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T'amad tapaustutkimus kuvaa haitallista perfektionismia merkitysorganisaatioteorian ja
skeematerapian nikokulmasta. Aineiston muodostaa kahden noin 3o-vuotiaan naisen
nauhoitettu psykoterapia. Kummallakin oli noin vuotta aiemmin tyduupumusjakso,
jonka uusiutumisen valttiminen oli tirked syy hakeutua psykoterapiaan. Kummallakin
potilaista oli ulkosuuntainen merkitysorganisaatio, ja tybuupumukselle keskeiset vaati-
vuuden ja uhrautuvaisuuden varhaiset haitalliset skeemat keinoja sdddelld keskeisempid
varhaisia skeemoja. Toisella potilaista oli yksiloitymisen merkitysorganisaatio, ja varhai-
sista haitallisista skeemoista ensisijaisia olivat kietoutuneisuus ja hyviksynnin etsint.
Keskeinen terapialla saavutettu muutos oli itselihtoisyyden lisidntyminen muiden
tarpeisiin keskittymisen sijaan. Toisella oli hallinnan merkitysorganisaatio, ja varhaisis-
ta haitallisista skeemoista ensisijaisia olivat rankaisevuus ja suojattomuus. Keskeinen
terapialla saavutettu muutos oli aiempaa suhteellisempi ajattelu mustavalkoisen sijaan.
Kummallakin potilaista perfektionismia lievitti erityisesti myotituntoisempi suhtautu-
minen itseen. Tdssd tutkimuksessa skeematerapeuttisesta lihestymistavasta oli eniten
apua potilaan ongelmien erittelyssd ja auttamiskeinojen valinnassa, ja merkitysorgani-
saatioteoriasta ongelmia synnyttivien ja vahvistavien mekanismien hahmottamisessa ja
psykoterapian laajempien tavoitteiden valinnassa.

Tissi tarkastellaan

henkilokohtaisten

tapaustutkimuksessa kuvattu verrattain vihdn. Tdma painotus on

merkitysorganisaatioiden  tehnyt kisittelystd melko yksioikoista, silld tyo-

ja skeematerapian ndkokulmista, miten kak-
si aiemmin tyOuupunutta naista tyoskenteli
psykoterapiassa haitallisen perfektionisminsa
kanssa. Tyouupumus on yhteiskunnallinen
ja kansantaloudellinen ongelma, ja erityisesti
niin kutsuttuja ruuhkavuosiaan eldvien noin
3o-vuotiaiden naisten tyossd jaksaminen on
viime vuosina ollut paljon esilld mediassa. Kes-
kustelussa esitetyt ratkaisut ovat painottuneet
tyooloihin ja muihin rakenteellisiin tekijoihin,
ja uupumiseen johtavia yksilollisid eroja on

terveyshuollossa toimiville hyvin tuttu ilmié on
myos se, ettd ihminen ajautuu samaan uupu-
mista vahvistavaan toimintamalliin tyotehti-
vien tai -paikan vaihdon jdlkeenkin. Psykotera-
pian piirissd on paljon teoretisoitu ja tutkittu
sitd, miksi ihmiset toistavat haitallisia koke-
muksiaan yhia uudestaan. Toivon lopputyoni
omalta pieneltd osaltaan paikkaavan yksilokes-
keisen ndkokulman puutetta tyduupumuksen
ja erityisesti sen uusiutumisen ehkdisemisen
tutkimuksessa.



Tyouupumukseksi  kutsutaan pitkdaikaisen
stressin aiheuttama oireyhtymadi, jolle tyypillis-
td on uupumusasteinen visymys, kyynistymi-
nen ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
(Maslach & Leiter, 1999). Uscin taustalla on
tyon muodostuminen liiallisen merkittivik-
si ihmisen itsearvostuksen kannalta, jolloin
tyohon sitoutuminen ei endd edistd siitd sel-
viytymistd, vaan estdd ihmistd havaitsemasta
voimiensa hupenemista (Maslach, Schaufeli &
Leiter, 2001). Eri ihmisten tulkinnat ja koke-
mukset tydoloistaan saattavat poiketa hyvinkin
voimakkaasti toisistaan riippuen siitd, millaisia
merkityksid he niille antavat (Eberhardt-Virta,
2003). Vaikka kaikilla suunnilleen samalla ta-
valla, sithen johtava merkityksenanto ja selviy-
tymiskeinot ovat yksilollisid (Toskala, 1999).
Sama luonnollisesti koskee myos riskitekijoitd
tyouupumuksen uusiutumiseen.

HAITALLINEN PERFEKTIONISMI

Taydellisyyden tavoittelu eli perfektionismi ja-
otellaan hyodyllisiin ja haitallisiin puoliin, jotka
vaihtelevat samalla yksilolld eri tilanteissa. Enns
ja Cox (2002) médrittelevit katsauksessaan hyo-
dyllisen perfektionismin toimintakykya edesaut-
tavaksi taipumukseksi, johon kuuluu korkea
mutta saavutettavissa oleva tavoitetaso, miel-
tymys jirjestykseen ja jdsentyneisyyteen, tyyty-
vdisyys itseen ja halu onnistua. Eteenpiin ajava
voima on myonteisten seurausten tavoittelu.
Vastaavasti haitalliseen perfektionismiin kuu-
luu epirealistisen korkea tavoitetaso, kiihked
virheiden murehtiminen ja vatvominen, koettu
ulkoinen paine tiydellisyyteen ja koettu erotus
tai epdsuhta oman suorituksen ja vaatimustason
vililld. Eteenpdin ajava voima on kiclteisten seu-
rausten vilttiminen (Enns & Cox, 2002).
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Hewitt ja Flett (1991) jaottelevat perfektionis-
min sen kohteen perusteella itseen suuntautu-
neeseen, toisiin suuntautuneeseen ja sosiaali-
sesti médrdytyneeseen perfektionismiin. Itseen
suuntautuneella perfektionismilla tarkoitetaan
uskomuksia tiydellisen suorituksen tavoittelun
ja tiydellisend olemisen tirkeydestd. Vastaa-
vasti toisiin suuntautuneella perfektionismilla
tarkoitetaan tdydellisyyden vaatimista muilta.
Sosiaalisesti médriytyneelld perfektionismilla
tarkoitetaan uskomuksia, joiden mukaan muut
odottavat ylenpalttisen korkeaa suoritusta ja
hyviksyntd riippuu ndiden odotusten tdytti-
misesti (Enns & Cox, 2002; Hewitt & Flett,
1991b).

Micelenterveyden hiirioistd perfektionismin on
osoitettu olevan erityisesti yhteydessd masen-
nusoireisiin, (esim. Hewitt & Flett, 1991a; Wei,
Mallinckrodt, Russell & Abraham, 2004.), syo-
mishdirioihin (esim. Shafran & Mansell, 2001)
ja pakko-oireiseen hdirioon (esim. Frost &
Steketee, 1997). Niissd kaikissa perfektionis-
mi ilmenee sekd rajuna itsekritiikkind liittyen
epdonnistumisiin jonkin saavuttamisessa, ettid
oman vastuun korostamisena ja tilanneteki-
joiden ohittamisena epdonnistuessa. Masen-
nukseen liittyy tilannetekijoiden korostaminen
ja oman ponnistelun vaikutuksen vihittely
onnistumisissa (Hewitt & Flett, 1991a). Syo-
mishdiridiselld  perfektionismi  tyypillisesti
liittyy pyrkimykseen pitdd ylld omanarvontun-
toa, ja onnistumisten tulkitaan johtuvan liian
matalasta tavoitetasosta mikd johtaa riman
nostamiseen, kunnes epdonnistuu (Shafran,
Cooper, & Fairburn, 2002). Pakko-oireisella
vaatimustaso ei tyypillisesti juuri vaihtele vaan
on alun alkaenkin epirealistisen korkea, ja per-
fektionismi liittyy koettuun vastuuseen muiden
hyvinvoinnista (Frost & Steketee, 1997).
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Perfektionismin ja tydbuupumuksen yhteytti
on tutkittu vain vihin. Itseen suuntautuvan
perfektionismin on todettu ennustavan mata-
lampaa tyduupumusta ja lisddvin tydn imua
(Childs & Stoeber, 2010). Opettajilla ja pasto-
reilla sosiaalisesti madrdytynyt perfektionismi
on voimakkaasti yhteydessi tydbuupumukseen
ja itseen suuntautuva jonkin verran (Flett,
Hewitt & Hallett, 1995). Uradideilld vastaava
yhteys 16ytyi vain sosiaalisesti madridytyneen
perfektionismin osalta (Mitchelson & Burns,
1998), . Myos urheilijoilla sosiaalisesti mai-
raytynyt perfektionismi lisdd uupumisriskid ja
itseen suuntautuva vihentdd siti (Appleton,
Hall & Hill, 2009). Niiden tutkimusten mu-
kaan muihin suuntautuva perfektionismi ei vai-
kuta olevan yhteydessi uupumiseen.

Moni perfektionismitutkija on esittinyt, ettd
sen taustalta loytyy kielteisid kokemuksia var-
haisessa vuorovaikutuksessa, jotka synnyttivit
sitd tai voimistavat temperamenttitaipumuk-
sia (Hamacheck, 1978; Shaffer, Enns & Cox,
2002). Aiheesta on kuitenkin vain muutamia
tutkimuksia. Niiden mukaan perfektionismi,
erityisesti haitallisessa muodossaan, on yh-
teydessd turvattomaan Kiintymyssuhteeseen
(Andersson & Perris, 2000; Rice & Mirza-
deh, 2000) ja sekd kiinnittymismallin vilttele-
vyys, ettd takertuvuus voimistavat sitd (Flett
ym., 2001). Perfektionismi vilittdd ja sditelee
turvattoman  kiintymyssuhteen  vaikutusta
mielialaongelmiin (Wei et al., 2004) ja ihmis-
suhdeongelmiin (Hewitt & Flett, 1993). Ta-
kertuvassa kiinnittymismallissa perfektionismi
syntyy halusta olla tiydellinen, ja sen kehitty-
minen on seurausta vanhemman ilmaisemas-
ta ehdollisesta rakkaudesta, erityisesti silloin
kun vanhempi kéyttdd hylkddamiselld uhkailua
kasvatuskeinona (Mallinckrodt & Wei, 2003).

Vilttelevissd  kiinnittymismallissa perfektio-
nismi syntyy halusta suojata itsed arvottomuu-
den tunteelta, ja sen kehittyminen on seurausta
vanhemman riittdimédttomistd emotionaalises-
ta vastavuoroisuudesta tai johdonmukaisesta
torjuvuudesta (Flett, Hewitt, Oliver & Mac-
donald, 2002). Perfektionismin yksilollisen ke-
hittymisen ymmadrtiminen on siksi tirkedd sen
hoidon kannalta. Koska merkitysorganisaa-
tioteoria ja skeematerapia ovat omalle tyoot-
teelleni keskeiset kognitiivisen psykoterapian
kehitysteoriat, tarkastelen tidssd tyossi perfek-
tionismia niiden avulla.

