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Sind et halua olla ahdistuneisuuskerhon jasen

“Voimme miettid, onko keskivertoihmiselld tarvittavaa emotionaalista kestdvyyttd
eldmdssddn tallaisten loputtomien mullistusten keskelld. Muutos on aina stressaavaa, ja
2000-luvun alun hektinen maailma on luonut maailmanlaajuisen stressiepidemian. Kun
tyémarkkinoiden ja yksittdisten urien epévakaus lisGdntyy, pystyvitké ihmiset selviytymdédén
siité?”

Yuval Noah Harari,

”21 oppituntia maailman tilasta”

Johdanto.

Keta varten tama kirja on?

Ahdistusta voi kuvata levottomuuden tunteena, kuten huolena tai pelkona, joka voi
olla lievaa tai voimakasta. Sinusta voi tuntua kuin kaikki olisi hyvin, mutta et ole oma itsesi,
et 16yda rauhan tunnetta. Jokainen kokee ahdistuksen tunteita jossain vaiheessa elamaansa.
Saatat esimerkiksi tuntea huolta ja ahdistusta ennen tenttid, laakarintarkastusta tai
tyohaastattelua. Tallaisissa tilanteissa ahdistuksen tunne voi olla taysin normaalia.

Monille nykyihmisille ahdistuneisuudesta on kuitenkin tullut normaali olotila.
Nykyaan ahdistuneisuus on yleista, ja se voi usein olla elamanlaatua heikentava vaiva, joka
vaikuttaa miljooniin ihmisiin maailmanlaajuisesti. Se voi ilmetd monissa eri muodoissa.
Oletko esimerkiksi koskaan tuntenut, ettd sinulla ei ole koskaan aikaa tarkeille tehtavillesi,
vaan siirryt sen sijaan vain tulipalojen sammuttamisen tilaan? Huomaatko selaavasi liikaa
sosiaalista mediaa tai syovasi roskaruokaa ja tunnet sen jalkeen syyllisyytta? Kadotatko itsesi
itsesaalin ajatuksiin? Jos tunnistat itsestasi joitakin ndista ajatuksista, tunteista tai tiloista,
kuulut kroonisen ahdistuksen kerhoon. Valitettavan monet nykyajan ihmisistd ovat taman
kerhon jasenia.

Mista tama kirja kertoo?

Ahdistuneisuus, joka ei ole l|ddketieteellinen oireyhtymad vaan kuvaa lahinna
levottomuuden tunnetta, voidaan voittaa muuttamalla ndkdkulmaa, lisdamalla fyysista
aktiivisuutta ja tekemalla pienid muutoksia arkirutiineihin. Tassa kirjassa esitellddn useita
vaihtoehtoja ahdistuksen vahentamiseksi, ja toivottavasti nain kirja auttaa sinua valttamaan
tai ainakin vdahentdamaan ahdistusta elamdssasi. Esittelen kirjassa lisdksi my6s olemassa
olevan hyodyllinen ahdistuksen muodon.



Ahdistus, sen alkuperd ja strategiat ahdistuksen kanssa selvidmiseen ovat keskeisessa
asemassa tassa Kkirjassa. Otan esille myds nykyaikaiset ja vdhemman nykyaikaiset
elamanhaasteet, joita ihmiskunta kokee, harhaanjohtavat yhteiskunnalliset myytit, stressin,
loppuun palamisen ja teknologisen kehityksen sivuvaikutukset, silld ne kaikki vaikuttavat
ahdistuksen muodostumiseen.

