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Sisiiset dialogit tyouupumuksen kuvaajina

Markku Jaaskeldainen

1. Johdanto

Téssd artikkelissa tarkastelen yhden asiakkaan tyduupumusta siten kuin se ilmenee
hidnen sisdisessd dialogissaan. Sisdiselld dialogilla tarkoitan tissd yhteydessa
minuuden eri tilojen ja niiden vilisten suhteiden kautta ilmenevdd tyouupumuksen
kokemista. TyOuupumusta ovat kognitiivisen psykoterapian viitekehyksessa
aikaisemmin tarkastelleet merkitysorganisaatioiden avulla mm. Alho, Ruuska &
Toskala (2003) ja Eberhardt-Virta (2003). Heiddn mukaansa keskeinen
tyduupumukseen liittyvd merkitysorganisaatio on menetyksen, vaille jadmisen ja
pettymyksen merkitysorganisaatio. Talloin ihminen mm. pyrkii peittdmidin ja
kontrolloimaan pettymystiin ja mukautumaan passiivisesti tilanteeseen. [hmisen omat

tarpeet jadvat helposti sivuun ja hédn pyrkii vastaamaan muiden tarpeisiin. Tyopaikalla
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tdmi voi ndyttdytyd mm. korostuneena uhrautumisena muiden puolesta (Toskala,

1999).

Tyouupumus maédritellddn tilana, johon liitetdin uupumusasteinen visymys,
kyynistyminen/ depersonalisaatio ja ammatillisen itsetunnon heikentyminen (Maslach
& Leiter, 1999). Jos tydstd muodostuu ihmiselle korostuneesti minuuden merkityksen
yllapitdja, voi liiallinen sitoutuminen ty6hon estdd hantd havaitsemasta tyon

vaatimusten kovuutta ja omien voimavarojen hupenemista.

Uupumusta kokiessaan ja siitd toipuessaan ihminen kdy dialogia itsensd ja itsessé
vaihtelevien minuuden tilojen kanssa. Psykoterapiassa on tdlloin haasteellista yrittda
erottaa, mistd minuuden positiosta ihminen puhuu ja yrittdd ymmartdd, mitkd
minuuden tilat ovat tukahdutettuja ja estyneitd ilmaisemaan itseddn. Terapian
tehtdvidnd on mahdollistaa tukahdutettujen &inten ilmaisu ja luoda tilaa niiden
vaihtoehtoiselle dialogille. Tyduupuneen ihmisen auttaminen itsereflektiiviseen
positioon minuuden eri tilojen havainnoimisessa ja dialogien merkitysten

ymmartidmisessd voi edistdd toipumista.

Hermans & Dimaggio (2004) ovat kuvanneet dialogisen minuuden teoriaa
(Dialogical Self Theory). Sen mukaan minuus koostuu eri puolien tai &inien
moninaisuudesta ja niiden vélisestd dialogista. Minuuden sisdisesséd dialogissa miné (I)
ymmarretidén toimijana, joka muodostaa yhteyden toiseen (Other) minuudessa. Ndiden
puolien tai &inien suhdetta havainnoi kolmas minuuden positio, kuulija tai
havainnoiva mind (Salgado & Hermans, 2005). Thmisen mielessd ja sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa ndmi puolet tai ddnet ovat jatkuvassa vuoropuhelussa toistensa
kanssa, neuvotellen tilanteiden merkityksestd ja yhdistden kertomuksia, jotka
muodostavat minuuden. Dialogisen minuuden teorian mukaan toimija minéd “I”:lla on
mahdollisuus liikkua tilanteen ja ajan vaihteluiden mukaan yhdesté tilasta toiseen. 1
vaihtelee jopa vastakkaisten positioiden kesken ja omaa valmiuden mielikuvatasolla
varustaa kunkin niistd ddnelld niin, ettd niiden vilille voi muodostua dialoginen suhde.
DST on yritys kuvata identiteetin normaalia kokemista, ei pelkdstddn dissosioituneen
identiteetin hiiridtilaa tai ddnimaailmaa (Dimaggio, 2006). Minuuden ristiriitainen tai

lamaantunut dialogi voi tietenkin olla myds psyykkisen hiirion 1dhde.

Dialektisen konstruktivismin teorian mukaan (Whelton & Greenberg, 2004) minuus
muotoutuu korkeimmalla tasollaan dialektisesta vuorovaikutuksesta tdméin hetkisen

vélittdmén emotionaalisen kokemisen sekid reflektiivisten tulkitsevien ja selittdvien
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prosessien vililldi. Minuus on moniulotteinen minuuden tilojen joukko, joka on
organisoitunut tarinallisena identiteettind. Kullakin ihmiselld on monia ddnid ja monia
mahdollisuuksia. Aénen perusteella on mahdollista identifioida kuka kulloinkin puhuu
ja mistd positiosta kdsin. Jotkut ddnet ovat rajoittuneita ja hiljaisia, toiset avoimesti
myoOntyvid ja osallistuvia paineen alla. On @4nié, jotka ovat tukahdutettuja tavallisesti
pelottavassa ja painostavassa hiljaisuudessa, samoin kuin &énid, jotka puolestaan
puhuvat toivoa, jos tarjoutuu mahdollisuus puhua ja tulla kuulluksi (Whelton &
Greenberg, 2004). Terapiassa esille nousevia tavallisia minuuden ristiriitaisia dialogin
muotoja ovat itsekritiikki ja itsehdped. Niissd dialogeissa minuuden vaativa puoli
kritisoi tai hidpéisee toista puolta, joka on alistuva ja alempiarvoinen. Terapian
pddmadrd on tarjota etdisyyttd, ndkokulmaa ja vapautta hyldtd tai torjua ddnid, jotka
ndyttdytyvat vierailta ja tunkeilevilta ja jotka ahdistelevat ja myrkyttivdt minuutta
sekd luovat pelkoa, kipua ja epdsopua. Ongelmallinen kokeminen kehittyy siis sen
vuoksi, ettdi kommunikaatio minuuden eri puolien vililld on hyvin ristiriitaista,

koyhtynytté tai puuttuu kokonaan (Dimaggio & Stiles, 2007).

