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Johdanto

Thmiseldm4 on tdynné epavarmuutta.

Toimimme yleensi arjessa ja teemme paatoksia ja tulevai-
suudensuunnitelmia silla oletuksella, ettd asiat jatkuvat ennal-
laan paivista toiseen eikd meille tapahdu mitddn pahaa. Tama
on toimintakyvyn edellytys. Jos kuitenkin pysdhdymme miet-
timian asiaa, tiedimme hyvin, ettd mikaén ei todellisuudes-
sa ole varmaa, vaan asiat voivat muuttua silminrapéayksessa.
Se, miten tietoisia olemme niistd mahdollisuuksista, vaihtelee
yksilosta toiseen. Yksi suhtautuu elimiin ja maailmaan hyvin
luottavaisesti eika ajattele riskeja tai mahdollisia vastoinkéy-
misid, kun taas toinen nikee vaaroja kaikkialla.

Ikava tosiasia kuitenkin on, ettd meistd jokainen kohtaa ela-
minsé aikana myos vastoinkdymisii, menetyksii, tuskaa ja
epdonnistumisia emmeké koskaan tiedd, minkd mutkan ta-
kana ne meitd odottavat. Toisin sanoen elaimme paivittiin ela-
madmme kaikenlaisen epdvarmuuden keskelld, halusimme
sitd tai emme.

Amerikan psykologiliitto APA mairittelee epavarmuuden

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



2. epéluottamukseksi tai epaselvyydeksi koskien omia ajatuksia,
paatoksia tai aikomuksia. Epavarmuus kohdistuu kykyihimme
tai arvokkuuteemme ihmisina.

Kun huomaamme merkkeji epavarmuudesta, mieleemme
voi heraté epiilyksid: selvidmmeko, kuinka téssé tulee kay-
maidn, pidetddnko meistd vai jaidmmeko yksin, osaammeko
sittenkédin, teemmeko asiat oikein vai joudummeko arvoste-
lun kohteeksi, saammeko mitd haluamme ja kannattaako edes
yrittaa.

Se, miten tulemme toimeen ndiden epiilysten kanssa, on
merkittava hyvinvointiamme ennustava tekija. Hyva epéavar-
muuden sietokyky tarkoittaa kykyé toimia silloinkin, kun tie-
dostamme, ettei lopputuloksesta ole varmuutta. Se voi ilmeti
esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

« halukkuutena ottaa riskeja

« sopeutumisena uusiin ymparistoihin ja tilanteisiin

« oman mielipiteen ilmaisuna

« omien ideoiden esittelyna ja tarjoamisena

« mahdollisuuksiin tarttumisena

« tehokkaana paatoksentekona

« spontaaniutena, rutiinien rikkomisena

 joustavana sopeutumisena uuteen tilanteeseen tai suunnitel-
mien muuttumiseen

luottamuksena laheisiin ihmissuhteisiin.

Tamai ei tarkoita, ettei epdvarmuutta hyvin sietévilla ihmisil-
14 heriisi naissé tilanteissa ahdistavia ajatuksia. He kuitenkin
pystyvat toimimaan myo0s niiden lasné ollessa eivitka jaa nii-
hin jumiin. N&itd samoja taitoja voidaan kutsua myos hyvéksi
itsetunnoksi tai itsevarmuudeksi.



Aina tdma ei onnistu. Epdvarmuuden olemassaolo voi myos
tuntua ihmisesta niin sietiméattomaltd, ettd hin alkaa kayttaa
valtavasti aikaa ja energiaa paistikseen siitd eroon.