Tama kirja on syntynyt Aalto-yliopiston (yksi Pohjoismaiden johtavista yliopistoista)
Good Life Engine -kurssillal. Se eroaa useimmista self-help-kirjoista, jotka tarjoavat reseptin
parempaan eldmaan yleensa yhden tai kahden paakdsitteen pohjalta. Sen sijaan tdma kirja
esittelee kokonaisvaltaisen kokoelman erilaisia kdsitteitd, lahestymistapoja ja menetelmia
itseopiskelua varten, joita sind voit harjoitella omassa elamantilanteessasi. Lisaksi tama kirja
sisaltda harjoituksia, jotka mina ja kollegani olemme luoneet Good Life Engine -kurssia ja
muita Aalto-yliopiston kursseja varten. Naita harjoituksia et nde missaan muualla kuin tassa
kirjassa tai tulemalla Aalto-yliopiston opiskelijaksi. Vuosien varrella olen nahnyt naiden
tyokalujen toimivan tehokkaasti hyvin monimuotoisen opiskelijajoukkomme kohdalla. Voit
valita tasta tyokalupakista ja menetelmista lahestymistavan, joka sopii sinun suhteeseesi
ahdistukseen — joko kiintedna osana elamaasi tai jota kaytat apunasi vain tarpeen mukaan.
Jos elamantilanteesi muuttuu, voit palata tahan kirjaan ja 16ytaa toisen itsellesi sopivan
tyokalun. Kirjan harjoitusten kokeileminen on helppoa harjoitusmallien ja vaiheittaisten
opastusten avulla.

Miksi mina olen kirjoittanut tdman kirjan?

Miksi kirjoitin tdman kirjan? Olen luonut Aalto-yliopiston Good Life Engine -kurssin
yhdessa kollegani Johannes Kairan kanssa. Talla kurssilla ahdistuksen teema on keskeisessa
osassa. Opetan tastd aiheesta jatkuvasti, koska nden tdman teeman ratkaisevan tarkeaksi
arvaamattomina aikoina, joita me kaikki olemme eldneet viime aikoina — ensin pandemia,
sitten sota Euroopassa. Vuosien aikana, jolloin olen opettanut hyvin erilaisista taustoista
tulevia opiskelijoita, olen kerdnnyt paljon hiljaista ja kdytannon tietoa, jonka avulla voin
tarjota tukea ja vastauksia ihmisille, joilla on samanlaisia tarpeita kuin kurssille tulleilla
opiskelijoilla. Tiedan, ettd jokainen ihminen ja hdnen tarinansa on ainutlaatuinen, ja se, mika
toimii yhdelle, ei valttdmatta toimi toiselle. Siksi tarjoan sinulle yhden yleiskasitteen sijasta
tyokalujen kirjaston. Nain 16ydat todennakdisemmin jotain, joka sopii taydellisesti juuri sinun
tilanteeseesi ja tarpeisiisi. Lisdksi uskon vahvasti siihen mita opetan. Olen itse kamppaillut
ahdistuksen kanssa vuosien ajan ja kokeillut useita eri menetelmid ahdistuksen
hallitsemiseksi. Monet tdhan kirjaan kootuista tydkaluista ovat tarjonneet minulle suurta
apua, kun rakensin elamaani uudelleen Suomessa venaldisena siirtolaisena sekd kahden
lapsen yksinhuoltajana.

! The GOOD LIFE ENGINE course was created as a course offered by Aalto University by Lidia Borisova and
Johannes Kaira. GOOD LIFE ENGINE ™ is a trademark of Aalto University.



Kirjan rakenne.

Kirjan ensimmaisessa luvussa kuvataan ahdistusta ilmiona ja ahdistuksen alkuperaa.
Tama luku on yksi kirjan pisimmista luvuista ja se tarjoaa kuvauksen tyypillisen lansimaisen
ihmisen nykyaikaisesta elamasta. Monet teista tunnistavat itsensa tata lukua lukiessaan.
Seuraavasta luvusta alkaen alan tarjota kokoelman tietoa ahdistuksen kanssa selviytymiseen.

Toinen luku alkaa tyokalupakilla tarjoten ohjeita, miten voit hallita mieltasi voidaksesi
paremmin. Kolmannessa luvussa annetaan ohjeita kehon ja tunteiden kanssa tyoskentelyyn
ahdistuksen ja stressin vahentamiseksi. Neljas luku sisaltaa myos useita elamaa helpottavia
nikseja, jotka eivat vaadi suuria ponnisteluja tai tiettya ymparistéa, mutta joilla voi olla
valtava vaikutus ahdistuksen vahentamiseen. Voiko jonkinasteinen ahdistus olla hyvaksi?
Vastaus on kylla. Viimeisessa luvussa keskitytaan hyddylliseen ahdistukseen.

Taman kirjan tarkoituksena on olla kaytannonlaheinen. Tavoitteeni ei ole vain antaa
sinulle tietoa ahdistuksesta, vaan esitella sinulle menetelmia ja harjoituksia, joita voit
soveltaa itse omassa elamassasi.