Emootiokeskeinen psykoterapia tarjoaa ndkokulman, ettd sisdinen monidédnisyys on
arvokas, jopa oleellinen terapeuttinen resurssi. Minuuden puolet on
vuorovaikutuksessa toisiinsa dynaamisesti vaikuttaen sisdisessd dialogissa kukin
ainutkertaisella ddnelldén; sen tuloksena kukin &&ni yhdistdd uuden kokemuksen,
toiset &ddnet pdivittdviat tuon kokemuksen merkityksen niiden ainutkertaisen
ndkokulman yhteyteen. Psykoterapeutille tdmén prosessin ymmaértimisen avain on
opastaa asiakasta tydskentelemddn ristiriidan, sisdisen konfliktin tai kivun kautta
tavalla, jolla asiakas tosiasiassa kokee muutoksen (Smith & Greenberg, 2007).
Emootiokeskeinen psykoterapia pitdd asiakkaan ongelmia indikaattoreina sisdisen
dialogin ristiriitaisuudesta tai lamaantumisesta. N&in on voinut tapahtua koska yksi tai
useampi dédni on kehittinyt emootioskeemoja, jotka perustuvat haitallisiin emootioihn.
Niitd luonnehditaan kroonisiksi ja rigideiksi reaktioksi, joihin asiakas tuntee niukalti
vaikutusmahdollisuutta. Terapian pddméadrdnd on muuntaa nditd haitallisia emootioita
adaptiivisemmiksi emootioiksi, joilla on tuore, viliton laatu ja jotka palvelevat tervettd
toimintaa asiakkaan hyvinvoinnissa. Saavuttaakseen tdmin padmddrin, terapeutti
helpottaa prosessia, jolla asiakas antaa mahdollisuuden erilaisille dénille puhua ja
tyoskentelee kunnioittavassa dialogissa kunkin d4nen kanssa. Dialogissa esiin nouseva

materiaali on tuoretta, nousten kokemuksesta kullakin hetkelld niin, ettei asiakas eika
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terapeutti voi ennustaa millaisia sisdltojd tulee esiin. Emootiokeskeinen psykoterapia
on direktiivistd siind mielessd, ettd terapeutti auttaa asiakkaan toimintaa dialogisessa
prosessissa ohjaten hédntd kohti adaptiivisia emootioreaktioita. Uudet kokemukset
emootioreaktioiden kanssa johtavat dynaamiseen vaiheeseen dinien vélisessd
suhteessa ja haitallisten emootioiden muuntumiseen adaptiivisemmiksi. Monidénisen
dialogin ndkokulman terapiassa voi kiteyttdd ajatukseen, ettd terapiassa etsitddn ja

vahvistetaan minuuden omaa &4ntd dialogissa eri dénien kesken ja avulla.

Psykoterapian  yhtend tavoitteena on edistdd asiakkaan itsereflektiota
ongelmalliseen kokemiseen. Itsereflektiolla tai metakognitiivisilla taidoilla
tarkoitetaan kykyéd tunnistaa ja tulkita oikein omia ja toisten ithmisten mielen siséisid
tiloja, emootioita ja intentioita, jotka ohjaavat kiyttdytymistd. Kyky integroida nditéd
minuuden eri puolia ja toisia ihmisid koskevaa tietoa kuuluu myds tdhdn
taitoalueeseen (Dimaggio, 2006; Fonagy, 2002). Itsereflektiona voidaan ndhda lisdksi
valmius asettaa minuuden eri puolet dialogiin sisdisessd skenaariossa (Dimaggio,
2006). Hermans (2004) kayttdd késitettd metapositio kuvaamaan sitd minuuden tilaa,

josta késin ihminen havainnoi minuuden muiden tilojen vilistd vuoropuhelua.

Tédmin tyoni tarkoituksena on selvittdd, 1. millaisia minuuden tiloja ja ilmaisuja
tyduupumusta kokevan asiakkaan psykoterapiassa tulee esille suhteessa
suorittamiseen ja tyohon, 2. millaista itsereflektiivistd ilmaisua kuhunkin minuuden

positioon liittyy ja 3. millaisessa suhteessa minuuden positiot ovat keskendan.

2. Menetelmé

2.1. Aineisto ja menetelmét

Tutkimusaineistona ovat kaikki 11 audiotallennettua istuntoa yhden asiakkaan
lyhytterapiasta. Litteroin tallennetut istunnot sanasta sanaan tekstimuotoon.
Litteroinnin tarkkuustaso edustaa puheen sanallisen ilmaisun tarkkuutta. Mukana on
paikoittain myds tunneilmaisun merkint6jd siind kohdin, missd ne selvésti tulevat
esille, esim. (naurahdus, itkua, jne.). Kaikkia &&nndhdyksid, puheen intonaatiota,

rytmid ja taukoja ei litteroinnissa ole mukana. Kévin ldpi litteroidun aineiston,
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ryhmittelin istunnoittain ja episodeittain ilmaisuja, joissa on esilld minuuden erilainen
positio suhteessa suorittamiseen ja tyohon. Poimin lisdksi aineistosta kutakin
minuuden positiota koskevia ilmaisuja, joissa asiakas havainnoi tai arvioi
reflektiivisesti kyseistd minuuden tilaansa. Analyysiyksikkdind ovat siis minuuden

erilaisten positioiden ilmaisut ja positioihin liittyvit reflektiiviset ilmaisut.