Epavarmuusallergia

Mit4 yhteistd on seuraavilla henkil6illa:

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

« henkildllg, joka lukee kirjoittamansa sahkdpostin ainakin kol-
meen kertaan ennen ldhettdmista (tarkistelu)

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

« henkildll3, joka kirjoittaa opinndytetydnsa jokaisen sivun
moneen kertaan uudelleen, koska 16ytaa siita joka paiva jotain
korjattavaa (perfektionismi)

« henkiloll3, joka kayttaa paljon aikaa tarkkaillen kehonsa tun-
temuksia ja hakemalla netist3 tietoa niiden merkityksesta
(terveysahdistus)

« henkil6ll3, joka haluaisi ajaa ajokortin, mutta ei lahde auto-
kouluun, koska pelkéa aiheuttavansa auto-onnettomuuden
(yleinen ahdistuneisuus)

« henkil6llg, joka valvoo yokaudet miettien, miten eldma tulee
menemadn (murehtiminen)?

Tassd kuvattujen ihmisten kayttadytyminen néyttad paillisin
puolin erilaiselta, mutta kaikissa niissé tilanteissa on itse
asiassa kyse samasta ilmiostd, vaikeudesta sietdd epévar-
muutta — kutsun tétd epdvarmuusallergiaksi. Aivan kuten



siitepolyallergiasta kérsivd ihminen saa oireita ilmassa ole-
vasta siitepolystd, epdvarmuusallergikko reagoi kohdates-
saan epavarmuuden tunteita jollain hénelle tirkedlld elaméin
osa-alueella. Aivastusten ja nuhan sijaan epdvarmuusallergian
oireina ovat epamiellyttdvit tunteet, ajatukset tai fyysiset tun-
temukset tai vain epadmaéadrdinen aavistus kaikista niistéd vaa-
roista, joita tilanteessa voi ilmetd, seka kielteisid uskomuksia
omista kyvyista selviytyd, mikali kuviteltu uhka toteutuisi. Ti-
lanne tuntuu pelottavalta, ja puolustusmekanismimme akti-
voituvat. Huomio kohdistuu vaaraan ja toiminta suuntautuu
selviytymiseen: meidédn tulee péddstd eroon epadmiellyttivista
tunteista ja varmistaa, ettei kuvittelemamme tilanne muutu
todeksi!

Tama4 on ihmisille luonnollista ja monissa tilanteissa myos
erittdin hyodyllista. Vililld se voi kuitenkin yltya liialliseksi ja
aiheuttaa monenlaisia ongelmia, kuten ndimme jo esimerkki-
henkil6iden toiminnasta. Ongelmatilanteessa ihminen on jaa-
nyt jumiin sisdisiin tuntemuksiinsa tai toimintamalleihinsa.
Sen sijaan, ettd hin toteuttaisi itselleen tirkeitd asioita, hian
kayttad aikaansa joko murehtimiseen, vaaroilta suojautumi-
seen tai murehtimisen estimiseen, jotka kaikki ovat yrityksii
padstd eroon epavarmuudesta ja uhkaavista asioista. TAmai toi-
mintatapa voi olla meille niin tuttu ja automaattinen, ettemme
edes huomaa sitd. Nama yritykset vihentii pahaa oloa tyypil-
lisesti lisddvit murehtimista ja siitd aiheutuvia ongelmia, mika
taas herkisti johtaa krooniseen ahdistukseen, epidtoivoon ja
masennukseen.