Anxiety, which is not a medical
disorder, but a feeling of
unease, can be overcome by
changing the perception,
increasing physical activity and
doing smalltwistsin your
everyday routine.

Kuvan teksti: Ahdistuneisuus, joka ei ole ladketieteellinen oireyhtyméd vaan kuvaa
lahinnd levottomuuden tunnetta, voidaan voittaa muuttamalla nakdkulmaa, lisdamalla
fyysista aktiivisuutta ja tekemalla pienid muutoksia arkirutiineihin.



Luku 1. Alice, tassa on ahdistus! Ahdistus, tdssa on Alice!
(kunnianosoitus Liisa Ihmemaassa -kirjalle).

Mita ahdistus on ja mista se johtuu?

Johdanto

On vuosi 2019 kello 2.20 aamulla, ja makaan sangyssani silmat auki, enka saa unta.
Ulkona on pilkkopimeaa ja ndin tulee olemaan aamuyhdeksaan asti, koska asun Suomessa ja
on helmikuu. Suomessa marraskuusta maaliskuun loppuun asti aurinkoa ei juuri nay. Kylmyys
ei ole ongelma, mutta kirkkaan valon puute on. Ajattelen suomalaisia karhuja, jotka
mielellaan vetdytyvat talviunille ja nukkuvat tdhan aikaan vuodesta. Mina tosin en ole
sellainen. Ajatukseni hyppivat ympariinsa karhuista kyvyttomyyteeni |6ytaa omaa paikkaani
tassa maailmassa, arkiaskareisiin, syyllisyydentunteeseeni kun en ole antanut lapsilleni
tarpeeksi huomiota ja niin edelleen. Aamulla minun olisi mentava toéihin, ja tietysti panikoin
jo etukdteen sumuista paatani ja keskittymisvaikeuksia. Yksi tallainen yo on ok, mutta monta
yota perakkain ei ole.

Tama ei ole minulle ensimmainen tallainen yd. Toivon yha, etta seuraava yona nukun
hyvin ja ettd selvian ilman unilddkkeitda ja ilman, ettd joudun taas aloittamaan
masennuslaakkeen ottamisen. Minulla on viha-rakkaussuhde masennuslaakkeisiin. Aivan
sama dynamiikka kuin suhteeni uneen. Viimeksi kun aloitin masennusladkkeen uudelleen,
kun en pystynyt nukahtamaan otettuani melko vahvan uniladkkeen. Toivon todella, etten
talla kertaa paady samaan.

Unelmani on elad hitaasti ja rauhallisesti flow-tilassa. Haluan tehda tyotd, josta
nautin, viettad riittdvasti aikaa perheeni kanssa, urheilla paljon, koska rakastan sitd, ja
jatkuvasti tutkia kaikkea uutta ja tyydyttaa uteliaisuuttani. En kuitenkaan saavuta tata tilaa.
Mitdan pahaa ei tapahdu, olen turvassa, minulla on koti, lapseni ovat turvassa ja terveita,
minulla on toita ja palkkani kattaa melkein kaikki laskut. Olen kuitenkin jatkuvasti ahdistunut.
Jokainen vilkaisu sosiaaliseen mediaan tuo minulle tunteen, ettd olen luuseri verrattuna
kollegoihini, ystaviini ja tuttaviini. He onnistuvat esittelemdan niin monia saavutuksiaan.
Nden nuorempien ja kunnianhimoisten ihmisten tulevan tdihin aloille, joilla mind kamppailen
rakentaessani henkilébrandiani. Tunnen itseni lopen vanhaksi 34-vuotiaana ja olen
kauhuissani tulevaisuudestani. Kirsikkana kakun p&aalla tunnen tekevani kaiken vaarin
padastamalla nama ajatukset mieleeni. Kaytan siis valtavasti henkista energiaa estaakseni
itsedni koskevien ”negatiivisten” ajatusten pdasyn mieleeni ja samalla tunnen hapeaa ja
syyllisyytta siita, ettd minulla on naita ajatuksia. Ajattelen liikaa enka voi tehda asialle paljon
mitdan. Olen ahdistunut, eika tama ahdistuksen tunne vie minua mihinkaan.