HENKILOKOHTAISET MERKITYSORGA-
NISAATIOT

Guidano ja Liotti (1983) erottelivat 1970-luvun
loppupuolella kliiniseen aineistoon perustuen
depressiivisen, agorafoobisen, sydmishiirioi-
sen ja pakko-oireisen merkitysorganisaation.
Depressiivisessi organisaatiossa keskeistd on
avuttomuuden ja raivon vaihtelu sekd herkkyys
hylkaamisille, agorafoobisessa liheisyyden kai-
puun ja rajoittamisen kammon vilinen ristiriita
sekd hallinnan menettimisen pelko, syomishai-
ridisessd identiteetin hajanainen rakentumi-
nen ja siten riippuvuus muiden hyviksynnisti,
ja pakko-oireisessa ddrimmadisen varmuuden
ja ddrimmadisen epdvarmuuden vaihtelu sekd
virheiden pelko (Guidano 1987;1991). Kogni-
tiivis-konstruktivistisen teorian mukaan kaik-
keen tietoon liittyy tunnekomponentti, ja ha-
vainnointia ohjaa pyrkimys pitid ylld tunnetta
itsestd jatkuvana ja pysyvand. Tétd pyrkimysti
uhkaava tieto tuntuu epamiellyttiviltd, jo-
ten se pyritdin ohittamaan tai assimiloimaan
olemassa oleviin tietorakenteisiin (Guidano,

1987;1991).
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TAULUKKO 1. MERKITYSORGANISAATIOIDEN NIMITYKSET (GUIDANON JA TOS-

KALAN MUKAAN.

Guidano Toskala

Depressiivinen organisaatio - Vaillejaamisen  or-
ganisaatio

Agorafoobinen organisaatio - Turvattomuuden
organisaatio

Syomishiiridinen organisaatio - Yksiloitymisen — or-
ganisaatio

Pakko-oireisen organisaatio - Hallinnan ~ organi-
saatio

Tissd artikkelissa kdytetidn merkitysorgani-
saatioista Guidanon alkuperdisten nimitysten
sijaan ylld olevia Antero Toskalan (1999) nimi-
tyksid, joskin hieman lyhennettyind. Toskalan
nimitykset ovat vihemmin oirekeskeisid, ja
korostavat alkuperdistd ongelmaa varhaisessa
vuorovaikutuksessa.

Arciero ryhmineen (2004) on kehitellyt Gui-
danon ajatuksia suuntaan, jossa merkitysorga-
nisaatiot nihdiin persoonallisuustekijoind, joi-
den ansiosta yksiloilld on elimén kriisitilanteissa
taipumus oireilla tietylld tavalla. Teoria jaotte-
lee organisaatiot nelikenttddn sen perusteella,
a) pohjautuuko kokemus minuudesta tunteisiin
ja muihin kehollisiin tuntemuksiin (sisisuun-
tainen), vai tilannesidonnaisiin arvioihin (ul-
kosuuntainen), ja Kurt [ewinin kenttiteoriaa
mukaillen, b) kiinnittyykd huomio sosiaalisissa
tilanteissa ennemmin vuorovaikutukseen mui-

riippumaton kentdstd

sisdsuuniainen vaillejaamisen org
k]
ulkosuuntainen hallinnan org

den kanssa (kenttiriippuva), vai omiin sisdisiin
malleihin (Arciero, Gaetano, Maselli & Gentili,
2004). Myo6s laboratoriokokeissa on havaittu,
ettd aivoalueiden aktivaatio tunteiden sddtelyn
aikana painottuu eri tavalla sisi- ja ulkosuuntai-
sissa organisaatioissa (Bertolini ym., 2005; Nar-
di & Bellantuono, 2008).

Ennalta-arvaamattomuus ja ristiriitaisuus var-
haisissa kasvuolosuhteissa altistaa ulkosuun-
taisen organisaatioiden kehittymiselle. Silloin
tarkkaavuuden suuntaaminen ympdristoon
tukee lapsen minuuden kehitysti, koska se vi-
hentdd ennakoimattomuutta ja episelvyytti,
mutta samalla oman kehon tuntemukset jaavit
vihemmalle huomiolle kuin sisdsuuntaisissa
organisaatioissa ja kokemus minuudesta on
niitd tilannesidonnaisempi (Arciero & Bondol-
fi, 2009; Arciero ym., 2004). Tdmd luo ympd-
ristoon ennustettavuutta ja auttaa selvidmain

o kenttiriippuva

turvattomuuden org

yksiléitymisen org

Kuvio 1: MERKITYSORGANISAATIOIDEN JAOTTELU ARCIERON MUKAAN
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lapsuuden olosuhteissa, mutta nuoruudessa ja
aikuisuudessa timd jaykkyys tai mukautuvuus
voi liiallisena haitata selviytymistd (Nardi &
Bellantuomo, 2008).

Ulkosuuntaisissa organisaatioissa tunteet vaih-
televat nopeasti ja ne koetaan epamddriisind,
mutta tunteiden séddtely ajattelun ja toiminnan
avulla toisaalta toimii sisdsuuntaisia organi-
saatioita tehokkaammin (Mdntymaa, 2005).
Kahden fMRI-tutkimuksen mukaan tunteiden
havaitseminen omien ja muiden kasvonilmeisti
vaikuttaa aktivoivan sisdsuuntaisissa organi-
saatioissa enemmdn mantelitumaketta, ja ulko-
suuntaisissa laajempia aivoalueita (Bertolino
ym., 2005; Nardi & Bellantuomo, 2008). Tutki-
jat tulkitsivat tAmén niin, etti perustunteet ovat
sisdsuuntaisissa organisaatioissa hallitsevampia
ympiriston tulkinnassa, kun ulkosuuntaisissa
organisaatioissa tunteiden tulkinta on kognitii-
visempaa (Nardi & Bellantuomo, 2008).

Toskala (1999) on kuvannut tyouupumisen
kehittymisti eri merkitysorganisaatioissa. Hai-
nen mukaansa vaillejdgdmisen merkitysorga-
nisaatiossa tyouupumus tyypillisesti kehittyy
pettymysten ylikontrollin ja itsesyytosten kaut-
ta. Turvattomuuden merkitysorganisaatiossa
uupumukselle altistavat tyoturvallisuuteen tai
tyopaikan pysyvyyteen liittyvit huolet ja ah-
distus siitd, ettd on pakko tehdd asioita joita ei
haluaisi. Yksiloitymisen organisaatiossa uupu-
miselle keskeisid ovat tyopaikan ihmissuhteet,
asema tyodyhteisossd ja episelvit odotukset.
Hallinnan organisaatiossa erityisesti nopeat
muutokset ja ennakoimattomuus lisddvit
kuormitusta ("Toskala, 1999).

Haastattelututkimuksen mukaan erityisesti
vaillejidmisen organisaatio vaikuttaa altista-

van tyduupumukselle (Alho, Ruuska & Toska-
la, 2003). Laadullisen psykoterapiatutkimuk-
sen mukaan ainakin vaillejagdmisen ja hallinnan
merkitysorganisaatioissa lisddvit tyouupu-
muksen riskid, mutta altistavat mekanismit
poikkeavat toisistaan (Eberhardt-Virta, 2003).

Varhaiset haitalliset skeemat

Skeematerapiamallin  mukaan kasvuidn kal-
toinkohtelu tai vaillejidminen perustarpeissa
voi johtaa varhaisten haitallisten skeemojen
kehittymiseen (Young, Klosko & Weishaar,
2003). Ndmad skeemat ovat lapsuudessa opittu-
ja ehdottomia uskomuksia, jotka koskevat itsed
ja ympidristod. Ne aktivoituvat ldpi elimin, ja
yksilo ajautuu toistamaan niitd yhd uudestaan.
Young ryhmineen on tihidn mennessi eritellyt
18 skeemaa, jotka jakautuvat viiteen skeema-alu-
ceseen sen mukaan, mihin varhaisiin ydintarpei-
siin vastaamisen puutteisiin ne liittyvit (Young
ym., 2003). Haitallisen skeeman kehittyminen
vaatii vuosia jatkuvia haitallisia olosuhteita (Ka-
rila & Kokko, 2008), ja niiden katsotaan olevan
kehityksen tulosta vaikka tietyt lapsen tempera-
menttipiirteet lisddvitkin vanhempien kielteisen
toiminnan riskid (Young, 1999).

Riisinen ja Lestinen (2006) arvioivat, ettd uu-
pumisen riskid erityisesti lisidvit vaativuuden,
uhrautumisen ja vajavuuden varhaiset haitalli-
set skeemat. Vaativuus johtaa pakonomaiseen
suorittamiseen ja ylitunnollisuuteen, jolloin
tyOpdivdssd ei ole rentoutta ja onnistumisen
ilo vihenee. Uhrautuvuus lisdd tyomidirdi ja
siten kuormitusta, kun ihminen tekee muiden-
kin tyot ilman ettd sitd hineltd vaaditaan tai
pyydetddn. Vajavuus saa ihmisen salaamaan
puutteitaan ja hipeimaiin niitd kohtuuttomas-



ti hylkddmisen pelossa, mikd vihentdd sosiaa-
lisen tuen uupumiselta suojaavaa vaikutusta
(Riisdnen & Lestinen, 2006). Lisiksi Vartiai-
sen (2010) tuore tapaustutkimus antaa viitteitd
siitd, ettd ndiden lisidksi uupumukseen voi olla
yhteydessid myos alistumisen ja estyneisyyden
varhaiset haitalliset skeemat. Alistuminen
haittaa tyon rajaamista ja tarjotuista lisiteh-
tivistd kieltdytymistd, estyneisyys puolestaan
palautteen antamista tyotovereille sekd kuor-
mittuneisuudesta ja avun tarpeesta kertomista
esimiehelle (Vartiainen, 2010).

Menetelmiit

Lopputyoni tutkimusaineisto on kahden uupu-
misen pelon vuoksi terapiaan tulleen noin 3ov
naisen nauhoitettu psykoterapia ja Youngin
lyhyt skeemakysely III (YSQ-S3) -kyselyloma-
ke. Kummallakin potilaalla oli ollut noin vuosi
ennen psykoterapiaan hakeutumista tybuupu-
musjakso, ja halu vilttid uupumuksen uusiu-
tumista oli tirked terapiaan hakeutumisen syy.

Kumpikin potilas nimesi terapiansa alkuhaas-
tattelussa perfektionismin tirkedksi ongelmak-
seen. Olen valinnut psykoterapiaistunnoista
katkelmia, jotka muistiinpanojeni perusteella
liittyivat haitalliseen perfektionismiin, kuun-
nellut niitd tallenteista ja purkanut teemoja
clavoittivid osia tekstimuotoon. Pohdin tyos-
sdni sitd, miten potilaiden yksilolliset tavat
antaa merkityksid kokemuksilleen ndkyvit
eroina heidin suhteessaan perfektionismiinsa
ja edelleen uupumuksensa uusiutumisen riskid
voimistaviin tekijoihin. Toivon saavani myos
jonkinlaista kuvaa siitd, mikd auttoi tnditd po-
tilaita muuttamaan suhtautumistaan haitalli-
seen perfektionismiin.
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‘T apauskuvaukset

Kaisa oli terapian alkaessa 28v opiskelija, jon-
ka toinen maisteritutkinto oli gradunteon lop-
puvaiheessa. Hin oli tuoreessa parisuhteessa.
Kaisa oli aiemmin ollut kognitiivisessa lyhyt-
terapiassa Y'T'HS:Ila uupumuksen ja masen-
tuneisuuden vuoksi, ja hin pyrki lievittimain
oireitaan SSRI-lddkityksen ja meditaation
avulla. Kaisan tavoitteet hoidolleen psykote-
rapiaan tullessa olivat oppia hyviksymdin kiel-
teiset tunteet, murchtia vihemmin tulevaa ja
tutkia asenteita, jotka pitivit ylld ajatusta ettd
oma elimi on jotenkin huono. Arvioni mukaan
Kaisan kokemistapa vastasi eniten yksiloitymi-
sen merkitysorganisaatiota, joten keskeinen
terapeuttinen strategia oli tutkia episodeja,
joissa Kaisa toimi muiden ihmisten tarpeiden
mukaan saadakseen hyviksyntidd ja vilttdadk-
seen arvostelua.