Tilanne voi pahimmillaan jatkua vuosikausia ja aiheut-
taa valtavasti psyykkistd kdrsimysti ja menetettyja mahdol-
lisuuksia. Alun perin vaikeus sietda epavarmuutta eli epavar-
muusallergia yhdistettiin erityisesti murehtimiseen ja yleiseen
ahdistuneisuushiiri66n, mutta sittemmin sen on tieteellisis-
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sd tutkimuksissa todettu liittyvin monenlaisiin oirekuviin
ja olevan merkittdva riskitekija psykologiselle oireilulle. Vai-
keus sietdd epdvarmuutta on liitetty ahdistuksen lisdksi ma-
sennukseen, pakko-oireiseen hiirioon, sosiaalisiin pelkoihin,
paniikkih&iri6on, traumaperdiseen stressihairioon, vitkaste-
luun ja erilaisiin tarkistelukayttaytymisiin ja addiktioihin, ja
se myos vaikeuttaa kaikkien edelld mainittujen hoitoa. Lisdksi
vaikeus sietdd epavarmuutta vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin
ja toimintakykyyn monenlaisissa eldmissé vastaan tulevissa
tilanteissa. Arjessa se voi niakyd kroonisena stressini, vaikeu-
tena rentoutua, levitd ja 10ytda nautintoa seké univaikeuksina.
Se hankaloittaa keskittymistd nykyhetkeen mielen hakeutues-
sa jatkuvasti pyorittelemadn epdvarmuuden herattimia huolia
ja uhkakuvia. Epavarmuusallergia voi aiheuttaa myos sosiaali-
sia vaikeuksia, kuten vaikeutta ldhesty4 toisia, pitda rajoistaan
kiinni tai ilmaista mielipiteitddn. Tama yksi ilmi6 voi aiheut-
taa siis hyvin monenlaisia ongelmia ja johtaa monentyyppi-
siin oirekuviin. Kddntden tama tarkoittaa sitd, ettd hoitamalla
epavarmuusallergiaa voimme vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin
monella elimén osa-alueella.

Monet epavarmuusallergiasta kérsivit ihmiset tietdvét jon-
kin olevan vialla. He saattavat paillisin puolin pérjitd erin-
omaisesti ja saada paljon kehuja ja ihailua, mutta heidédn eli-
mainsa on raskasta ja he voivat huonosti. On uuvuttavaa pyrkia
tulemaan toimeen kaikenlaisten epdvarmuustekijéiden kans-
sa, ja ihminen voi olla jatkuvasti stressaantunut ja drtyisa.
Tilanteella voi olla pitkdaikaisia vaikutuksia myo6s fyysiseen
terveyteen. Epdvarmuusallergikot tekevit kovasti toitd paas-
tikseen eroon ahdistavista ajatuksista ja epdmiellyttivista
tunteista, mutta mikdin ei tunnu auttavan. Ajatukset ja huo-
let palaavat kerta toisensa jalkeen muodossa tai toisessa kuin
huvipuiston pelissi, jossa tavoitteena on nuijia esiin nousevia
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paitd alas. Kun yksi pdé on saatu alas, tilalle nousee toinen.
Huvipuistopelissd taistelu paittyy peliajan loputtua, mutta
omien sisdisten tuntemusten kanssa kamppailu voi jatkua lo-
puttomiin.

Minulla on sekd huonoja ettd hyvia uutisia. Huonot ensin:
emme voi koskaan saavuttaa tiyttd varmuutta tai paisti eroon
sisdisistd tuntemuksistamme, vaikka kuinka nuijisimme. Hyva
uutinen kuitenkin on, ettd voimme aktiivisesti vaikuttaa sii-
hen, miten suhtaudumme epévarmuuteen ja mielemme si-
sdltoihin ja kuinka toimimme niiden ldsni ollessa. Voimme
toivottoman kamppailun sijaan jattad pelin pyorimain itsek-
seen ja kiyttda aikamme ja energiamme niiden asioiden teke-
miseen, joita todellisuudessa toivomme elaméissdmme olevan.
Tamaén kirjan tavoitteena on auttaa sinua loytdmaan tdhin kei-
noja.

Kirja jakautuu kolmeen osaan. Aluksi tutustumme ihmis-
mielen toimintaan ja siihen, miten epdvarmuusallergia vai-
kuttaa hyvinvointiimme. Tavoitteena on, ettd ymmarrat timin

osan luettuasi

« miksi on vaikeaa rauhoittua

e mihin unet katoavat

« miksi mieli pyorittaa samoja synkkia keloja aina tilaisuuden
tullen

« miksi tietyissé tilanteissa lamaannut tyystin tai alat tehda
jotain ihan muuta kuin olit aikonut, vaikka tiedat, mité sinun
pitéisi ja kannattaisi tehda

« miksi etsit tietoa tai varmistelet tai tarkistelet asioita silloin-
kin, kun tiedat, ettei siita ole hyotya.

