisid sivuvaikutuk-
sia. Se tyontid sellaisten kynnysten yli, joiden ylittdminen olisi muuten
vield vaikeampaa. Ensinnikin se vaatii hakemaan apua. Toiseksi se pakot-
taa ennenkuulumattomaan itsendisyyteen ja oman itsen kuunteluun. Kol-
manneksi se ajaa miettimain, mikd on sinulle oikeasti elimissisi tirkedi.
Tuloksena voi olla niin syvd mielekkyyden ja merkityksellisyyden tunne,

ettd et endd millddn halua padstii sitd kisistisi.

liisauusitaloarola.fi
www.facebook.com/liisaua

www.youtube.com 9 Liisa Uusitalo-Arola
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Hallinnan tunteen rakoillessa voit olla tavallista altimpi antamaan
vallan kehostasi jollekulle toiselle. Muista kuitenkin, etté hyva suhde par-
haaseenkin asiantuntijaan on mo|emminpuo|isesﬁ kunnioittava, kyse|e—
vé, kuunteleva ja neuvotteleva. Uupumuksen kuva on jokaisella hieman
omanlaisensa, joten suhtaudu varovaisesti kaikenlaisiin yhden totuuden
tarjoajiin taustakoulutuksesta riippumatta — niin houkuttelevalta kuin pikai-
nen foipuminen funtuisikin.

Pidemmalla aikavalills sinua rauhoittoa eniten se, etté opettelet
vahitellen oman kehosi asiantuntijaksi. Paras tie siihen — luotettavan tiedon
ohella - on kysyminen ja kuuleminen. Taté pédset harjoittelemaan monis-

sa taman kirjan tehtévissd.

/

Ajatusten haastaminen

Nyt olet tutkinut ajatusmaailmaasi jo varsin monelta kantilta. Alat nihds,
millaiset asiat kiinnittdvit huomiosi miellyttivilld cai epimiellyteavilld ca-
valla. Ne siis ovat sinulle tirkeitd. Nami asiat kytkeytyvit usein my®ds siihen,
mistd merkityksellisyys muodostuu juuri sinun kokemusmaailmassasi.
Mertkityksellisyys on tiiviisti kytkoksissd toimijuuteen. Huomasit ehki,
miten myds luvun alussa mainitsemani Frank Martelan’ merkityksellisyy-
den osatekijdt viittaavat aktiiviseen toimintaan. Ihmissuhteisiin panosta-
minen, toisten auttaminen, omaksi itsekseen tuleminen ja omien kykyjen
tdysipainoinen kidyttiminen eivit ole saavutuksia vaan toimintaa jonkin
asian hyviksi. Passiivisena vastaanottajana on vaikea kokea merkitykselli-
syyttd, kun taas aktiivinen ja osallistuva toimijuus on aivan toinen juttu!
Yksi tirkeimmistd merkityksellisyyden kokemisen avaimista onkin sen
tunnistaminen, missi oman toimijuutesi mahdollisuudet ovat ja miten

saat ne kiyttoosi. Se, mihin kiinnitit huomiosi, kertoo siitd, miki on si-
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nulle tavalla tai toisella tirkedi. Se, miten suhtaudut niihin asioihin, mii-
rittdd puolestaan sen, missi mairin pystyt ottamaan toimijuuttasi kiyt-
t66n. Tdmi on se nimenomainen kohta, jossa me kaikki olemme alttiita
potkimaan itseimme nilkkaan. Annamme kovin mielellimme osan oman
toimijuutemme mahdollisuuksista itsemme ulkopuolelle, toisille ihmisille
tai olosuhteille. Pddstimme jopa omat ajatuksemme sen edelle, miti oi-
keasti haluamme edistii.

Seuraavassa tehtivissd voit selkiyttdd toimijuuttasi niissd asioissa, jotka
huomiosi poimii hiiritsevini piivittiisten tapahtumien virrasta. Ne herit-
tivit hankalia, kiukkuisia, syyttelevid tai eri tavoin jumittavia ajatuksia.
Harmin ja syytoksen kirki voi kohdistua yhti lailla toisiin ihmisiin tai
sinuun itseesi. Yhdistivi tekijd on sellainen elimin, oman itsen ja toisten
chdollistaminen, joka edellisessd tehtdvissi tilvistyi jos vain- tai sitten kun
-ajatuksiin.

Kun huomaat mielessisi tillaisen ajatuksen, kysy itseltdsi seuraavat
kolme kysymystd."” Menetelmi on vield tehokkaampi, jos otat tavaksesi

kirjoittaa vastaukset muistiin.

Aloita kirjoittamalla mielessisi pyorivé ajatus sanatarkasti muistiin:
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Jatka sen jilkeen kysymalla:
Onko se totta?

Pitddko ajatuksesi sisiltima vdittima varmasti paikkansa? Mistd tieddt sen?

Miti teet, kun uskot, etti se on totta?
Milli lailla ajatus saa sinut tulkitsemaan toisten tarkoitusperic? Miten aja-
tus vaikuttaa siihen, millaiseksi koet tilanteesi? Miten toimit, kun uskot

ajatukseesi?

Miti jos yhtend aamuna heriisit ja olisit kadottanut kyvyn ajatella tuota
ajatusta?

Mikid muuttuisi, jos joutuisit tosiaankin elimdin ilman titd ajatusta? Ku-
ka olisit? Miten toimisit? Millaisia toisella tavoin ajattelun, toiminnan ja

tuntemisen mahdollisuuksia sinulle avautuisi?