Kaisan terapia kesti 19 istuntoa kerran vii-
kossa, ja pdittyi sovittua aikaisemmin hdnen
hakeuduttuaan puoleksi vuodeksi ulkomaille
toihin. Kaisa arvioi sietivinsi hoidon seurauk-
sena paremmin epdvarmuutta ja pystyviansia
paremmin toimimaan omista tarpeistaan lih-
toisin. Myonteisestd kehityksestd huolimatta
hin pelkdsi uupumuksen uusiutumista ja tun-
nisti seurantakerralla sen merkkeji itsessadan.

Marjaana oli terapian alkaessa 31v ja avioitunut
kuukautta aiemmin. Hin tyoskenteli sosiaali-
tyontekijanid. Marjaanan aiemmat hoidot oli-
vat lyhyitd tyoterveyshuollon konsultaatioita
ja aslak-kuntoutuksia tybuupumuksen vuoksi.
Parikymppisend hdn oli saanut SSRI-lddki-
tyksen paniikkihdiriddiagnoosilla. Marjaanan
tavoitteet hoidolleen psykoterapiaan tullessa
olivat vihentdd murehtimista, 10ytid terveem-
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pi suhtautuminen tydohon, vapaampi tunneil-
maisu ja lisddntynyt turvallisuuden tunne. Ar-
vioni mukaan Marjaanan kokemistapa vastasi
eniten hallinnan merkitysorganisaatiota, joten
keskeinen terapeuttinen strategia oli tutkia
chdottomia ajatuksia ja mindihanteita sekd an-
karan vaativaa suhtautumista itseen ja muihin.
Marjaanan terapia kesti 50 kertaa, ensimmai-
sen vuoden ajan kertaviikkoisesti ja viimeisen
puolen ajan joka toinen viikko. Hoito pdittyi
sovitusti. Marjaana arvioi hoidon seurauksena
suhtautuvansa itseensi myotituntoisemmin,
tunnistavansa selkedmmin tarpeitaan ja pys-
tyvinsi siksi paremmin toimimaan niiden mu-
kaan. Hin oli hyvin luottavainen sen suhteen,
ettei uupumus uusiudu.

Edelld kuvatun Arcieron ryhmineen (2004)
jaottelun mukaan Kaisalla ja Marjaanalla
kummallakin on ulkosuuntainen merkitys-
organisaatio, mutta Kaisa on kenttdriippuva
ja Marjaana ei. Teorian perusteella voidaan
siis ennakoida, ettd (a) kummankin on vaikea
saada kiinni siitd, mitd tunteita uupumiseen ja

perfektionismiin liittyy, ja ettd (b) Kaisa kokee
enemmién painetta vastata muiden odotuksiin,
ja Marjaana sisdiseen vaatimustasoonsa.

Tulokset

Taulukossa 2 on koottuna varhaiset haitalli-
set skeemat, jotka Kaisalla ja Marjaanalla oli
terapian alussa heiddn vastaustensa YSQ-S3-
lomakkeeseen mukaan.

Kummallakin potilaista oli suojattomuuden,
uhrautumisen ja vaativuuden varhainen haitalli-
nen skeema. Thminen, jolla on suojattomuuden
skeema pelkdd jatkuvasti, ettd jotakin ikdvai
sattuu, eikd sitd voi estdd. Uhrautumisen skee-
ma saa ihmisen kieltimdin omat tarpeensa ja
toimimaan muiden tarpeiden mukaan omasta
aloitteestaan, jotta valttdisi kdrsimyksen tuot-
tamista muille tai syyllisyyttd. Thmiselld, jolla
on vaativuuden skeema, on armottomat sisiiset
vaatimukset itselle, ja usein tavoite on oletetun
kritiikin vélttiminen (Young ym., 2003).

TAULUKKO 2. KAISAN JA MARJAANAN VARHAISET HAITALLISET SKEEMAT

YSQ-S3 - LOMAKKEEN PERUSTEELLA

Varhaiset skeemat jaoteltuna skeema-alueittain

Kaisa Marjaana

HEIKENTYNYT I'TSENAISYYS JA ALISUORIUTUMINEN

Epdonnistuminen

Suojattomuus

Kietoutuneisuus

MUIHIN SUUNTAUTUNEISUUS

Alistuminen

Uhrautuminen

Hyviksynnin etsintid

YLIVAROVAISUUS JA ESTYNEISYYS

Emotionaalinen estyneisyys

Vaativuus

Rankaisevuus




Edelld mainittujen lisdksi Kaisalla oli epdon-
nistumisen, kietoutuneisuuden, alistumisen,
ja hyviksynndn etsinndn varhaiset haitalliset
skeemat, ja Marjaanalla emotionaalisen esty-
neisyyden ja rankaisevuuden. Muita Youngin
ym (2003) kuvaamia varhaisia skeemoja poti-
lailla ei esiintynyt.

KAISAN PERFEKTIONISMI

Hoidon alussa Kaisa kuvasi perfektionismiaan
ndin:

Mi stressaan ihan dlyttomisti pikkuasioista,
ettd meneekd ne just oikein, ja uuvun siihen
pikkutarkkuuteen. Ja sen lisiksi ettd mun pitii
olla tiydellinen opiskelija, mid samalla vedin
ainejirjestod ja otan paineita siitd, ettd kaikki
menee oikein... mutta nikyy toi kylld muissakin
asioissa kuin suorituksissa. Md saatan esimer-
kiksi valita vaatteita parin pdivin matkaa var-
ten tuntitolkulla, ettei vaan tule sellaista etti
jossain siddoloissa ja johonkin paikkaan men-
nessi ei olisikaan sopivaa, tai siis tiysin sopivaa
péillepantavaa. (Istunto 1)

Haitallisen ja hyodyllisen perfektionismin jaot-
telun (Enns & Cox, 2002) mukaan tarkasteltuna
Kaisan haitallisessa perfektionismissa painottui
koettu ulkoinen paine tdydellisyyteen, epdrea-
listisen korkea tavoitetaso ja kiihked virheiden
etukidteen murehtiminen. Sen sijaan koettu
epdsuhta oman suorituksen ja vaatimustason
vililld, sekd jo tehtyjen virheiden murehtiminen
vaikuttivat vihemmin olennaisilta tekijoilta.
Kaisan tiydellisyyden tavoittelussa oli melko
vihin hyodyllisen perfektionismin piirteitd, ja
eteenpdin ajava voima oli ennemmin Kielteisten
seurausten vilttdminen, kuin myonteisten seu-
rausten tavoittelu (Enns & Cox, 2002).

Yksiloitymisen merkitysorganisaatiossa kes-
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keinen pyrkimys on hdpein ja arvostelun vilt-
taminen. Tdman taustalla on identiteetin haily-
vyys ja heikot rajat, minké seurauksena muiden
miclipiteet ja palaute tai ulkoiset suoritteet
tulevat tirkeiksi itsearvostuksen kannalta. Ih-
missuhteissa tyypillisesti vaihtelee miellytti-
mispyrkimys ja tdysi oppositio, ja assertiivinen
vastavuoroisuus on vaikeaa (esim. Guidano &
Liotti, 1983; Toskala & Hartikainen, 2005).
Kaisa sai paljon arvostusta opiskelutovereil-
taan ponnisteluidensa yhteisten asioiden eteen
vuoksi, mutta samalla hinen aiemman uupu-
muksensa rakentumiselle keskeistd oli hdnen
vaikeutensa ottaa huomioon omaa jaksamis-
taan. Visyessidn hdn pyrki lepddmisen tai
asioiden priorisoinnin sijaan ponnistelemaan
entistd kovemmin kaiken lupaamansa toteutta-
miseksi aikataulussa, mikd johti lopulta pakon-
omaiseen tekemiseen ylivireystilassa:

Mikain ei riitd, ma menen sellaisille kierroksille
enkd osaa endd leviti [...] kun md olin hoitanut
yksin tapahtuman tarjoilut ja tehnyt ihan dlyt-
tomdn madrin opintoviikkoja, tddlld oli kaikki
tehty ja md lihdin mun vanhempieni luokse.
Ajattelin ettd no nyt mé lepddn, mutta ei se
mennytkddn niin ... mi siivosin ja tein joulu-
ruokia, ostin lahjoja ystiville, ja tdd siis huipen-
tui sithen ettd ma leivoin keskelld yota piparitai-
kinasta pienid lahjarasioita (Istunto 2).

Kaisalla tiydellisyyden tavoittelu oli keino
varmistua siitd, ettid hin vastaa muiden odo-
tuksia ja tulee hyviksytyksi. Keskittyminen
havainnoimaan muiden kisityksid ja arvioita
sai aikaan sen, ettei hinelld riittinyt vastaavasti
energiaa havainnoida sitd, mitd hdn itse ajatte-
li ja koki tarvitsevansa. Kaisa oli kokenut lap-
sesta saakka, ettd hineen on ladattu valtavasti
odotuksia, ja ettd hinen tulee olla tiydellinen.
Vanhemmat olivat yrittineet kauan lasta, mikd
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oli heilld keskeinen syy jatkaa liittoaan sen
rakkaudettomuudesta huolimatta. Vield lihes
kolmekymppisend vanhempien hyviksynti oli
hinelle ddrimmadisen tirkeid, erityisesti isdn.

K: M4 toivon isdn hyviksyvin mun valintani,
hyviksyvin minut. Kaipaan varsinkin mun va-
lintojen kunnioitusta. Silld on ollut aina tosi sel-
keet mielipiteet, mutta niitd on joutunut vihin
kalastamaan siltd [...] mi olen silti aina kysynyt
siltdi mun miettimistd uraratkaisuista, niinku
tarkistanut niiden arvon. Aliti ei sano mulle suo-
raan, antaa vaan ymmadrtdi ettd odottaa mun
olevan jotenkin tosi lahjakas ja hyvi [...] ne mo-
lemmat sanoo ettd kylld mé pidin susta vaikka
tekisit mitd valintoja ja ettd onnistumista tir-
kedmpdd on se, ettd yrittdd tosissaan. Sitten
ne kuitenkin maksoivat mulle lapsena palkkaa
hyvistd numeroista, multa kysyttiin, ettd kai sd
uusit sitten jos si et kirjoita englannista éllaa,
ja diti vertaili kovaan déneen sukulaisten kans-
sa numeroita ettd voi voi, Kaisan keskiarvo on
vain 9.3. (Istunto 4)

Muiden ajatuksiin keskittyminen ja kielteisten
arvioiden ennakoiminen ndkyi myos Kaisan
suhteessa ystiviinsi ja poikaystiviin. Parisuh-
teessa hin keskittyi niin voimakkaasti hyldtyksi
tulemisen vilttimiseen, ettei punninnut juuri
lainkaan sitd, tyydyttiiko suhde hinti itseddn.

K: Yksi mun ystavistini ei milldén uskonut, ettd
mi en ei vain jaksanutkaan tulla, vaan suuttui,
sille ei vain ollut mahdollista ottaa todesta mun
masennusta ja uupumusta [...] mulla kdy heti
mielessi, ettd entd jos se on oikeassa, ja ma vali-
tankin vaan turhaan.

"I': Tunnuit sind hetkend ajattelevan, ettd muut
tictdvit sua paremmin, milti susta tuntuu.