2.2. Tutkimushenkild

Mirja on idltddn 43-vuotias. Hidn on edennyt terveydenhuoltoalalla ammatillisen
peruskoulutuksen kautta yliopisto-opintoihin suorittaen viimeksi oman alansa
erikoistavia opintoja. Mirja on toiminut monenlaisessa terveydenhuoltoalan tydssi
todeten eri tyOsuhteita kertyneen wuseita kymmenid. Mirja on perheeton.
Seurustelusuhteita on ollut useita. Erdéltd seurustelukumppaniltaan hén kertoi
saaneensa palautetta, ettd "ty on sinulle tdirkedmpdd kuin seurustelu”. Mirja on
toistuvasti ajautunut suoriutumisessaan voimiensa dédrirajoille, uupumiseen asti.
Ratkaisuna tilanteesta selviytymiseen hédnelld on tdhdn asti aina ollut tydpaikan vaihto:
“Aina ympyrd jollain tavalla sulkeutuu, aina ne samat asiat alkaa eri
organisaatioissa, ettd tulee tiettyjd samantyyppisid ongelmia ja mind yritdn niitd
hoitaa ja jossain vaiheessa mind olen niin vdsyny, ettd mind ldhen pois, aloitan

1

seuraavassa paikassa samantyyppisesti, siind on selked jatkumo.’

Mirja hakeutui terapiaan tydterveyslddkérin kirjoittaman sairausloman aikana
jannityspddnsiryn, pitkdaikaisen visymyksen ja uupumuksen vuoksi. Terapiaan
tullessa han kuvasi itseddn: “Ilo on kadonnut, olen huumorintajuton, liian vakavasti

>

eldmddn suhtautuva vanhus.” Terapian tavoitteiksi sovimme itsehavainnoinnin
kehittdimisen, uupumukselle altistavien tekijoiden tunnistamisen ja ymmértimisen

sekd itseen kohdistuvan vaihtoehtoisen suhtautumistavan etsimisen.
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3. Tulokset

3.1. Minuuden positiot ja niihin liittyva itsereflektiivinen ilmaisu

Terapiaistunnoissa Mirjan ilmaisut sijoittuivat moniin eri minuuden positioihin.
Tiettyjen dénien vakiinnuttua hin itse nimesi nditd minuuden tilojaan hyvin osuvasti.
Litteroidusta aineistosta nousi analyysiyksikoiksi kolme selvisti erottuvaa ja Mirjan
nimedmid minuuden positiota: 1. Nalkuttaja, 2. Don Quijote ja 3. Narikkaan
unohdettu takki. Poimin aineistosta taulukoiksi néihin positioihin liittyvid ilmaisuja
suhteessa suorittamiseen ja tyohon. Ndiden perdén ryhmittelin taulukoiksi ilmaisuja,
joissa Mirja arvioi kyseisen position merkitystéd itsereflektiivisind ilmaisuina, esim.

ymmarrystd position kehitykselliseen taustaan ja position olemassaolon nykyiseen

merkitykseen.

Taulukko 1: Nalkuttaja — suhde suorittamiseen

Istunto 1

Episodi 1 M: Olkoon sitten tilanne mika tahansa, niin sieltd suolta rimmitdan uudestaan ja uudestaan ja
se jotenkin ... ne suitset on niin tiukalla itsestd, ettei anneta aikaa olla vaan ja parantaa itsed.

Istunto 6

Episodi 1 M: ... sit md nalkutan itselleni jatkuvasti, sellaista sisdistd nalkutusta, ettd mind olen
adrettdman stressaantunut.
T: Millaista nalkutusta?
M: Sellaista, ettd kylld sinun nyt vain taytyy tehda niitd ratkaisuja, turha yrittaa selittii, ettd on
lilan vanha tai ulkomuoto on epdedullinen, kun on ylipainoa, ettei tyOnantajat ota sinua niin
tosissaan. Arvostelee ja tavallaan vie kaikkia niitd tekosyité itseltddn pois, mitd yrittdd jollain
tavalla luikerruttaa siihen.

Episodi 2 T: Onko se nalkuttava déni jotakin sellaista, ettd sinun pitdisi ryhtya johonkin?
M: Kyll4 ja tietyntyyppistd huonoa omaa tuntoa siité, ettei ole jo tehnyt asioita eiki tee silld
hetkelld asioita. Se ei ole mitenkdin sellanen laupea &éni. Se on sellanen pirullinen Nalkuttaja,
hyvin vaativa, pitdisi panna asiat jarjestykseen suit sait niin kuin tdhankin asti. ... Itselleen sitia
el anna armoa, vaatii, vaatii. ...

Istunto 11

Episodi 14  T: Onko siihen tdd nalkuttaja mitenkddn yhteydessé tdhan?

M: A4, joo, kyl se Nalkuttaja on hirvein rasittava, koska se on se, joka vaatii, se vinoilee koko
ajan, aina 18ytyy sitd negatiivista kritisointia: ténkin olisit voinut jo tehd4, ténkin ois voinu
tehd nopeammin, mitd varten tadkin on roikkunut tailld, td4 on kymmenen minuutin juttu, mut
kun et vaan saa aikaseks. Se on hirveen vaativa se nalkuttaja, hirveen drsyttdvd. Mun pitiis
ampua vaan se hengiltd jollain tavalla, mutta ...

T: Miten se tapahtuis?

M: M4 en tiedd kyll4, se jotenkin pitdd ...




Taulukko2:

37

Nalkuttaja pitia suitset niin tiukalla, ettei itselle ja4 aikaa olemiseen ja palautumiseen.
Nalkuttaja arvostelee, piruilee ja vinoilee eikd tunne myoétituntoa. Nalkuttaja
syyllistdd. Nalkuttaja edustaa ehdotonta vaativuutta. Vilittdménd tunnereagointina
nalkuttajan vaativuuteen herdd arsyyntymistd, jopa vihaa, mikd tunteena tuottaa

hdmmennysta ja keinottomuutta.