Mika saa minut ahdistumaan?



Mita on ahdistus ja sen typologia?

Kuten lupasin johdannossa, on olemassa keinoja vahentaa ahdistusta. Jotkut
keinoista liittyvat kasityksiemme muutoksiin. Pystyaksesi muuttamaan kasityksidsi sinun on
kuitenkin ymmarrettava, mista epaterveet kasityksemme tulevat. Kun olet tulkinnut naita
kasityksiasi tarkemmin, voit my6s muuttaa niita. Tassa luvussa syvennyn ahdistuksen syihin,
oireisiin ja tyyppeihin.

Tassa kirjassa ahdistuksella tarkoitan levottomuuden tunnetta, kuten huolta tai
pelkoa, joka voi olla joko lievaa tai vakavaa. En kasittele ahdistusta ladketieteellisena tilana,
koska en ole sen alan ammattilainen. Rajat sairauden ja tunteen valilla ovat kuitenkin joskus
hailyvia.

Ahdistuksen ladketieteellinen maaritelma: Pelko on automaattinen neurofysiologinen
halytystila, jolle on ominaista “taistele tai pakene” -reaktio, joka perustuu henkilon
kognitiiviseen arvioon nykyisesta tai valittomasta vaarasta (todellinen tai mielletty). Ahdistus
littyy pelkoon ja ilmenee tulevaisuuteen suuntautuneena mielialatilana, joka koostuu
monimutkaisesta kognitiivisesta, affektiivisesta, fysiologisesta ja kayttaytymiseen liittyvasta
vastejarjestelmasta, joka liittyy valmistautumiseen uhkaaviksi koettuihin, odotettuihin
tapahtumiin tai olosuhteisiin. Patologinen ahdistus kdynnistyy, kun koettu uhka yliarvioidaan
tai kun tilanteesta tehddan virheellinen vaaranarviointi, joka johtaa liiallisiin ja
epaasianmukaisiin reaktioihin.

Ahdistuneisuushdiriot  nayttavat johtuvan  biopsykososiaalisten  tekijdiden
vuorovaikutuksesta. Geneettinen haavoittuvuus on vuorovaikutuksessa stressaavien tai
traumaattisten tilanteiden kanssa, mika johtaa kliinisesti merkittaviin oireyhtymiin.

Patologisen ahdistuksen tyypilliset oireet:

Kognitiiviset oireet: pelko kontrollin menettamisesta, fyysisen vamman tai kuoleman
pelko, pelko “hulluksi tulemisesta”, pelko muiden negatiivisesta arvioinnista, pelottavat
ajatukset, mielikuvat tai muistot, epatodellisuuden tai irrallisuuden tuntemus, heikko
keskittymiskyky, sekavuus, hajamielisyys, tarkkaavaisuuden kaventuminen, ylivalppaus uhan
suhteen, huono muisti ja puhevaikeudet.

Fysiologiset oireet: kohonnut syke, sydamentykytys; hengenahdistus, nopea
hengitys; rintakipu tai -paine; tukehtumisen tunne; huimaus; hikoilu, kuumat aallot,
vilunvaristykset; pahoinvointi, vatsavaivat, ripuli; vapina, tarind; pistely tai puutuminen
kasissa ja jaloissa; heikkous, epdvakaus, pydrtyminen; kiredt lihakset, jaykkyys; ja suun
kuivuminen.

Kayttaytymisoireet: uhkaavien vihjeiden tai tilanteiden valttdminen; pakeneminen;
turvallisuuden ja rauhoittumisen tavoittelu; levottomuus, kiihtyneisyys, tahdikkuus;
hyperventilaatio; jdatyminen, liikkumattomuus ja puhevaikeudet.



Affektiiviset oireet: hermostuneisuus, kireys, kiihtynyt; pelokkuus, kauhuissaan olo;
hermostunut; ja karsimaton, turhautunut (Ldhde: Chand SP, Marwaha R. Anxiety. 2022 May
8. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2022 Jan—. PMID:
29262212).