Kun opimme, miten epdvarmuusallergia syntyy ja miten se il-
menee, opimme myd6s tunnistamaan sen herdttimia kayttay-
tymisketjuja erilaisissa tilanteissa ja suhtautumaan niihin ih-
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mismielen luonnollisena suojautumisreaktiona. Meissé ei ole
mitdan vikaa, pdin vastoin. Epdvarmuusallergikko on evoluu-
tion paras tuote ja se yksilo, joka todennékoisesti eldisi pisim-
padn, jos hinet pudotettaisiin takaisin kivikaudelle.

Toisessa osassa kartoitamme omaa epavarmuusallergiaam-
me. Kun tunnistamme epavarmuusallergiareaktiomme ja ne
tilanteet, joissa ne tyypillisesti aktivoituvat, voimme 16ytai toi-
mivampia tapoja tulla toimeen niiden kanssa. Oma harjoittelu
on padosassa, ja parhaan hyodyn saat kirjasta, mikali ryhdyt
aktiivisesti toteuttamaan sen harjoitteita, joita 16ydét erityises-
ti kirjan kolmannesta osasta. Voit kuitenkin padsté alkuun heti
miettimélld hetken aikaa seuraavia neljaa kysymysta.

1. Miltd minusta tuntuu, kun en tieda, miten asiat tulevat
menemaan?

2. Miten minulla on tapana toimia, kun kohtaan epavarmuutta?
Millaisissa tilanteissa néin voi kayd&?
Miten tdma vaikuttaa ihmissuhteisiini / uraani / vapaa-
aikaani / mielialaani?

Téassa kirjassa on esitelty joitain periaatteita mielen jumeista
irrottautumiseen. Kyseessi on itseapuopas, joka ei tietenkdan
ole kaikissa tilanteissa riittava tuki. Mikali kirjan harjoituksiin
on vaikeaa tarttua yksin tai olet muuten huolissasi hyvinvoin-
nistasi, hae apua joko ldheisiltd ihmisiltd tai mielenterveysalan
ammattilaiselta.

13






OSA 1

Mista
hyvinvointi
syntyy






Merkityksellinen elama

Mika oikeastaan luo hyvinvointia ja onnellisuutta? Tétd on
mietitty ainakin antiikin ajoista asti. Jo Aristoteles puhui
eudaimoniasta, hyvistd elamistd, ja termid kiytetddn ta-
nikin pidivina onnellisuustutkimuksen piirissé toisen ter-
min, hedonian rinnalla. Hedonistinen hyvinvointi saavute-
taan nautinnon, mielihyvén ja miellyttdvien tunteiden kautta
pyrkimallda maksimoimaan mielihyvi ja minimoimaan kai-
kenlainen kirsimys. Eudaimoninen hyvinvointi syntyy taas
eldamin tarkoituksen ja mielekkyyden kautta. Eudaimoninen
hyvinvointi on ponnistelua ja pyrkimysta kasvuun ja kehityk-
seen, omien vahvuuksien kehittamista seka itselle merkityk-
sellisten asioiden edistimistd. Molemmat hyvinvoinnin muo-
dot ovat ihmisille tirkeitd ja tarpeellisia. Niissd on kuitenkin
merkittivii eroja.

Hedoninen hyvinvointi on ihmisille tirkedd, mutta se on
suhteellisen lyhytaikaista ja tilapiista. Tavaroiden saaminen,
tavoitteiden saavuttaminen ja vilitonta tyydytysta tarjoavat
aineet, kuten alkoholi, tuovat meille hyvai oloa hetkeksi, mut-
ta tyytyvaisyys hilvenee nopeasti ja palaamme takaisin aiem-
paan olotilaamme. Tata ilmiotd kutsutaan hedonistiseksi ora-
vanpyoriksi: mieli kdéntyy nopeasti etsiméén uusia hyvéi oloa
tuottavia asioita, kun aiempi tunne on laantunut. Hedonistista
tyydytysta tuottavista toiminnoista tulee aikaa myGten vihem-
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