Itsereflektiota Nalkuttajaan

Istunto 1
Episodi 2

Istunto 5
Episodi 3

Istunto 11
Episodi 3

Episodi 4

M: Ei minulla suorittaminen varmaan ole ollut tarkoituksellista, mutta siind varmaan on
mennyt metsién, kun vaatii itseltddn niin paljon, ettd ilo alkaa karkaamaan, ne vaatimukset on
niin suuret, etti ne jollakin tavalla tuo sitd pakotetta liikaa sitten siihen.

M: Kylld puheeni on l&hinnd arvioivaa ja kriittistd, miten sitd suhtautuu itseensd, se on
nimenomaan sitd suitsien tiukilla pitoa, tavallaan niin kuin arvostelee, koko ajan arvioi sité,
miten tekee, kaikkea tavallaan analysoi koko ajan. Kun olisi se taikanappi, jota mind painaisin
ja se loppuisi. Tadmi on selkedsti niin lapsuudessa opittu tapa kayttaytyd, ettd mind en padse
siitd irti.

M: Ja jollain tavalla sitd on ollu niin ehdoton ja vaativa itsed kohtaan. Sehin ldhtee vaan siit4,
ettd ihan lapsesta ldhtien on vaadittu niin kauheen paljon ja ei oo tullu taas sitd positiivista
palautetta eikd mitéén ja jotenkin tuntuu, ettei ikind ole helpolla paissyt, ettd aina viimeseen
asti vaaditaan kaikki asiat ja enemmaén kuin mitd on oikeudenmukasta tai enemmén kuin
muilta. Ettd sitd enemman, mité sind saat aikaseksi, niin sitd enemmaén sinulta vaan vaaditaan.
Se vaan menee aina eteenpéin se rima ..

M: ... se Nalkuttaja, siind on niin hirveesti minun &idin piirteitd, joka on semmonen nalkuttaja
ollu ién kaiken ja on vieldkin, ettd arvostelee kauheen mielelldén kaikkee ... se on sellanen,
joka on ihan sisdén rakennettu, aina ollu niin kauan kuin on ymmaértiny ympéristostd niin se
on ollu ldsn4, ei oo ollu tavallaan muuta tapaa, se on semmonen, joka kuuluu siihen, ettd sitid
on hirveen vaikee poistaa.

Itsereflektiona herdd ajatus siitd, ettd Nalkuttajan vaatimukset ovat kohtuuttomia niin,
ettd ne rajoittavat eldménilon kokemista. Mirja tuo itsehavaintona esille ndkemyksen,
ettd jo lapsuudesta hidnelle on vakiintunut tapa arvioida, analysoida ja arvostella
kriittisesti omaa tekemistd. Hén liittdd Nalkuttajan vaativuuden siihen, ettd mikdan
aikaansaannos ei lapsuudessa ollut riittivaa. Rimaa siirrettiin aina vain korkeammalle.
Viimeisessd istunnossa Mirja toteaa Nalkuttajan muistuttavan &didin hahmoa ja
ilmaisee keinottomuutensa Nalkuttajan vaativuuden suhteen vield tissd aikuisuuden

vaiheessa.
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Taulukko 3: Don Quijote - suhde suorittamiseen

Istunto 5
Episodi 1

Istunto 11
Episodi 7

Episodi 8

M: ... mind oon tdllanen Don Quijote, joka taistelen tuulimyllyja vastaan, ettd tartteeks minun
taas ruveta taisteleen tuulimyllyjd vastaan, jotakin epdoikeudenmukaisuutta vastaan. Eikos se
olis kaikkein helpointa tunnustaa ja ldhtee jonnekin muualle. Koska en mind saa niitd
muutettua. Se on niinku raaka tosiasia, en mind saa tommosta organisaatiota, sen
toimintatapaa ja niitd, ettd ihmiset on vélinpitimittdmid, en mind saa sitd muutettua
mihink&an.

T: Sitten oli tdimd puoli sinussa, tdmé kirjallisuuden vertauskuva, Don Quijote sinussa
sellasessa roolissa, kun ndkee tyOnantajan tai tyOnantajien ympériston niin ndkee itsen
toivottomana taistelemassa ...?

M: Mmm, se on sellanen rooli, joka on aina tullut, aina kun yrittd4 korjata niitd asioita, niin
sitd saa hirveen yksin ldhted sotaan, ettd niitd on niin hirveesti niitd ihmisié, jotka sinne
tyontdd, ne ei oo valmiita ldhtemddn mukaan, ettd jotenkin sitd joutuu olemaan sitten se
puskuri, joka ldhtee sinne.

M: ... se on ldhinnd sitten sité, ettd tavallaan satsaa asioihin hirvedn paljon ja siind jollain
tavalla on se rintamasotilas tai se sissi, se joka menee ensimmdiisend ja elinmahdollisuudet
ovat erittdin heikot ja lopputulos ei ole ollenkaan toivottu, se on sitd hukkaan heitettya
energiaa kans sitten, ... sellainen taistelu ja kun miettii, ettd minka takia ei voi vaan sopeutua
ja hyvéksyd ja minké takia ldhtee, minki takia antaa toisten ehkd provosoidakin johonkin
tiettyyn. Et jotenkin kokee, ettd on itse semmonen, joka helposti nostetaan sieltd esiin, etti
yritd sind tdtd hoitaa, yritd vieda titd eteenpdin.