Ahdistuneisuushairiot sellaisina kuin ne on maaritelty mielenterveyshairididen
diagnostisessa ja tilastollisessa kasikirjassa (5. painos; DSM-5; American Psychiatric
Association, 2013 ja Kaypa hoito (https://www.kaypahoito.fi/hoi50119):

. Eroahdistuksen hairid: Eroahdistushairiota sairastavalla henkilolld on ika- ja
kehitystasolleen epatyypillista ahdistusta ja pelkoa kiintymyssuhteista erossa olemista
kohtaan. Henkil6 pelkaa jatkuvasti ja liiallisesti kiintymyssuhdehenkildiden vahingoittumista,
menettdmistd tai heistda eroon joutumista. Qireisiin kuuluu painajaisia ja fyysisid oireita.
Vaikka oireet kehittyvat lapsuudessa, niita voi ilmeta myos aikuisuudessa.

. Valikoiva mutismi: Talle hairidlle on ominaista jatkuva puhumattomuus
sosiaalisissa tilanteissa, joissa odotetaan puhumista, vaikka henkildé puhuu muissa tilanteissa,
pystyy puhumaan ja ymmartaa puhuttua kielta. Hairiota esiintyy todennakdisemmin pienilla
lapsilla kuin nuorilla ja aikuisilla.

. Spesifinen fobia: Henkil6t, joilla on spesifinen fobia, pelkaavat tai ahdistuvat
tietyista esineista tai tilanteista, joita he valttelevat tai joita he sietavat voimakkaan pelon tai
ahdistuksen vallassa. Pelko, ahdistus ja valttely ovat lahes aina valittdmia ja yleensa eivat
suhteessa tietyn kohteen tai tilanteen aiheuttamaan todelliseen vaaraan. Fobioita on
erityyppisia: eldinfobioita, veri-injektio-loukkaantumisfobioita ja tilannekohtaisia fobioita.

. Sosiaalinen ahdistuneisuushairio: Talle hairidlle on ominaista voimakas pelko
tai ahdistus sosiaalisissa tilanteissa, joissa ihminen voi joutua tarkastelun kohteeksi. Henkilo
pelkda, ettd hanta arvioidaan negatiivisesti tallaisissa tilanteissa. Han pelkda myos joutuvansa
nolatuksi, hylatyksi, noyryytetyksi tai loukatuksi. Nama tilanteet aiheuttavat aina pelkoa tai
ahdistusta, ja niita valtetaan tai niita siedetdan voimakkaan pelon ja ahdistuksen vallassa.

. Paniikkihairio: Tatd hairiotd sairastavat henkilot kokevat toistuvia,
odottamattomia paniikkikohtauksia ja ovat jatkuvasti huolissaan siitd, ettd he saavat uuden
paniikkikohtauksen. Heilld on myos paniikkikohtauksiin liittyvid kayttaytymismuutoksia, jotka
ovat huonosti sopeutuvia, kuten toimintojen ja tilanteiden valttely paniikkikohtausten
valttamiseksi. Paniikkikohtaukset ovat akillisia voimakkaan pelon tai darimmaisen
epamukavan olon kohtauksia, jotka saavuttavat huippunsa muutamassa minuutissa ja joihin
liittyy fyysisid ja kognitiivisia oireita, kuten sydamentykytystd, hikoilua, hengenahdistusta,
hulluksi tulemisen pelkoa tai kuolemanpelkoa. Paniikkikohtaukset voivat tulla yllattden ilman
selvda laukaisevaa tekijaa, tai ne voivat olla odotettuja, esimerkiksi reaktiona peldttyyn
kohteeseen tai tilanteeseen.

. Agorafobia: Tata hairiéta sairastavat henkilot ovat pelokkaita ja ahdistuneita
kahdessa tai useammassa seuraavista tilanteista: julkisten kulkuneuvojen kayttd, oleskelu
avoimissa tiloissa, oleskelu suljetuissa tiloissa, kuten kaupoissa ja teattereissa, jonossa


https://www.kaypahoito.fi/hoi50119

seisominen tai vakijoukossa oleminen tai oleskelu kodin ulkopuolella yksin. Henkild pelkaa ja
valttaa naita tilanteita, koska han pelkda, etta pakeneminen voi olla vaikeaa tai apua ei ole
saatavilla, jos hanelld ilmenee paniikin kaltaisia oireita tai muita toimintakyvyttémyytta
aiheuttavia tai kiusallisia oireita (esim. kaatuminen tai pidatyskyvyttomyys).