K: Niinpd. M aina pelkiin ettd loukkaan mui-
ta, ja koetan sitten tulkita niiden mielipiteit.
Mulle tulee niin helposti sellainen olo, ettd ma
olen jotenkin vidrianlainen. (Istunto 3)

K: M4 sanoin Pekalle ettd mi olen suhun tosi
ihastunut, chki enemmin kuin ikini kehen-
kddn, mutta se meni jotenkin lukkoon ja kdin-
tyi vaan pois [...] mulla tuli heti mieleen, ettid se
ei vilitd musta. Ja kun se ei heti vastaa mitddn ja
vetdytyy, md tdytin sen hiljaisuuden kaikella ne-
gatiivisella: sitd ahdistaa, kun mi sanoin noin,
onko se epdvarma meisti, se jittdd mut, mi en
kelpaa téllaisenani [...] M4 olen miettinyt, cttd
chkd md en oikein siedd epavarmuutta  siksi,
ettd niin kauan kuin muistan olen peldnnyt van-
hempieni eroavan. No nykyddn kun mi tajuan
asioista enemmsin, mi olen toivonut sitd, mutta
aiemmin se jatkuva epiavarmuus tuntui kama-
lalta. (Istunto 6)

Lapsuudenperheen epimiiriinen kommuni-
kaatio voimisti Kaisan taipumusta yliyrittimi-
seen. Kun vanhempien odotukset eivit olleet
selkeitd, tai ne viestittiin epdselvisti, Kaisa lait-
toi varmuuden vuoksi riman korkealle. Samalla
tavoin hin itse hdmdrsi viestidin kertoessaan
haluistaan, ja teki sen usein vihjailemalla, puhu-
malla epidmidriisesti tai vesittimdlld sanomisi-
aan, jotta pystyisi tarvittaessa peraytymédin:

K: Mi kuulin iséstd heti, ettd se on juonut; sitd
md en jaksa kattoa yhtiddn [...] en kuitenkaan
sanonut mitéin, vihjaisin vaan lopuksi ettd jat-
ka si illanviettoa, md menen juomaan iltateeti.
(Istunto 4)

K: Mua kalvaa se, ettei Pekka kerro meisti van-
hemmilleen [...] tid on mulle merkki siitd, ettid
se on meistd epiavarma. Mi olen syonyt kaikki
anopin kerddmit marjat Pckan pakkasesta,
raukka luulee ettd poika saa vitamiineja. Ma
vihjaisinkin just noilla sanoilla sille se, muttei se
tainnut tajuta, chkd mun pitdisi antaa parempia
vinkkeji. (Istunto 6)

Myos taipumus epdsuotuisaan vertailuun voi-
misti Kaisan pyrkimysti tidydellisyyden tavoit-
teluun. Hén koki voimakasta huonommuutta



edistyneille tarkoitetulla kielikurssilla, vaikka
muut osallistujat olivat asuneet tuossa maassa
vuosia tai tulivat kaksikielisessd perheesti. Tie-
to tdstd ei kuitenkaan auttanut, vaan muiden
paremmuus tuntui ahdistavalta ja Kaisa oli vi-
hainen itselleen. Hin pyrki kurssilla salaamaan
osaamattomuuttaan ja vain esitti ymmartivin-
sd, vaikka tajuasi ehki joka kolmannen sanan
kun opettaja puhui nopeasti. Huonommuuden
tunteen seurauksena hin lintsasi kurssilta pie-
nilldkin tekosyilld, mutta ei pystynyt keskeytti-
madin kurssia vaikka hinelld oli jo suoritettuna
opintoviikkoja kirkkaasti yli tutkintoon vaa-
dittava midrd. Kaisa myos viltteli joka aamu
tuntitolkulla gradun tekemisen aloittamista, ja
ahdistui sitten siitd ettei ollut tehnyt mitdin, ja
episelvissid tyonhakutilanteessa ei selvittinyt
itse, milloin hakemus pitdi jattidd vaan odotteli,
ettd kai sieltd sitten ilmoitetaan. Toimintatapa
vastaa Guidanon ja Liottin (1983) kuvausta yk-
siloitymisen merkitysorganisaatioon liittyvisti
perfektionismin ja itsepetoksen vuorottelusta.

Kaisan varhaiset haitalliset skeemat

Kaisan uupumukseen johtanut armoton sisii-
nen vaatimustaso vastaa skeematerapian jaot-
telussa vaativuuden varhaista skeemaa (Young
ym., 2003). Tdmd vaativuus haittasi hinen
tavoitteidensa saavuttamista. Hidn esimer-
kiksi luki pitkille yohon alkuopintotasoiseen
tenttiin, cikd siksi jaksanut heriti aamuisin
tekemiin gradua, miki osaltaan viivisti hinen
valmistumistaan. Tentin tulos ei vaikuttanut
hinen tutkintotodistuksensa arvosanaan, mut-
ta hin koki ettd siitd huolimatta pitid lukea
vaikka osaan ndmd asiat lukemattakin, pitid
olla hyvi oppilas (Istunto 17) ja ajatus siitd, ct-
tei aika riitd lukemiseen, tuntui ahdistavalta.
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Parisuhteessa taipumus nikyi pyrkimyksend
olla kympin tyttoystivi, koska ysi puoli tarkoit-
taisi jo, ettd mut jdtetdin (Istunto 19).

Vaativuuden kuormittavuutta lisdsi epdonnistu-
misen varhainen skeema (Young ym., 2003) eli
jatkuva pelko epdonnistumisesta ja kyvyttomak-
si paljastumisesta, mikd sai Kaisan viltteleméin
tekemisen aloittamista ja vililld luovuttamaan
ennen aikojaan. Epdonnistumisen pelko lisisi
huomattavasti tyon kuormittavuutta. Esimer-
kiksi kun Kaisa oli saamassa tirkein tydpaikan,
hin alkoi vilittomisti stressata etukiteen siti,
ettd tuottaa jotenkin pettymyksen esimichelleen.
Pahin uhkakuva oli osaamattomaksi paljastumi-
nen: ettd pomo pettyis vaikka siihen, ettd ma en
tiedd jotain, minkd se olettaa mun automaatti-
sesti tietdvan |[...] en md oikein osaa sanoa, mikd
sen merkitys mulle olisi, mutta hyviksyntiin se
kuitenkin liittyy (Istunto 7). Hin vertasi itseddn
kokeneisiin  tyontekijoihin, eikd huomioinut
lainkaan sitd ettei uusien tyontekijoiden yleensi
odoteta osaavan kokeneiden veroisesti.

Sekd Kaisan uupumus, etti muut vaikeudet
liittyivat vahvasti huoleen ldheisten hyviksyn-
ndn menettimisestd. Se oli keskeinen epdon-
nistumisen pelkoa synnyttivd uhka, ja vaati-
vuuden tehtivi oli sen estiminen. Kaisan huoli
siitd, kelpaako hian muille, kohdistui kaikkiin
hdnen arvostamiinsa ihmisiin ja erityisesti ha-
nen omiin vanhempiinsa. "T'illaista taipumusta
skeematerapiassa (Young ym., 2003) kuvataan
hyviksynnin etsimisen varhaiseksi skeemaksi,
miki saa ihmisen jatkuvasti hakemaan muiden
hyviksyntid tai huomiota turvallisen ja aidon
kokemuksen itsestd kustannuksella, ja itsear-
vostuksen perustumaan ennemmin muiden
reaktioihin kuin sisdiseen kokemukseen. Kai-
salla tidhdn liittyi hyvin olennaisesti myos Kie-
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toutuncisuuden varhainen haitallinen skeema
(Young ym., 2003), jossa jatkuva emotionaali-
nen sitoutuminen toiseen tai useampaan henki-
166n estdd toimimasta itsendisesti ja pitimasti
yksityisyyden rajoja. Hanen ldhtoperheessdin
erityisesti rahaan latautui vallan, kietomisen ja
vilittdmisen merkityksid. Kaisan vanhemmat
olivat sddstineet hinelle kymmenid tuhansia
euroja asunto- ja ennakkoperintotileille, jotka
hin saisi kdyttoonsd valmistuttuaan ammat-
tiin. "T"dmin lisdksi he jatkuvasti tukivat hintid
taloudellisesti, ja myos maksoivat hinen tera-
pialaskunsa. Kaisalla itsellddn ei ollut kdyttooi-
keutta ndihin tileihin, mutta hinen vanhemmil-
laan oli hinen tiliinsa.

K: Se on kiytinnollinen jirjestely - isi voi lait-
taa mulle rahaa, jos tili on tyhja.

T: Sittenhdn sun vanhemmillasi on lupa tark-
kailla sun rahankéyttoisi.

K: Onhan se niinkin. Isi on sanonut, etti mi en
osaa kdyttdd rahaa. (Istunto )

Lahjoissa oli kuitenkin koukku:

K: Se on hicnoa cttid vanhemmat sillid tavalla
ajattelevat mun parastani, mutta mulle tulee
siitd kauheat paineet olla hyvi tytir, ikiddn kuin
ansaita ne rahat. [...] tuntuu etti mun pitid
olla tietynlainen - tehdd uraa, ostaa kimppa.
Kumpaakaan niistd vastaan mulla ¢i kylld ole
mitddn, mutta vaativuus tuntuu kurjalta.

T: Kun si olet sanonut ettid raha on teidin
perheessi keskeinen tapa osoittaa arvostusta
ja rakkautta, mulle tulee mieleen ettd vaatimus
sitd kautta on vield jyrkempi: tee oikein, tai
emme arvosta ja rakasta sua.

K: Sc on kylld jarkyttiavidd. Tieddtsd, mihin
sain alakoulussa rahaa kaikista Kiitettivista
kokeissa, mutta kasiluokalla rimaa nostettiin
niin, ettd rahaa sai vain kympeisti. (Istunto 8)

Kaisan uupumusjaksoa edeltinyt ainejirjeston
asioiden hoitaminen sekd vanhempien kodin
siivoaminen ja jouluruokien tekeminen oman
voinnin kustannuksella, jota kuvattiin aiem-
min, liittyy skeematerapian jaottelun mukaan
uhrautuvuuden varhaiseen skeemaan (Young
ym., 2003). Sen mukaisesti toimiessaan ihmi-
nen laittaa omasta aloitteestaan toistuvasti
muiden tarpeet omiensa edelle, koska uskoo
sen olevan oikein, pelkdd hylkddmistd tai halu-
aa vilttdd syyllisyytta.

Oma-aloitteisen tarpeistaan luopumisen lisak-
si Kaisalle tyypillistd oli luovuttaa pditosvalta
muille, koska tunsi itsensd pakotetuksi ja eh-
kdistd omien tarpeidensa ilmaisemista, koska
uskoi ettd muut eivit pidi niitd tirkeind. Tétd
kutsutaan skeematerapiassa alistumisen var-
haiseksi skeemaksi, missd ihminen usein on
seki korostuneen myontyvi, ettd yliherkki ko-
kemaan olevansa ansassa (Young ym., 2003).
Taipumus nikyi sekd opinnoissa, ettd parisuh-
teessa. Terapian aikana Kaisa otti visymykses-
tddn huolimatta ylimddriisid kursseja ja haki
yliméddriisid harjoittelupaikkoja, vaikka sanoi
ettei jaksaisi tehdd nykyisidkadn. Han koki ole-
vansa tihdn pakotettu, koska hidnen alallaan
tyypillisin reitti toiden saamiseen oli palkat-
tomien harjoittelujen kautta. Parisuhteen val-
taepdtasapaino nikyi esimerkiksi yhteiselld ul-
komaanmatkalla: he soivit vain poikaystivin
haluamissa ruokapaikoissa, vaikka se yleensi
tarkoitti ettd Kaisan kasvisannos oli aina sa-
maa falafelia. Kun viimeisend pdivind mentiin
ravintolaan, jossa oli lihavaihtoehtojen ohella
hyvd kasvismenu, poikaystivd valitti ruoasta
koko syomisen ajan, mikd luonnollisesti vah-
visti Kaisan skeemaa.