Tyopaikoissaan Mirja ilmaisee ajautuneensa toistuvasti tydtovereidensa tyontdméni
Don Quijoten tilaan, josta kdsin hin on taistellut ldhinnd muiden puolesta kokemaansa
epdoikeudenmukaisuutta vastaan. Téssd minuuden positiossa hidn on kokenut olevansa
yksin saamatta muilta tukea. Eturintaman taistelijan tilassa hin on satsannut itseédén ja
voimavarojaan paljon, vaikka selvidmismahdollisuudet ovat olleet heikot. Don
Quijoten positiosta herddvind tunnereaktioina nousee ldhinné taistelun nostattamaa
suuttumusta suhteessa esimiehiin ja tyonantajiin sekd pettymystd ja turhautuneisuutta

suhteessa tuettaviin ja heikkoihin kollegoihin.
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Itsereflektiota Don Quijoteen

Istunto 3
Episodi 1

Istunto 5
Episodi 2

Istunto 10:
Episodi 3

Episodi 4

Episodi 7

Istunto 11
Episodi 9

Episodi 11

M: On tottunut pienestd pitden siihen, ettd ei ole ketddn, kehen voi nojautua, ettd piinvastoin
on niitd heikompia siind vieressd, joita pitdd my0Oskin pitdd pystyssd. Silloin se tarkoittaa sité,
ettd silloin joutuu itse kasvamaan sellaseks tukipilariks ja sitten sitd ei vaan osaa heittdd sitia
roolia pois siind vaiheessa, kun se ois mahdollista.

M: Jollain tavalla sitd tormii niin samantyyppisiin ongelmiin, mé olen ajatellut, ettd tdssi
varmaan on joku térked viesti ja miké se sitten on, ettd suhtaudunko miné liian voimakkaasti
niihin omiin moraalisdéntdihin. Pitdiskd minun ruveta ottamaan enemmaén leikin kannalta tyo
ja elama.

Kirje itselle (vélitehtdvand M kirjoitti itselleen kirjeen, jossa hin oli terapeutti itselleen)

M: Romanttiset kuvitelmasi siitd, miten muutat koko tyOdyhteison niin ettd kaikki ovat kuin
suurta onnellista perhettd, ovat vain ja ainoastaan romanttisia kuvitelmia. Voit muuttaa asioita
vain omalta osaltasi, muiden tdytyy oppia heidén omat ldksynsd. Mutta jo se, ettd sind toimit
toisin ja olet toisenlainen, jittdd siemenen itiméaan muihinkin. Jos olisit riittdvén kéarsivéllinen,
voisit ndhdd muutoksen, jonka saat aikaiseksi. Mutta sinulla on aina kiire eteenpéin. Jos tima
paikka ei ole mieleisesi, ehkd seuraava olisikin. Ja niin taas mennidén, uuteen ja uuteen.
Thmekkd tuo ettd alkaa jo vésyttdmé&én.

Kuvittelet tarkoituksena olevan, ettd sind korjaat kaikki epdkohdat ympdrilldsi. Anna toki
muidenkin tehdd osansa, dldkd estd muiden kehitystd kuvittelemalla kaiken olevan juuri
sinusta kiinni. Huomaatko kuinka vésynyt olet eldméédsi nykyiselld tavallasi toimia? Heréé ja
anna muillekin mahdollisuus, ota vastaan se hyvyys ja rakkaus mitd saat, 4ldk4 aina yritd
korjata kaikkea.

M: Lukiessani Don Quijoten seikkailuja tajusin hénen olleen mieleltéén sairas harhoissa el4;a,
jonka “sankariteot” olivat traagisia vahinkoa aiheuttavia katastrofeja. Ajattelenko itsestini
alitajuisesti ndin? Olenko kéveleva katastrofi?

T: Mité sind tunnistat itsessdsi, kun sinua altistetaan?

M: Se on semmonen &direttdomén oikeudenmukaisuuden taju, se on niin selkee, jotenkin niin
voimakas, sithen oikeudenmukaisuuteen liittyy heikompien puolustaminen.

T: Siind on kuitenkin taistelija toisten puolesta? Samaistuuko siind taistelijana
epdoikeudenmukaisuuden kokevan puolelle?

M: Se ei valttdmittd ole samaistumista, vaan se on se, ettd nikee sen vddryyden ja haluaa
korjata sen eli se ei oo silld tavalla, ettd kokee, etti vertais itsednsd henkil6on tai jotain. Se
nousee niin voimakkaana tietoisuus, ettd timéd on véirin, vaikka se ei mulle kuuluiskaan
(naurahdus), jos kokee, ettd mé pystyn vaikuttamaan tdhin asiaan, niin ainakin yrittaa.

Don Quijoten positioon Mirja tunnistaa tottuneensa jo varhain. Hénelld itselld ei ole
ollut ketddn, johon nojautua. Sen sijaan viereltdi on 16ytynyt heikompia, joita on
pitdnyt pitdd pystyssd. Vddryyden kokeminen toisten puolesta on johtanut helposti
kayttdytymiseen, jossa hidn on pyrkinyt osoittamaan ja oikaisemaan védryyden
uhrautumalla omia voimavaroja sddstdméttd. Vaikka tdhdn tilaan ajautuminen on
johtanut toistuvasti toivottomaan tulokseen, kokee Mirja keinottomuutta valttaa tatd
kayttdytymistd. Tutustuttuaan kirjallisuuden Don Quijoten hahmoon tarkemmin hén

tiedostaa omassa Don Quijoten positiossa samankaltaista traagisen hahmon harhassa
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elamistd. Han pystyy reflektoimaan tété tilaansa jo niin, ettd ”voit muuttaa asioita vain
omalta osaltasi, muiden tdytyy oppia heiddn omat Ildksynsd”. Don Quijoten
toimintamallissa uhrautuvaisuus toisten puolesta on aina uusissa tyOpaikoissa
toistuessaan johtanut tunteeseen, etti omat tarpeet jadvit tyydyttdméttd ja herattanyt
katkeruutta tuettavia tydtovereita kohtaan. Ollessaan terapeutti itselleen (kirje itselle)
hin toteaa Don Quijoten positiosta luopumisen antavan mahdollisuuden

vastavuoroisesti ottaa vastaan hyvyytta ja rakkautta.