. Yleistynyt ahdistuneisuushairio: Hairion keskeinen piirre on jatkuva ja liiallinen
huolestuneisuus elaman eri osa-alueista, kuten tyo- ja koulumenestyksesta, mita yksilon on
vaikea hallita. Henkild voi myds tuntea itsensa levottomaksi, kiihtyneeksi tai hermostuneeksi;
han vasyy helposti; hanelld on keskittymisvaikeuksia tai mielen tyhjentymista, artyneisyytta,
lihasjannitysta ja unihairioita.

. Huumaavien aineiden/ladkkeiden aiheuttama ahdistuneisuushairio: Tahan
hairioon liittyy ahdistuneisuusoireita, jotka johtuvat paihteiden kaytosta tai vieroituksesta tai
ladkehoidosta.

. Muista sairauksista johtuva ahdistuneisuushairio: Ahdistuneisuusoireet ovat
toisen sairauden fysiologinen seuraus. Esimerkkeind ovat hormonaaliset sairaudet:
kilpirauhasen vajaatoiminta, hypoglykemia ja kortisolin liikatuotanto; sydan- ja
verisuonisairaudet:  sydamen  vajaatoiminta, rytmihairiét  ja keuhkoembolia;
hengityselinsairaudet: astma ja keuhkokuume; aineenvaihdunnan hairidt: B12 tai porfyria;
neurologiset sairaudet: kasvaimet, enkefaliitti ja kouristushairiot.

Lahde: Chand SP, Marwaha R. Anxiety. 2022 May 8. In: StatPearls [Internet]. Treasure
Island (FL): StatPearls Publishing; 2022 Jan—. PMID: 29262212.

Mind en puhu tassa kirjassa patologisesta ahdistuksesta. Sitd on hoidettava
terveydenhuollon ammattilaisten toimesta. Puhun hyddyttdmastd, ei-patologisesta
ahdistuksesta, jota monet nykyihmiset kokevat aivan liian usein.



Ahdistuksen oireet — Rentoutumisstressi, smaanantai ja
lomapahoinvointi

Looks familiar?

Stresslaxing  Smonday

(v.) Being stressed that (n.) The moment when

relaxing makes you more Sunday stops feeling like a
' .

stressed because you're not Sunday and the anxiety of

working on what's making Monday kicks in.

you stressed.

Kuvan teksti:
Kuulostaako tutulta?

Rentoutumisstressi. Olet stressaantunut siitd, ettd rentoutuminen saa sinut
stressaantumaan enemman, koska et tydskentele sen parissa, mikda saa sinut
stressaantumaan.

Smaanantai. Hetki, jolloin sunnuntai lakkaa tuntumasta sunnuntailta ja maanantain
ahdistus iskee paalle.

Huomaatko joskus olevasi huolissasi sunnuntaina, jolloin sinun pitaisi rentoutua? Olet
huolissasi seuraavasta viikosta, olet huolissasi unelmistasi ja suunnitelmistasi, tarkeista
asioista, joita et koskaan ehdi tehda, ja lopuksi olet huolissasi siitd, ettet ole levannyt niin
hyvin niin kuin olit suunnitellut. Jos vastaat kylld, karsit rentoutumisstressistd tai
smaanantaista tai molemmista samaan aikaan. Rentoutumisstressi tarkoittaa sita, ettd olet jo
niin stressaantunut ja ahdistunut, ettd stressaat rentoutuessasi, koska ajattelet tuhlaavasi
aikaa. Smaanantai on pelkoa ja ahdistusta, kun ajattelet tulevaa tyoviikkoa. Molemmat tilat
ovat epamiellyttavia kokemuksia.
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“En saavuttanut kaikkia viikonlopun tavoitteitani — mukaan lukien rentoutuminen”

Toistuva ajatukseni menneisyydessdni.