1 erapeuttinen muutos

Keskeinen Kaisassa psykoterapian aikana ta-
pahtunut muutos oli itselihtdisyyden lisddn-
tymisessid. Han kykeni selvemmin pohtimaan
muiden sijaan sitd, mitd itse haluaa: uhkakuvis-
sa ja urasuunnitelmissa vanhempien ajatusten
japoikaystidvin suunnitelmien merkitys viheni.
Hin pystyi paremmin tunnistamaan tarpeitaan
ja kertomaan niitd selkedmmin poikaystivil-
leen. Kaisa alkoi myos miettid tyytymattomyyt-
tddn parisuhteessa, ja lopulta pidtyi eroamaan.
Episelvissi tyonhakukuviossaan hiantd alkoi
enenevissd médrin turhauttaa pomon vallan-
kdytto, epamddirisyys ja rajattomuus: Alkaa
tuntua siltd, etti touhu on niin omituista, ctti
haluanko mi edes projektiin mukaan; drsyttid
kun haluaisin ettd asiat sovittaisiin ja siitd pi-
dettdisiin kiinni, eikd soiteltaisi viikonloppuna
yhdeltitoista. (Istunto 16). Itseldhtoisyyden
lisddantymiselld oli merkittiavd vaikutus hinen
vaativuuteensa itsedin kohtaan, niin ettd hin
ajoittain pystyi suhtautumaan itseensi jopa
myotituntoisesti. Esimerkiksi kun hén arveli
vilttelevansd ylimitoitetun tenttiin lukemisen
avulla katkeamassa olevan parisuhteen ja epi-
selvin tyokuvion miettimisti:

T": Kuulostaa kauhean kuluttavalta tavalta vil-
telld, kun sd panttidt ahdistuneena yotd myo-
ten  vaikka arvosanalla ei merkitysti ja osaat
ne asiat. Voisitko si viltelld jotenkin muuten,
mikd tuntuisi paremmalta tavalta auttaa itsed
ton ahdistuksen kanssa?

K: Mmm ... varmaan parvekekasvien hoitami-
nen ja pala suklaakakkua tuntuisivat lohdutta-
vammilta... ehkd mi tindin istunkin rauhassa
parvekkeella sydbmadssi. (Istunto 17).

Vaativuuden lieventyminen johti konkreet-
tisesti siihen, ettd Kaisa pystyi vihentimdin
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gradun tekemisen vilttelemistd ja ylenpalttista
hiomista siind mddrin, ettd sai gradun jitettyd
javalmistui. Uudenlainen ymmarrys oli kuiten-
kin yhd melko hauras: hin tunnisti vaihtelevas-
ti miellyttimispyrkimyksidian, eikd luottanut
selvidvinsd ahdistuksen kanssa ilman uutta
parisuhdetta tai vanhempiensa neuvoja. Tule-
va tyoelimidn siirtyminen huolestutti hinta,
vaikka hin uskoikin olevansa siihen valmiimpi.

MARJAANAN PERFEKTIONISMI

Hoidon alussa Marjaana kuvasi perfektionis-

miaan ndin:

Mai teen tyotdni niin sellaisella palavalla in-
nolla, ettd drsyttdd jos asiat menevit vihinkin
pieleen, ettd mun on pakko nyt vain kaivaa se
vastuullinen aikuinen itsestini ja hoitaa tdd
homma - sinne piin ¢i ole vaihtochto, hommat
tehddidn kunnolla [...] silloin varsinkin ahdistaa,
jos md en pysty tekemidn tyotini niin hyvin
kuin kuuluisi sen vuoksi, ettd johdon ddliot ei
tajua meiddn tyotd ja suhtautuu siihen kieltei-
sesti; silloin tekee mieli jdadad sairauslomalle,
turhaan md itteeni revin jos tdd on tillaista pas-
kaa. (Istunto 3)

Haitallisen ja hyodyllisen perfektionismin
jaottelun (Enns & Cox, 2002) mukaan tar-
kasteltuna Marjaanan haitallisessa perfektio-
nismissa painottui epirealistisen korkea tavoi-
tetaso ja koettu epdsuhta oman suorituksen
ja vaatimustason vdlilld. Marjaana murehti ja
vatvoi tyodasioita vapaa-ajallaan, mutta nima
olivat ennemmin organisaatioon liittyvid epi-
kohtia, kuin tehtyjd virheitd tai muita asioita
joihin hin olisi voinut vaikuttaa. Hyodyllistd
perfektionismia muistutti eniten se, ettd Mar-
jaanan paineet tdydellisyyteen olivat sisiisid,
ja puheista vilittyi terve tyytyviisyys omaan
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ammattitaitoon ja halu onnistua tyotehtivissi.
Tidstd huolimatta hinti eteenpiin ajava voima
oli kielteisten seurausten vilttiminen, mikd sai
hinet tdyttimdin kalenterinsa niin ettd tyot ka-
saantuivat koska muuten kaikki rdjahtaa.

Hallinnan merkitysorganisaatiossa  keskei-
nen pyrkimys on epdavarmuuden vilttiminen.
Tamin taustalla on ristiriitaisten tunteiden
kokeminen ahdistavina, minkd scurauksena
ne pyritidn sulkemaan pois mustavalkoajat-
telun avulla, ja ihanteiden mukainen toiminta
tai sddntdjen tarkka noudattaminen tulevat
tirkeiksi itsearvostuksen kannalta. Thmissuh-
teissa tyypillisesti korostuu muodollisuus ja
asiakeskeisyys, ja muiden tunteiden vastavuo-
roisuus on vaikeaa (esim. Guidano & Liotti,
1983; Toskala & Hartikainen, 2005). Vahvat
ihanteet olivat Marjaanalle eteenpdin tyontivi
ja energiaa antava voima, mutta niiden ehdot-
tomuus oli sekd keskeisessi roolissa hinen ai-
emmassa uupumisessaan, ettd voimakas riski-
tekijd sen uusiutumiselle:

M: M4 luulen ettd mua eniten uuvuttaa tillai-
nen liian jasentynyt ajatus siitd, miten ty6 kuu-
luisi ja tdytyisi hoitaa, ja mun tunnollisuudella
ja vaativuudella itsed kohtaan mi en sitten jak-
sa. Mies yrittdd tolkuttaa, ettd voisitko sd vaan
menni toihin ja tehdd parhaasi. Mutta md ajat-
telen, ettd ei kun tyo pitdd hoitaa hyvin.

T Niin kuin etti sitd ei techdd omien voimava-
rojen mukaan, vaan niistd riippumatta?

M: Just noin, ettd ndin se pitdd tehd4 ja vitut
siitd onko mulla siihen voimia [...] kylld mi si-
viilisséikin potkin itteeni kohti sitd parempaa
mindd, mutta vihemmain [...] Perusvire on se,
cttd md mittaan itseini sitd ajatusta vasten, ctti
miten mun kuuluis huolehtia koirastani tai ys-
tavistini. (Istunto 9)

Ihanteiden jaykkyys tuli erityisen ongelmalli-
seksi silloin, kun Marjaana ei pystynyt sisil-
lyttimdidn mindkuvaansa sitd, ettei pohjimmil-
taan kokenut tai jaksanut toimia ihanteidensa
mukaisesti:

M: Mulla on sellainen édlyton tunne, vaikka ma
tieddn ettd se ei oikeasti mene niin, sellainen
ajatus ettd mun oma onni on epdoikeudenmu-
kaista, koska mulla on sellaista hyvdd mitd ys-
tavilld ei ole. En md niin ajattele, mutta silti on
jotenkin syyllinen olo.

T Kuulostaa siltd kuin sulla vetdisi pdd ja sy-
din eri suuntiin: mun pitiisi tuntea niin, mutta
en tunne. Mun pitdisi olla, mutta en ole.

M: Just niin se menee varsinkin duunissa. Mi
ajattelen, ettd kylld timd pieni pala riittdd, mut-
ta 0sa musta sanoo, cttd eipds riitd. Ja muka
teen vain pienid tavoitteita itselleni, mutta kylla
se tunne on jotain aivan muuta. (Istunto 10)

Voimakas ja ehdoton kokemus siiti, etti pitiisi
olla jotain muuta kuin mitd tuntee olevansa, oli
perua varhaislapsuudesta. Marjaanan vanhem-
pien vdlilld oli tiukka roolitus, jonka mukaan iiti
edusti jirjestysti ja jarked, ja isd kaaosta ja tun-
netta. Marjaanalle oli usein sanottu, ettd koska
isosiskosta tuli isdn tyttd, vanhemmat sopivat
ettd hdnestd tulee didin. Vanhemmat suhtau-
tuivat tyttdriin timdn mukaisesti: Marjaanalla
vahvistettiin jarkevid ja isosiskolla tunteikkaita
puolia. Tama sdilyi aikuisidlld: Lauralla on ihan
samat masennukset ja paniikkioireet kuin mul-
la, mutta se pahentaa vield tilannettaan ryyppia-
milli ja sekoilemalla; silld on isin keinot, ja mul-
la didin, ja kummankin ratkaisukeinoista tulee
lopulta vield pahempi olo (istunto 14,).

Marjaanan vaikeus sietid ihanteiden ja todelli-
suuden vilisti ristiriitaa oli haitallisinta silloin,
kun se esti hdntd lepddmastd. Marjaana kuvaa



oloaan tiukan tydjakson jilkeen ndin:

M: Mi olen vetimdton, tympédantynyt, mikdin
ei innosta, tid olo muistuttaa jotenkin masen-
nusta, ettd mi en kestid kun mun arki on tillais-
ta uuvuttavaa. Ja sen paskan olon lisiksi ma
olen tosi drtynyt itseeni I6hodmisestd, kun en
mi ole tillainen.

T: Mutta olethan si, kun kerran 10hoiat. Mi
mietin kylld ettd se, kun sd moitit ittees siiti 16-
hodmisesti, kun si annat sille kielteisen merki-
tyksen, vasta sc tekee arjesta uuvuttavaa.

M: No se on kylli totta, ei se itsen ruoskiminen
ainakaan paranna oloa eikd auta mua latautu-
maan, vituttaa vaan enemmén (Istunto 21)

Marjaanan keskeiset keinot selviytyi ristirii-
taisten tunteiden kanssa olivat mustavalkoajat-
telu ja dlyllistiminen, joiden avulla hin kirjisti
suhtautumisensa niin ettd saattoi valita vain
toisen ristiriidan puolista. Jos ristiriita oli tun-
teen ja ajatuksen vdlilld, hdn keskittyi ajatuk-
seen. Marjaana piti siitd, ettd ddriajattelu teki
cldmisti virikkddampid ja toi arkeen seikkailua,
mutta alkoi terapian myotd nihdi liian suurek-
si hinnaksi ahdistuksen siitd, etti ristiriitaisia
rooleja oli hankalaa sovittaa yhteen. Erityises-
ti se, ettd hin koki tydbminidnsi (rationaalinen
selviytyjd) ja siviilimindnsi (sisdinen lapsi) yh-
teensovittamattomiksi ddripdiksi, synnytti kat-
keruutta ja voimattomuutta siitd, ettd han koki
voivansa olla oma itsensi vain viikonloppuisin
tai loma-aikaan.

Kaksijakoinen suhtautuminen tydhon ja vapaa-
aikaan oli perua lapsuudesta. Marjaana kuvaa
vanhempiensa olleen viikolla dlykkditd keskus-
telijoita, jotka huomioivat hdnen tarpeensa, ja
viikonloppuisin kdnnissid. Juomisesta ei kos-
kaan puhuttu, eikd kumpikaan myontinyt ettd
se on ongelma. Kun isi alkoi juoda viikollakin,

Kognitiivinen Psykoterapia 8 (1)

diti piti sitd ongelmana mutta timd ei auttanut
hiantd ymmartimaan, miltd lapsista tuntui vii-
konloppuisin kun molemmat olivat juovuksis-
sa. Aiti ei tykinnyt, kun toisti kotiin tullessa
sielld oltiin jo riki poskella [...] kai se ajatteli
vain, ettd isilli mence overiksi, kun se ryyppdd
viikollakin. Tlmeisen ongelman ehdoton kiel-
timinen ja didin kaksoisviestintd juomisesta
puhuessa vahvistivat entisestiin Marjaanan
dikotomista ajattelua.