Taulukko 5: Narikkaan unohdettu takki - suhde suorittamiseen

3. istunto
Episodi 1

Episodi 2

4. istunto
Episodi 2

5. istunto
Episodi 5

Istunto 11
Episodi 1

M: Mut jollain tavalla se ehkd nimenomaan on se, ettd mun eldmé on ollu niin suorittamista
tdhdn asti, kaikessa, ettd miné koen, ettd oon tehny tarpeeksi. Kaiken reiluuden nimessd mun
tiytys padstd pois. Mikéén ei ole endé uutta, kaiken on jo nihnyt, liian paljon oppinut ja liian
paljon tehnyt asioita. Mitdén ei ole enid jéljelld. Henkinen vanhuus siind mielessd, ettd on
jollakin tavalla viasynyt henkisesti. Kakkoseldma ... haluais, etti jollain tavalla kuolis, tulis se
seuraava askel, mité se sitten onkaan ...

M: ... jotenkin eldmé ja maailma on hyldnnyt minut, tunnen itseni ulkopuoliseksi, eldn ilman
rakkautta, en saa rakkautta, ehkd en osaa ottaa sitd vastaan. Eli koen, ettd olen unohtunut
jonnekin tai olen sellaisessa paikassa, missd mun ei pitdisi olla tai joku on niin kuin oudosti ja
mind en jollakin tavalla pysty itse vaikuttamaan siihen.

M: Téai on niinku valmiissa paketissa. Mind oon kuin Narikkaan jétetty takki, juhlat on loppu
ja mind vaan roikun sielld edelleen. ... Jollain tavalla jatetyn olonen, on unohtunut, joku
suurempi voima on unohtanut minut tdnne.

M: Ehka siiné on se, ettd siind on niin voimakkaana se ulkopuolisuus. Tavallaan ensimmaisti
kertaa, jotenkin on kokenut niin hirvittdvén ulkopuolisuutta koko eldménsé ajan ja yrittdnyt
jotenkin selviytya (itkua) vaan siind. Tavallaan yrittdnyt vaan hyviksya, ettd jollain tavalla on
koko eldménsé ollu se Narikkaan jétetty takki. Aina on kokenut, ettd on ihan véérissé paikassa
ihan véérien ihmisten kanssa, tekee aivan véérid asioita eikd ymmaérrd, ettd mitd tdssd niinku
pitéis tehdd. Olosuhteet ovat sellaset, ettd kokee sellaista suurta ulkopuolisuutta.

T: Kaéytit vertauskuvaa omasta kokemuksestasi Narikkaan unohdettuna takkina, ikdan kuin
sinut olisi unohdettu ...

M: Ei, ei, ei, vaan se ei tarkota sitd, ettd ympéristo ei huomioisi, vaan se tarkottaa, ettd se on se
jumalayhteys, ettd jumala on unohtanut minut, ettd minun pitéisi pédéstd pois, olen tehnyt niin
kun tavallaan oman osani ... oikeudenmukaisuuden nimissd minun pitdisi paasta taaltd pois ...

Koko eldmi on ndyttidytynyt suorittamisena ja nyt tdmé saa riittdd. Kokemus itsestd
henkisend vanhuksena ilmaisee tilan, jossa hin tuntee tehneensa tarpeeksi. Ratkaisuksi

on muodostunut halu luovuttaa tydeldméssd pitkddn jatkuneen ponnistelun jilkeen.
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Téasséd tilassa hidn kokee eldmén ja maailman hyldnneen hinet. Epétoivo ja tunne

ulkopuolisuudesta ilman rakkautta on hallitsevaa.

Itsereflektiota Narikkaan unohdettuun takkiin

Istunto 4
Episodi 3

Istunto 10:
Episodi 1

Episodi 2

Episodi 3

Episodi 4

Istunto 11
Episodi 2

M: Minun pitiisi tehdé takinkdanto.

T: Mitd se onnistunut takink&antd voisi olla?

M: Rauha sielulle, ettd toimii oikealla tavalla, vaikka toimii eri tavalla. Ymmaért4a sen,

etten mind voi tatd maailmaa pelastaa, minun on ensin pelastettava itseni.

Kirje itselle (vélitehtdvand M kirjoitti itselleen kirjeen, jossa hén oli terapeutti itselleen)

M: Ymmarran sen, ettet usko olevasi rakkauden ja hyvidksynnidn arvoinen, mutta sinun tulee
ndhdi, etteivit kaikki odota sinulta jotain merkittidvaa ja tarpeellista. Olet hyvé ja rakastettava
ithminen ihan omana itsenési jokainen hetki.

M: Narikkaan unohtunut takki kertoo halustasi luovuttaa, erakoitua, ottaa etdisyyttd muihin.
Ihmettelet maailmankaikkeuden tarkoitusta kohdallasi. Tunnet jo tehneesi niin paljon, ettid
sinun pitdisi paésti pois, eteenpdin. Koet Jumalan unohtaneen sinut tdnne edelleen, vaikka olet
tayttdnyt oman osasi sopimuksesta. Koet kérsineesi jo riittdvésti ja tehneesi kaikkesi. Ehkapa
nyt olisi palkinnon aika. Tulevat vuodet ovat sadon korjuun ja tyytyviisyyden vuosia, palkinto
jo tehdystd tyostd. Kun vain osaisit 10ysitd ja muuttaa ajattelutapaasi pois tehokkuudesta ja
tarpeellisuudesta kohti hyvaa oloa ja rauhaa.