Sen lisiksi, ettd dlyllistiminen auttoi Marjaa-
naa pelkistimddn sisdisid ristiriitojaan, se oli
hinelle tirked viline tunnelatautuneiden tilan-
teiden hallintaan. Alyllistimisen avulla surut
muuttuivat surullisiksi asioiksi, vihat drsytti-
viksi asioiksi ja niin edelleen.

T: Asken minusta niytti siltd, ettd si liikutuit
kun puhuit siitd cttd sun on pinnisteltivi. Sit-
ten si niinku maérittelit sen dlyllisesti, siis sa-
noit ettd laitat riman korkealle ja ajattelet ettd
on pakko, ja tuntui etti silloin se tunne jotenkin
lassdhti.

M: Joo, mi tieddn. Mulla on ajatus ettd se pitdd
jarjelld hallita, md en halua olla koko ikini joku
mielenterveyspotilas joka on sdinnéllisesti pil-
lilomalla. (Istunto 6)

Hallinnan tunne oli 4darimmadisen tirkedia Mar-
jaanalle. Vahvimmin kontrolli kohdistui ha-
neen itseensd, mutta myos muihin jos ympiris-
totekijit aiheuttivat hinelle voimattomuuden
ja epdvarmuuden tunteita. Tdmi harvemmin
oli suoraa komentamista tai edes kovin tictois-
ta. Terapiassa tillainen epésuora kontrollipyr-
kimys ilmeni esimerkiksi niin, ettd Marjaana
otti ensimmdisten kuukausien ajan aina mi-
nuuttia-paria ennen ajan loppumista silmilasit
padstidn ja laittoi ne koteloon, mutta terapia-
suhteen kehityttyd hin pystyi jittimdin ajasta
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huolehtimisen terapeutin vastuulle. Marjaana
kirsi lentokonepelosta, ja ahdistui myos laivas-
sa ja junan makuuvaunussa.

M: Itse keinunnasta ei tule huono olo, vaan mi
ajattelen jotain tyyliin "no nyt se lihti raiteilta”,
se on sellainen pelko ettd tapahtuu jotain pahaa
jami en voi sille mitddn.

T: Tietty se heilunta myos muistuttaa koko
ajan mieleen sen, ettd joku muu on nyt puikois-
sa kuin mi [...] mitenkis autolla ajaminen?

M: En misilloin pelkdd kun ajan itse, mutta vi-
lilld ahdistaa kun joku muu on ratissa, varsinkin
jokuvieras ... jos mi sit ajattelen ettd itse ajaisin
paremmin - hah, aika selked kuvio [...] samalla
lailla mi olen niin monta kertaa duunissa sano-
nut pomoista, ettd voi vittu kun saisi itse hoi-
taa, niin hommat toimis paremmin. (Istunto g)

Pyrkimys ahdistuksen hallintaan ympdristod
muuttamalla johti vililli hankalaan noidan-
kehdin. Kun Marjaanalle tuli tukala olo ysti-
vien huolista tai tydpaikan toimimattomista
kidytinnoistd, hdn ponnisteli jirjestidkseen
asiat paremmiksi, ja tuli vihaiseksi timén epi-
onnistuessa. Vihaisuus sai hinet ahdistumaan,
mikd voimisti kontrollipyrkimyksid. Tdmékin
suhtautumistapa oli kehittynyt selviytymiskei-
noksi turvattomaan kasvuympiristoon, jossa
Marjaana sai kohtuuttomasti vastuuta. Tami
nikyi selvisti lapsuuden valokuvissa, joissa
naamiaisissa hin viliin hymyilee riemukkaasti,
viliin tarkistaa vakavana, onko vanhemmilla
kaikki OK. Marjaana kuvaa drtymystiin ma-
sentuneeseen ystividnsd nidin:

M: Mua raivostuttaa se, ettd perille ¢i mene
mikdin jiarkipuhe, se ei halua tehdd mitdin
saadakseen oloaan paremmaksi. Ei halua kes-
kustella ystivin kanssa, ei menni psykologille,
ei mitddn, ja mulla hajoaa pid sen kanssa, kun
mikéin ei auta.

T: Kumpi sua tossa enemman drsyttdd, se ettei
apu kelpaa vai oma voimattomuus, se ettd tid ei
ole sun hallinnassa?

M: (naurahtaa) No hallitsemattomuus, s¢ on
kamalaa. Mutta kylld siitd tulee se olo, ettd
mitds kierit siin, tee jotain, hop hop [...] sama
voimattomuus ja sama pitdd-ajatus tappelisi
kuin duunissa henkilostojohdon kanssa tapel-
lessa. M kylld yritin ajatella ettd md haluaisin
ottaa ystaviltd ahdistuksen pois, mutta se ei ole
katastrofi jos en onnistu. Mutta silti mua ahdis-
taa joka aamu kun mi herdén, ettd silld menee
huonosti. (Istunto 8)

Marjaanan varhaiset skeemat

Marjaanan huoli siiti, ettd kaikki romahtaa jos
hin ei ponnistele jatkuvasti tehdidkseen kaikkea
tiydellisesti, liittyy skeematerapian (Young ym.,
2003) kiisitteistdssd suojattomuuden varhaiseen
skeemaan eli jatkuvaan pelkoon siitd, ettd jota-
kin ikdvai sattuu eikd sitd voi estdd. Taustalla oli
perusturvallisuuden puuttuminen lapsuudessa:
kun on viisivuotias ja molemmat vanhemmat
ovat sammuneet, se on hyvin heikko kohta van-
hemmuudessa (Istunto 7). Marjaanan strategia
tdmin suojattoman olon vilttdmiseksi ja ollak-
seen vahvojen ihanteidensa mukainen oli tiydel-
lisen hallinnan tavoittelu.

M: Mi olen aika monessa asiassa mustavalkoi-
nen ja kohtuuton, ja nyt md olen askarrellut riit-
tavyyden kanssa: milloin tyd on tehty riittdvin
hyvin. Voiko ruokavalion kontrolloiminen olla
riittdvid, jos se tulee itsestddn ja ilman kamp-
pailua.

"I Niinkuin ettd jos se on liian helppoa, sitd ei
lasketa?

M: Just niin ... mutta tid on vain tydaikana, vie-
14 muutama péivi sitten olo oli hyvi, loma meni
hienosti ja mi padsin todella irti toistd. Nyt



mua ahdistaa tdiden alkaminen, ja se etten ma
jaksa tehdd mitddn mité pitéisi: kiydd jumpas-
sa, syodd jirkevisti, harrastaa. [...] en mi kylld
lomankaan aikana juuri jumpannut, mutta mi
kavelin, uin ja vaelsin. Miki oli kylld hyvi, kos-
ka md olin totaalisesti [6ysdnnyt myds syomisen
hallinnasta. (Istunto 3)

Skeematerapian jaottelussa timin tyyppisti
kontrollin tavoittelua parhaiten kuvaa vaati-
vuuden varhainen haitallinen skeema. T6issd
vaatimukset kohdistuivat Marjaanan itsensd
lisiksi organisaatioon, jonka pitiisi tukea ha-
nen armottoman vaatimustasonsa mukaista
tyoskentelyi:

M: Mulla on selked ajatus siitd, mitd on laa-
dukas, hyvi sosiaalityd ja miten johdon pitdisi
mahdollistaa se [...] ja kun tdd ei toteudu, ma
koen sellaista, sellaista maailmanparantajan
taisteluhalua ja ahdistun ihan hirveesti sii-
td, kun asiat ei etene [...] noi "maailman pitdi
muuttua sellaiseksi” - ajatukset, ne menee niin,
ettd tihin pitdd 10ytdd ratkaisu, ja nopeasti, ma
en jaksa vuosien pyorittelyd, mulle ei makseta
riittdvasti ettd mun tarttis jaksaa tillaista pas-
kaa. (Istunto 4)

Vaativuus itsed kohtaan sai Marjaanan luopu-
maan omista tarpeistaan muiden hyviksi, jos
ndilld oli jokin hitd. 'Tdmi nikyi seki asiakas-
tyossd, ettd silloin jos jollain hdnen ystavillddn
meni huonosti. Skeematerapiassa (Young ym.,
2003) tdtd kutsutaan uhrautumisen varhaiseksi
skeemaksi, mikd Marjaanan tapauksessa oli se-
kundéidrinen seki vaativuuden skeemalle (hyvi
ihminen tekee niin), ettd todennikoisesti myos
suojattomuuden skeemalle, jonka taustalla oli
lapsuuden kokemukset humalaisista vanhem-
mista huolehtimisesta.

Skeematerapian (Young ym., 2003) jaottelussa
emotionaalisen estyneisyyden varhainen haital-
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linen skeema estdd spontaania tunneilmaisua,
toimintaa ja vuorovaikutusta, yleensi hyvik-
synndn menettimisen, hdpedn tai hallinnan
menettimisen pelon vuoksi. Marjaana pyrki
tyoroolissaan olemaan korostuneen asiakes-
keinen ja neutraali vilttidikseen hysteerisyytti
tai ahdistunutta vatvomista. Vaihtochtojen
jyrkkyys olivat seurausta varhaislapsuuden
roolituksesta sisaren kanssa. Marjaana kutsui
yliasiallista olemisen tapaansa "aikuisminiksi’.
Artyneeni siitd, ettd toissi kollega oli toiminut
kuormittavassa tilanteessa tunnevaltaisesti,
hin kuvasi ajattelevansa ndin:

M: Mun mielessi se menee niin, etti ty0ssi voi
olla joko jirkevd tai hysteerinen.

T Tarkoitatsi ettid valinta on pakko tehdi:
joko tunteella reagoiva tai jirjelld, ei seki etti.

M: Kai se on mahdollista, mutta mi yritin
tyossd ottaa asiat asioina ja sulkea hysterian
pois, ja se tulee aika luonnostaankin [...] Mun
tyd on kuitenkin niin tdynnid tunnckuormaa
asiakkailta ja ton organisaation vuoksi, ettd se
tuntuu ainoalta jarkevilti tavalta olla; ma kiyt-
tiydyn sitd asiallisemmin, mitd enemmin muut
ovat hysteerisid tai rayhddvit.

T No annatko si koskaan tunteelle valtaa, niin
ettd antaa vain menni ... vaikka michelles suut-
tuessa tai muuten ...

M: Meilld riidat ei koskaan mene siihen asti.
Kun mun mies drsyttdd mua, ma voin sanoa sil-
le ettd ole kiltti ja lopeta, ettd tuo riittdd [...] ja
se sit lopettaa, jilkeenpiin kylld keskustellaan
asiat ldpi. Varsinkin Lauran kanssa md olen ko-
rostetun asiallinen, vaikka olisin kuinka raivon
vallassa, md olen se jirjestyksen dini sen kaaok-
seen (Istunto 11).

Tyotilanteiden lisiksi timd aikuismind nousi
pintaan muissakin ahdistavissa tilanteissa, esi-
merkiksi kun Marjaana pelkdsi masentuneen
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ystivinsd tekevin itsemurhan, tai kun vapaa-
na ollut koira hyokkisi hinen koiransa kimp-
puun. Télloin Marjaana sammutti pelkonsa
ja raivonsa, koska uskoi pystyvinsi parhaiten
toimimaan muiden suojelemiseksi silloin, kun
tunteet eivit hdiritse padtoksentekoa. Tdmi
oli syntynyt selviytymisstrategiaksi pelottaviin
tilanteisiin, esimerkiksi kun hin alle kouluikdi-
send didin kanssa raahasi sammunutta isdd
hangessa. Vaikka tunteiden sammuttaminen
auttoi Marjaanaa selvidmidn vaikeista tilan-
teista, sen vaatima jatkuva ponnistelu lisisi
tyokuormitusta ja esti antamasta masentuneel-
le ystavilleen selkedi ja aitoa palautetta.