M: Ulkopuolisuuden tunteesi saattaa johtua itsestdsi. Et anna muille mahdollisuutta tulla
lahelle, koska pelkéét satuttavasi itsesi.

Sind pelkéét olla riippuvainen toisista sithen mittakaavaan asti, ettd suljet muut eldmaéstési.
Pelkadt ettd sinua satutetaan, ettd et voi tdyttdd toisen odotuksia. Pelkddt muiden maarddvan
mité sinun pitdisi tehdé, miten olla ja miten eldd eldminsd. Vaikka jotkut ovat pyrkineetkin
madrddmadn elamastési, ei se tarkoita sitd ettd niin tapahtuu myos tulevaisuudessa. Nyt voit
olla my0s ldheisisséd suhteissa avoin ja rehellinen pelkddmaéttd arvostelua. Unohda iiti ja isd ja
heidén arvostelunsa! Nainen, sind olet yli 4-kymppinen! Mité hittoa sind endd pelkdit ja
hipedt vanhempiesi kommentteja. Ala vihdoinkin eldd itsedsi varten. Ei sinun tarvitse
puolustella tekemisidsi muille eikd hakea hyvaksyntaa.

T: Onko se viesti sitten itselle, ettd timé ihminen pitdéd nyt huomioida, etté sen tila on niin
huono ... ?

M: Minun on hirveen paljon helpompi niiti ratkasuja néhda toiselle ihmiselle kuin itselleni ...
jotenkin ei osaa ottaa vastaan, ettd sitd on tottunu aina antamaan kaikessa, se on ollu niin
ykspuolista, se ei 0o ollu vastavuoroista, se kuluttaa niin hirveesti omaa energiaa ja vaikuttaa
jaksamiseen. Ja jollain tavalla sitd on ollu niin ehdoton ja vaativa itsed kohtaan.

Mirja toteaa téssé tilassa erakoituvansa ja ottavansa etdisyyttd muihin. Hén ilmaisee
Jumalan unohtaneen hinet Narikan takiksi, vaikka hidn on oman osansa sopimuksesta
tayttdnyt. Mirja rohkaisee itseddn tdssd unohdetussa tilassa niin, ettd olet omana
itsendsi hyvid ja rakastettava ilman ettd kaikki odottaisivat jotakin merkittdvdd ja
tarpeellista. Hian tuo dialogiin myds ajatuksen, ettei hin itse pysty Don Quijotena

maailmaa pelastamaan, ensin on pelastettava itsensd. Ulkopuolisuuden tunteen
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kokemisen hidn tiedostaa johtuvan omasta valinnasta: sallimalla muiden tulla ldhelle
hidn voi joutua itselle kestdmédttomddn tilaan. Mirja tunnistaa pelkonsa, ettd muut
satuttavat, ettd ei voikaan tayttid toisten odotuksia. Nykyisessd eldminvaiheessa hdn
antaisi itselleen luvan olla jo avoin ja rehellinen pelkddamattd toisten arvostelua.
Tamén tilansa kautta hin toteaa tehneensd jo aivan riittdvisti, ja tulevat vuodet
voisivat olla tyytyvdisyyden vuosia edellyttien kuitenkin oman ajattelutavan
muuttamista. Olisi aika eldd itsed varten, eikd puolustella tekemisid muille, eikd hakea

heiltd hyvéksyntaa.

3.2. Minuuden positioiden suhde toisiinsa

Nalkuttaja ja Don Quijote ndyttiytyvit erillisind minuuden tiloina. Niiden merkitys on
yrittdd tehdd minuuden olemassaolo nékyvéksi ja hyviksytyksi: suorita ja taistele tai
tule unohdetuksi. Suorittamisella ja taistelulla on ndin tehtivdnd tyhjyyden
kokemuksen, Narikkaan unohdetun takin kokemuksen vélttdminen. Nalkuttaja on
kriittisessd ja halveksivassa suhteessa toiseen kokevaan puoleen itsessd. Narikkaan
unohdettuna takkina hén on jollain tavalla puutteellinen ja arvoton. Takin unohdetuksi
tuleminen ja ndkymaittdmyys ilmentdvit myos rakkaudettomuutta, ja perustunteena
tama tila voi liittyd hipedén itsed kohtaan. Don Quijote on historiallisesti Nalkuttajaa
myOhemmin kehittynyt minuuden tila. Se on korostuneesti ndyttaytynyt
tyOyhteisotilanteissa. Don Quijoten uhrautuvuus muiden puolesta on tarjonnut
kanavan ilmaista suuttumusta ja vihaa epdoikeudenmukaisuutta aiheuttavia tahoja
kohtaan. Tilanne on toistuvasti ajautunut toivottomaksi taisteluksi, ja hin on kokenut
oman tilansa lopulta taistelun uhriksi. Narikkaan unohdettu takki on suhteessa
kriittiseen Nalkuttajaan muuttunut véhitellen luovuttajaksi kohtuuttomien vaatimusten
musertamana ja suhteessa Don Quijoteen muuttunut uhriksi mahdottoman tehtdvin

edesséd (Kuvio 1).



Kuvio 1:

Nalkuttaja
”suitset tiukalla”
el anna armoa”

Don Quijote
“taistelu tuulimyl-
lyjé vastaan”
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(Luovuttaja)
Narikkaan
unohdettu takki
7vadrdssi paikassa, véddrien
ihmisten kanssa, tekee vaaria

asioita”

(Uhri)

Suorita ja taistele
tai tule unohdetuksi

Minuuden positioiden suhde toisiinsa

4. Pohdinta

Kognitiivisen psykoterapian viitekehyksessd Alho, Ruuska & Toskala (2003) ja
Eberhardt-Virta (2003) ovat todenneet tyduupumuksen liittyvdn ensi sijassa
menetyksen, vaille jadmisen ja pettymyksen merkitysorganisaatioon. Mirjan kokema
kelpaamattomuuden  ja hipedn ydinskeema edustaa pitkalle tata
merkitysorganisaatiota. Kohtuuton vaativuus itsed kohtaan ja  korostunut
uhrautuminen muiden puolesta ovat tuottaneet toistuvaa pettymyksen ja wvaille

jadamisen kokemista.