Marjaanan taipumus didriajatteluun  nakyi
myos rankaisevana suhtautumisena itseen, jos
teki toissd pienimmainkin virheen. Skeematera-
pian (Young ym., 2003) mukaan rankaisevuu-
den varhainen haitallinen skeema synnyttidi
uskomuksen, ettd virheistd on rangaistava, ja
ndkyy tuomitsevuutena ja kdrsimittomyyteni
niitd (varsinkin itsed) kohtaan, jotka eivit tayti

odotuksia tai vaatimustasoa.

M: Mi tunnistan kylld itsessini sen tyouu-
pumuskirjallisuuden ylitunnollisen ja itseddn
kohtaan liian vaativan tyypin, mutta jos en olis
sellainen niin md olisin tydttoméina - ajattelisin
vaan, etti no miksen olisi.

T: Nietko si ton tosiaan niin, ettei tunnolli-
suudessa ole, niinku, mitdin liukumaa nollan ja
satasen vilissd?

M: No joo, hehe, kylld ma jirjelld tajuan ettd
asia ei ole ndin. Mutta kylld se perusvire on
siitd huolimatta, ettd tulecko elimi nyt elettyd
tarpeeksi hyvin. Ja tohon ankaruuteen kuuluu
myos sellainen kurinpalautus loman jilkeen,
jos on taas eletty kuin pellossa. (Istunto 9)

Marjaanan rankaisevaa suhtautumista itseen-

sd ruokki se, ettd hdn pelkisi lamaantuvansa,
jos ei jatkuvasti piiskaa itseddn. [Lamaantumi-
sen pelkoon liittyi voimakas uhkakuva, jossa
Marjaana niki itsensd luovuttamassa, jos ei
jatkuvasti soimaa itsedin ankarasti pienimmis-
tikin 1oysdilysta.

M: Tollanen toimeen tarttuva asenne ja usko
sithen, ettd asioihin voi vaikuttaa, on vienyt
mua paljon eteenpdin tyossd, ja silloin kun ih-
missuhteet on kariutuneet, tai silloin kun mi
jouduin vaihtamaan ammattia. Jos mi en olis
ajatellut niin, mistdin ei olis tullut mitddn niin-
kuin isdlld [...] Isd oli sellainen mdrisijd, viimei-
set 15 vuottaan istui keittion poydin ddressd ja
joi kaljaa. Ei ratkaisuhaluja, mikddn ei vieny
sitd eldmdssi eteenpdin, voi vittu, en mi halua
ittelleni sellaista (Istunto 10)

Vapaa-ajalla Marjaanan rankaiseva suhtautu-
minen itseen kanavoitui vaatimuksiin itsesti
huolehtimisesta: vastuullinen, itsedin rakasta-
va aikuinen pitdd huolta kehostaan ja nauttii
elimdsti. 'I'amd johti hankalaan ristiriitaan
suhteessa syomiseen ja liikuntaan: Marjaana
soimasi itsedin sekd silloin, kun ei ollut mie-
lestddn nautiskellut tai levannyt tarpeeksi, ettid
silloin, kun oli syonyt liikaa herkkuja tai har-
rastanut liian vdhin liikuntaa. Liikkumavara
akkujen lataamisen ja pellossa eldmisen vililld
oli hyvin kapea.

Terapeuttinen muutos

Keskeinen Marjaanassa psykoterapian aikana
tapahtunut muutos oli ajatusmaailman muut-
tuminen suhteellisemmaksi, jonka ansiosta
hidn oli vihemmin ahdistunut ja vihainen, ja
pystyi enemmén hyviksymdin puutteellisuutta
itsessddn. Marjaana oppi jo hyvin varhaisessa
terapian vaiheessa saamaan itsensid paremmin



kiinni ajatuksestaan, ettd maailman pitdd jdr-
jestyd toisenlaiseksi tai en kestd. Téssd apuna
oli sen kehitystaustan tunnistaminen:

M: Mi olen niin pitkdin miettinyt sitd, ettd
mistd tid mun ehdottomuus tulee, niin tuntuu
tosi helpottavalta huomata ettd se on sitd lap-
suuden voimattomuutta ja ylivastuullisuutta,
sitd kun toinen vanhempi makaa hangessa ja
toinen on raivoissaan [...] just se ristiveto, etti
¢i pysty mutta pitdis pystyd ... cttd mun pitidi
tehdd isompia asioita kuin mihin jaksan. Siitd
tuli tietynlainen ahaa-eldmys, ettd voi olla myos
sellainen nikokulma, ettd ei mun niin tarvitse
tai pystyd aina kaikkeen. (Istunto 8)

T": Voisko siini olla sekin, ettid kun sulla ei ol-
lut ketdéin oikeaa aikuista johon samastua, si

jouduit kehittimiddn ton vastuullisen aikuisen
esikuvan suoraan niistd ihanteista?

M: Joo, mi vertaan itseini mielikuvitusolentoon
[...] md nimenomaan haluaisin sitd seki-cttid tin
joko-tain tilalle, ettei tarviis olla joko tiydellisen
hallittu tai ihan ellunkana. (Istunto 16)

Vaikka Marjaana terapian loppuvaiheessakin
herkisti sortui katastrofiajatteluun Kiihtyes-
sdin, hdn pystyi suhtautumaan mielensisiltoi-
hinsd sekd suhteellisemmin: vésyttdd ja vitut-
taa, mutta on tistid ennenkin selvitty (Istunto
32), ettd vililld jopa huumorilla: jaaha, taas sitd
mennddn ... mun 1rv mummokoirako pilaa “kai-
ken” tyontimalld neninsd yhteen parvekelaa-
tikkoon (Istunto 37). Suhteellisemman ajatte-
lun pikku hiljaa kehittyminen tuki Marjaanaa
paremmin tunnistamaan omia tarpeitaan ja
halujaan, jotka aiemmin olivat peittyneet ah-
distuksen tai moraalisen raivon alle. Han alkoi
myods ndhdd rankaisevan suhtautumisen it-
seensi taustalla liiallista vastuunantoa ja mah-
dottomia odotuksia lapsuudessa.

Omien tarpeiden tunnistaminen ja niiden mu-
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kaan toimiminen lievitti Marjaanan ahdistusta.
Kun hin esimerkiksi tylsissi palaverissa olikin
hiukan asiaton, tyOkaverit antoivat myonteisti
palautetta rentoudesta; kun hdn ei yrittinyt-
kddn maanitella tai painostaa masentunutta
ystiviinsd kivelylle tai hoitoon, timd alkoi ot-
taa itse vastuuta yhteydenpidosta. Marjaanan
vaativuutta ja sen taustalla olevaa rankaise-
vuutta lievensi erityisesti myotituntoisemman
suhtautumisen kehittiminen omaan jaksamat-
tomuuteen: nyt on parempi vaan mennd kotiin
Jja vetdd villasukat jalkaan (Istunto 16). 1'dssd
apuna oli se, ettd ensin nimesi "natsikersan-
tiksi” tavan luoda itselleen katastrofeja kaiken
hajoamisesta jos vihin hellittdd, ja "narisijaksi”
tunnistettuaan sen isin dineksi.

T: No miten sen apatian tuoman syyllisyyden
kanssa, kun si ajattelet ittees makaamassa ve-
tAmattominid sohvalla, niin miti muita tunteita
se mielikuva vois herittdd?

M: Kai jotain sdilid, ettd voi mua uupeloa (silit-
tdd poskeaan).

'I": Toihan kuulostaa aika myotituntoiselta, no
mitd sd ajattelet ettd tuollainen uupelo just nyt
tarvitsisi, ettd voisi paremmin?

M: Lepoa ja hemmottelua.

T: Ei siis syytoksid laiskuudesta ja lahnaksi
haukkumista?

M: No ei tosiaan, vaan mun pitiis laittaa kasvo-
naamio ja menni saunan lauteille makaamaan.
Olo olis ihan yhti passiivinen ja vetimiton,
mutta olis parempi mieli. (Istunto 24)

Terapian myoti Marjaana arvioi uudelleen
suhdetta siskoonsa, ja huomasi olevansa ti-
min kanssa todella paljon oli samanlainen.
Hin alkoi myos hahmottaa sitd, miten paljon
hinen elimdinsi oli vaikuttanut se, ettd hi-
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neen suhtauduttiin sellaisena kuin vanhemmat
haluavat, eiki sellaisena kuin héin oli:

M: Ei mun nopeasti innostuvaa ja riiskihtele-
vid puolta, sitd luonnonlasta, ainakaan kannus-
tettu, méhin olin didin tytto.

I": Kuulostaa siltd, kuin si olisit ollut nelion
muotoinen palikka joka pistettiin pyoredin ko-
loon.

M: Schin vaatii jonkinlaista vikivaltaa ... kylld
mulla aika ahdas tila taisi olla hyvinikin aikoi-
na, ei ihme ettd musta on tullut tillainen. (Is-
tunto 29).

T'erapian aikana Marjaana oli vain muutaman
pdivin sairauslomalla, ja tavoite chjistd tyo-
vuodesta siis toteutui reippaasti. Paine ratkais-
ta asiakkaiden ongelmia heididn puolestaan vi-
hentyi, ja muuntui muotoon ma voin vain olla
kaytettdvissd, jos ne haluavat niin (Istunto 43).
Aiemmin Marjaana haaveili lottovoitosta, jon-
ka ansioista ei tarvitsisi endd koskaan menni
toihin. Kun vaativuuden lievittyminen sai tyo-
elimian tuntumaan kestettivimmalti, haave
kddntyi pdinvastoin elinikdiseksi kouluttautu-
miseksi, jotta mielenkiinto pysyy vireilla.

Pohdinta

Artikkelin tarkoituksena oli tarkastella kah-
den psykoterapian avulla haitallista perfektio-
nismia ja siihen liittyvid varhaisia haitallisia
skeemoja vksilditymisen ja hallinnan merki-
tysorganisaatioissa. Perfektionismia voidaan
lihestyd merkitysorganisaatioteorian kautta
pyrkimélld hahmottamaan sitd, miksi ja miten
eri yksiloiden virheille, tavoitteille jne antamat
merkitykset ja selitykset poikkeavat toisistaan.
Yksiloitymisen organisaatiossa korkea tavoite-
taso ja virheiden pelko liittyvit ponnisteluun

kelvatakseen muille, ja paine tdydellisyyteen
tekeminen tulee arvostelun pelosta. Hallinnan
organisaatiossa korkea tavoitetaso ja virheiden
pelko liittyvit ponnisteluun kelvatakseen itsel-
le, ja paine tdydellisyyteen tulee mustavalko-
ajattelusta ihanteiden tiyttdmisess.

Molemmilla tdssd artikkelissa tarkastelluista
potilaista oli ulkosuuntainen merkitysorgani-
saatio, ja ennakoinnin mukaisesti kummankin
oli vaikea saada kiinni siiti, miti tunteita uu-
pumiseen ja perfektionismiin liittyy. Yksiloi-
tymisen organisaation mukaisesti maailmaa
jasentavilld Kaisalla perfektionismi kumpusi
paineesta vastata muiden odotuksiin, ja hallin-
nan organisaation mukaisesti maailmaa jisen-
tivalld Marjaanalla perfektionismi liittyi hdnen
sisdiseen vaatimustasoonsa.