Terapiassa Mirjan tuottama minuuden moniddnisyyden aineisto havainnollistaa
hidnen varhain oppimaansa suhtautumistapaa ja toimintamallia suhteessa omaan
suorittamiseen ja toimintaympéristoon. Ongelmallinen kokeminen perustunteineen
voi tulla selvemmin ndkyvdksi ja ymmaérrettdviksi, jos minuuden eri positioista
nouseville, keskenddn konfliktissa oleville &dnille tarjoutuu mahdollisuus tulla
kuulluksi (Smith & Greenberg, 2007). Nalkuttajan, Don Quijoten ja Narikkaan
unohdetun takin ainistd kehkeytyi terapian aikana dialogeja, joiden avulla Mirja

onnistui lisddmaan ymmaérrystddn uupumisen pitkdaikaiselle kehittymiselle.



44

Pakottavalla suorittamisellaan ja uhrautuvaisuudellaan Mirjan on pitdnyt vakuuttaa
itsensd ja muut siitd, ettd hdn kelpaa, saa eldd ja hdnen on lupa olla ihminen: ”Olen
suorittamisella hakenut merkitystd itselleni sen vuoksi, etten koskaan ole ollut muuten
hyvdksytty, olemassaolon oikeutus on tdytynyt tuoda opiskelun ja tyon kautta.”
Suorittamisesta on tullut keino saavuttaa hyvéksyntdd ja rakkautta sekd torjua
hylatyksi tulemista: “Jotenkin eldmd ja maailma on hyldnnyt minut. Tunnen itseni
ulkopuoliseksi. Eldn ilman rakkautta, en saa rakkautta, ehkd en osaa ottaa sitd

’

vastaan.” Mirja pystyi havainnoivasta positiosta kéisin tuottamaan erilaista
reflektiivistd ilmaisua kelpaamattomuuden kokemiseen. Hén néki ydinskeemaa
ylldpitdvien positioiden yhteyden varhaisempaan eliméinsid. Narikkaan unohdettu
takki on minuuden unohdettu ja nidkyméton tila ja itseen liittyvdn hdpedn tunteen
synnyttimd positio. Greenbergin ja Watsonin (2005) ndakemyksen mukaan hipedn
kokeminen perustunteena on siind maérin kivuliasta, etti minimoidakseen sen
kokemista ihminen pyrkii véltteleméddn sitd. Mirja on jo varhain kehittinyt Don
Quijotesta itsensd uhraamisena selviytymiskeinon, jolla hdn voisi vilttidd sisdistyneen
hépeédn kivuliaan kokemuksen. Uhrin tilastaan Mirja ilmaisi suoraa suuttumusta niitd
kohtaan, joiden vuoksi hdn on taistellut koko tydikdnsd ajan ja joutunut uhriksi
tydeldméan “taistelutantereella”. Kelpaamattomuuden ja hdpedn ytimessd Mirja tunnisti

paljasta vihaa myo6s sen alkuldhteelld. Nalkuttajaa kohtaan ilmaistu viha oikeuttaa

olemassaoloon ja ndkyviksi tulemiseen.

Terapian aikana tarvitsevuuden kokeminen Mirjalla oli niukkaa. Mydtituntoa itsed
kohtaan tuli esille 1dhinnd kirjeen muodossa, jossa hdn sai tehtdvikseen olla
terapeuttina itselleen. Kriittinen suhde itsed kohtaan oli terapian loppuvaiheessa
edelleen hallitsevaa. Tyouupumuksesta kuntoutuminen jéi timén lyhytterapeuttisen
prosessin paittyessd vield kesken. Mirjan kdymé katkeruuden sdvyttdmi dialoginen
prosessi oli kuitenkin terapian lopulla jo avaamassa tilaa eheyttiville surulle, jonka
kokemisen kautta Mirja voisi tavoittaa oikeutuksen tunteen omalle tarvitsevuudelle ja

sen ilmaisulle.

Ty6uupumus uupumusasteisena vidsymyksend, kyynistymisend ja ammatillisen
itsetunnon laskuna edellyttdd yksilon voimavarojen palauttamista usein sairauslomalla
ja aktiivisella terapeuttisella tuella. TyGuupunutta ihmistd ei pitdisi jattaa
sairauslomalle ilman terapeuttista tukea. Sisdisten dialogien tutkiminen ja

emootiokeskeisen psykoterapian soveltaminen yksiloterapiana on yksi terapeuttinen
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keino monien muiden mahdollisuuksien joukossa. Tyouupumuksesta kuntoutuminen
voi edetd ratkaisevasti silloin, kun ithminen pystyy uupuneena kohtaamaan oman
kivuliaan tilansa tunteineen. Suhde suorittamiseen ja tyohon voi télldin rakentua

uudelleen itselle kohtuul-lisemmin vaatimuksin.

Jélkikirjoitus
(Mirjan kirje itselle, jossa hdn oli terapeutti itselleen)

”Hieman viisaampana kehottaisin itsedni:
Eld, koe ja hengitd hitaasti
Jja nauttien jokaisen atomin kaikkeus itseesi,
Jjattaydy Jumalan syliin,
luota ja rakasta,
anna muiden rakastaa itsedsi,
ehdoitta ja hetkeen keskittyen,
kaiken hyviksyen,
kiitollisena maailmankaikkeudelle,
unohtaen analysoinnin.
On niin hyvd vain olla.”
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