Kaisan ja Marjaanan taustassa oli paljon samaa:
lapsi joka on tehty vanhempien tarpeiden tiyt-
tdjiksi, kodin rakkaudeton ja riitainen ilmapiiri,
juopotteleva isid  ja mentalisaatiokyvyltiin var-
sin rajallinen diti, perheen vuorovaikutuksen
epamadirdisyys ja kaksoissidoksen runsas kiyt-
0. Niiden seurauksena kummankin oli vaikeaa
tunnistaa omia tarpeitaan, kuten ulkosuuntai-
sen merkitysorganisaation perusteella oli oletet-
tavissa (Arciero ym., 2004). Pyrin seuraavaksi
tarkastelemaan heididn erojaan perfektionismi-
teorioiden, skeematerapian ja merkitysorgani-
saatioteorian kisitteiston kautta.

Perfektionismiteorian ndkokulmasta Kaisan
tiydellisyyden tavoittelu oli sosiaalisesti mai-
rdytynyttd, ja Marjaanan itseen suuntautunut-
ta (Flett & Hewitt, 2002). Perfektionismin
osatekijoistd Kaisalla painottui ulkoinen paine
tiydellisyyteen, ja Marjaanalla koettu epdsuh-
ta oman suorituksen ja vaatimustason vililld, ja



molemmille yhteistd oli epdrealistisen korkea
tavoitetaso (Enns & Cox, 2002). Skeematera-
pian kisitteistdssd haitallisen perfektionismin
osatekijoistd epirealistisen korkea tavoitetaso
vastaa vaativuuden varhaista skeemaa, vir-
heiden murehtiminen ja vatvominen suojat-
tomuuden tai kielteisyyden, koettu ulkoinen
paine tiydellisyyteen hyviksynnin etsimisen,
ja erotus oman suorituksen ja vaatimustason
vililld epdonnistumisen varhaista skeemaa.

Skeematerapian jaottelun mukaan Kaisalla ja
Marjaanalla oli kummallakin keskeisind uupu-
mukselle altistavina tekijoind vaativauden ja
uhrautuvuuden varhainen haitallinen skeema
(Young ym., 2003). Kaisan ja Marjaanan per-
fektionismin taustalla oli kuitenkin hyvin erilai-
nen dynamiikka. Skeematerapian kisitteiston
kautta ajateltuna vaativuuden ja uhrautuvuu-
den haitalliset skeemat aktivoituivat Kaisalla
ja Marjaanalla sekd suoritustilanteissa, ettd ih-
missuhteissa, mutta olivat siitd huolimatta sc-
kunddirisid heiddn keskeisemmille haitallisille
skeemoilleen. Kaisa pyrki sddtelemidin vaati-
vuuden ja uhrautuvuuden avulla hyviksynnin
etsimisen ja epdonnistumisen haitallisia skee-
mojaan, joita vaikeutti kictoutunecisuus. Mar-
jaana puolestaan pyrki sddtelemddn vaativuu-
den ja uhrautuvuuden avulla suojattomuuden
ja rankaisevuuden haitallisia skeemojaan, joita
vaikeutti emotionaalinen estyneisyys. Myos sel-
viytymiskeinot olivat erilaiset: Ahdistuessaan
ylivoimaiselta tuntuvasta tyomddristd Kaisa
nukkui pitkddn ja viltteli tekemisen aloitta-
mista, miki johti ankariin itsesyytoksiin ja toi-
mettomuuden salaamiseen muilta, kun taas
Marjaana ahdistuessaan pyrki muuttamaan
tyoyhteisonsd toimintaa sen mukaiseksi, min-
kd katsoi olevan “oikein’, ja tiytti kalenteriaan
aina enemmin suoralla asiakastyolld. Youngin
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(1999) termein voisi sanoa, ettd Kaisan selviyty-
miskeino oli skeeman vilttely (pako) muuhun
keskittymisen avulla, ja Marjaanan ylikompen-
saatio (hyokkdys) liiallisen yrittdmisen kautta.
Marjaanan mahdollisuudet lieventid perfek-
tionisminsa kielteisid vaikutuksia olivat parem-
mat kuin Kaisan, koska omien vaatimustensa
itselle tarkastelu on selkeimpdi kuin muiden
ihmisten vaatimusten, joita joutuu aina jossain
mddrin tulkitsemaan ja arvailemaan. Lisiksi
tuoreen perfektionismitutkimuksen mukaan
(Childs & Stoeber, 2010) itseen kohdistuvaan
perfektionismiin usein liittyy myos voimakas
tyon imu joka auttaa jaksamaan, ja kova draivi
muuttuu ongelmaksi vasta mennessdin yli niin
ettd riittdvd lepddminen unohtuu.

Nyt jilkeenpiin nditd potilaita ja heidin te-
rapiaansa pohtiessani Arcieron ja Bondolfin
(2009) nidkemykset merkitysorganisaatioiden
jaottelusta kenttdriippuvaiseen ja -riippumat-
tomaan auttavat minua hahmottamaan heidin
erojaan. Kaisan huomio kiinnittyi vuorovaiku-
tustekijoihin, eli sithen toimiiko muiden mie-
lestd oikein, ja hdn koki olevansa viirinlainen
jos ndin ei ollut. Marjaanan huomio taas kiin-
nittyi abstraktioihin sisdisessd maailmassaan,
eli sithen toimiiko ihanteidensa ja sidntojensi
mukaan oikein, ja hidn koki tekevinsd viirin
jos ndin ei ollut. T'dmdn seurauksena keskeisin
haitallista perfektionismia voimistava tunne
oli Kaisalla hiped, ja Marjaanalla syyllisyys.
Kaisa pyrki vilttimiin hdpedd mukautumalla
muiden odotuksiin, ja Marjaana vilttimiin
syyllisyyttd hakemalla mustavalkoajattelun
ja jarkeilyn avulla varmuutta siitd, ettd toimii
oikein. Marjaana itse tiivisti ndin: md luin jos-
tain, ettd on syyllisyysihmisii ja hdpedihmisid.
M olen selvisti syyllisyysihminen, koska syyl-
listin itse itseni, muiden mielipiteet eivit ole
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niin olennaisia. Ndiden tunteiden keskeinen
ero on se, ettd hiped kohdistuu ihmiseen ko-
konaisuutena ja siihen liittyvd toimintayllyke
on piiloutuminen. Syyllisyys puolestaan koh-
distuu tekoon tai tekemadttd jittimiseen, ja se
synnyttdd pyrkimyksen asioiden korjaamiseen
tai sovittamiseen toiminnan kautta.

Guidanon (1991) mukaan yksilditymisen or-
ganisaatio altistaa syomishdiridoireilulle, ja
hallinnan organisaatio pakko-oireille. Syomis-
hairioisilla perfektionismi on tyypillisesti keino
pitid ylld omanarvontuntoa (Shafran, Cooper,
& Fairburn, 2002), ja pakko-oireisilla perfek-
tionismi on tyypillisesti keino varmistaa mui-
den ihmisten hyvinvointi (Frost & Steketee,
1997). Kiinnostavasti Kaisan tdydellisyyden
tavoittelu muistuttaa vahvasti syomishdirio-
potilaan perfektionismia ja Marjaanan tdy-
dellisyyden tavoittelu pakko-oireisen potilaan
perfektionismia, vaikka kummallakaan ei ollut
niihin liittyvid oireita. Mahdollisesti sen sijaan,
ettd tietyntyyppinen perfektionismi liittyisi ndi-
hin hdirioihin itsessdin, se liittyykin taustalla
olevaan persoonallisuuden rakenteeseen eli
merkitysorganisaatioon.

Tdssd  tapaustutkimuksessa  yksiloitymisen
merkitysorganisaatioon liittyvit varhaiset hai-
talliset skeemat painottuivat heikentyneen it-
sendisyyden ja alisuoriutumisen sekd muihin
suuntautuneisuuden skeema-alueisiin, joissa
ensisijaisia olivat kietoutuneisuuden ja hyvik-
synndn etsinndn varhaiset skeemat. Vastaavasti
hallinnan merkitysorganisaatioon liittyvit var-
haiset haitalliset skeemat painottuivat ylivaro-
vaisuuden ja estyneisyyden skeema-alueeseen,
ja ensisijaisia olivat rankaisevuuden ja suojat-
tomuuden skeemat. Tulokset kuitenkin ovat
linjassa merkitysorganisaatioteorian kanssa,

mutta koska kyseessd on tapaustutkimus, jii
episelviksi ovatko tulokset yleistettivissd vai
kuvaavatko ne vain nditd yksittdisid potilaita.

Merkitysorganisaatio- ja skeematcoria

Pyrin tidssd lopputydssi ymmirtimiin po-
tilaitani kahden kognitiivisen psykoterapian
teorian avulla. Skeematerapian vahvuutena
on perusteellinen ja kliiniseksi kidyttdteoriaksi
tarpeeksi yksinkertainen ongelmien jaottelu,
joka on myos riittdvin helppotajuinen poti-
laalle viestittdviksi. Tdmi tukee kognitiivisen
psykoterapian perusajatusta jactusta kisitteel-
listdmisestd tutkivan yhteistyosuhteen pohja-
na. Skeematerapian tavoitteena on toistuvasti
aktivoida haitallista skeemaa, jotta pddstidn
kisiksi itse ongelmaan sen vilttelyn tai ylikom-
pensaation sijaan, ja samalla muokata skeemaa
ydintarpeiden tavoittelun kannalta rakenta-
vammaksi ja ehdottoman sijaan ehdolliseksi
(Young ym., 2003). Tilld tavoiteltava muutos
on melko kapea, mikid auttaa kdrsimyksen no-
peammassa lievittymisessd.

Merkitysorganisaatioteorian vahvuus taas on
terapian laajempien tavoitteiden muotoilussa,
ja se on skeematerapiaa vihemmin ongelma-
keskeinen ja siksi sallivampi. Kun skeematera-
pian teoria pidosin kuvailee vaikeuksia, merki-
tysorganisaatiotcoria pyrkii selittimédn niiti:
miksi ja milld tavoin vaikeudet kehittyvit ja
pysyvit ylld. Sen mukaan terapian tavoitteena
on abstraktiokyvyn, joustavuuden ja integraa-
tion lisidntyminen, jotta ihminen voisi mah-
duttaa kokemusmaailmaansa ja mindkuvaan-
sa mahdollisimman monenlaisia kokemuksia
ja siten tuntea ja hyviksyd itsensi paremmin
(Guidano, 1991). Tavoite on laajassa muu-



toksessa, mikd tekee ongelmien kasittelysti
syvillisempdd ja pidemmilld tihtiimelld voi
skeematerapiaa paremmin chkdistd ongelmi-
en uusiutumista. Tdmin kididntopuolena on,
ettd koska merkitysorganisaatioiden pohjalta
tehtdvi tavoitteenasettelu on usein skeemate-
rapiaa epamddrdisempid, myos tyoskentely on
vihemmin tehokasta potilaan kdrsimyksen lie-
vittdmisessd.

Niiden potilaiden ymmartimisessd skeema-
terapia ja merkitysorganisaatioteoria tukivat
mielestini hyvin toisiaan. Skeematerapia vas-
taa hyvin kysymykseen miki, ja merkitysor-
ganisaatioteoria kysymykseen miksi. Omassa
tyoskentelyssidni merkitysorganisaatioajattelu
auttaa kisitteellistimisvaiheessa hahmotta-
maan terapeuttista strategiaa, ja tyoskentely-
vaiheessa sitd, miten vaikeuksien uusiutumista
voitaisiin ehkdistd. Vastaavasti skeematerapia
auttaa kdsitteellistimisvaiheessa ongelman-
maddrittelyssd, eli hahmottamaan siitd mistd
voisi lidhted liikkeelle (terapian taktiikka), ja
tyoskentelyvaiheessa mielekkdiden interventi-
oiden valinnassa. Niiden samanaikainen kiyt-
tdminen potilastydssd on vuorottelua yksityis-
kohtaisen ja laaja-alaisen selitystavan vililld,
kuin hengitysti sisddn ja ulos.
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