Monille meista perfektionismi tarkoittaa ajatusta siita, etta voimme olla tehokkaita
kaikilla elamamme osa-alueilla aina tydsta itsensa kehittamiseen. Tama nakemys on
huiputtanut meitd. Ponnistelemme ollaksemme tehokkaita, vaikka tarvitsisimme aikaa
lepoon ja latautumiseen. Ne tunnit, jolloin emme ole tdissd, luulemme, ettd meiddan on
tehokkaasti omistauduttava muulle optimoinnille, keholle tai mielelle tai sosiaaliselle
asemallemme. Jokaisen tunnin pitadisi olla tuottava. Sanan ”leisure” (suomeksi vapaa-aika,
joutoaika) alkupera tulee latinan sanasta ”“licere”, “olla sallittu” tai “olla vapaa”. Se on aikaa,
jolloin saa tehdd, mita haluaa, olla vapaana arvon tuottamisesta. Kuinka kaukana kuitenkin
olemme tasta vapaa-ajasta ja siitd, etta voisimme viettaa paivan tai pari ilman aikatauluja ja
tehtavalistoja? Monet ovat huolissaan siita, ettd he eivat tee mitaan, kun he ovat sairaana.
Kun on sairas, on pidettava huolta itsestaan ja kehostaan ja annettava sille lepoa. Sen sijaan
saatat tuntea syyllisyytta siita, ettet tee jotain koti- tai tyotehtavalistaltasi.

Meidan ei tarvitse olla tuottavia 24/7.

Sairastutko usein tarkean projektin lopussa, kun sinulla on vihdoin aikaa levata? Olet
odottanut tata arvokasta aikaa niin kauan, mutta nyt vain makaat sangyssa etka pysty
tekemdan mitaan kivaa. Talle on nimikin — lomasairastaminen Valitettavasti se on hyvin
yleinen ilmi6 nykyajan aikuisten keskuudessa.

Looks familiar?

Holiday
sickness

When you wait with such a
passion for your holiday and
suddenly you are sick. You
catch too easya cold ora
bug. However, you are fine
again when it is time for a
work.
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Kuvan teksti:
Kuulostaako tutulta?

Kun odotat intohimoisesti lomaa ja yhtakkid sairastutkin. Saat flunssan tai jonkun
muun taudin liian helposti. Olet kuitenkin taas kunnossa, kun on aika palata téihin.

Viimeinen kysymys — onko sinusta koskaan tuntunut, etta sinulla ei ole koskaan aikaa
tarkeille tehtavillesi ja olet sen sijaan ajautunut tulipalojensammutustilaan? Huomaatko
selaavasi liikaa sosiaalista mediaa tai syovasi roskaruokaa ja tunnet sen jalkeen syyllisyytta?
Kadotatko itsesi itsesaalin ajatuksiin? Jos tunnistat itsestdsi joitakin naistda ajatuksista,
tunteista tai tiloista, kuulut kroonisen ahdistuksen kerhoon. Todennakdisesti se ei kuitenkaan
ole kerho, jonka jasenené haluat olla.

Jos sairastut helposti, se viittaa siihen, etta et ota huomioon kehosi signaaleja. Kehosi
ja mielesi valinen kommunikointi on hairiintynyt. Kun piddamme taukoa kiireests,
tukahdutettu immuunijarjestelmamme kostaa meille, ja olemme tuolloin alttiimpia
sairastumaan. Fyysiset oireet paljastavat usein tunnetilamme, jos opimme tunnistamaan ne.
Tyypillisesti fyysinen tilamme edeltda loogisten aivojemme kykya ymmartaa tilannetta.

Miten muuten voisit todeta, etta jatat kehosi tilan jarjestelmallisesti huomiotta —
saattaisit tuottaa seuraavaa kayttaytymista: oman tilasi kieltdminen, passiivisaggressiivisuus
ja suvaitsemattomuus (karsivallisyyden taydellinen puute), huumorin puute, kyynisyys ja
tilannetta pakoilevat riippuvuudet. Naitteké lomarannoilla yhden ihmisryhman, joka
pysyttelee oluiden &arellda koko paivan auringon alla pitadkseen itsensd eradnlaisessa
aivosumussa valttadkseen itsensa kohtaamista? He tekevat kaikkensa pitddkseen aivonsa
poissa itsetutkiskelusta. Liiallinen tyonteko on samankaltaista eskapismia, mutta eri
muodossa.

Spekulatiivinen, mutta niin totuudenmukainen vertailutaulukko nykyihmisen ja
luolaihmisen valilla (Hector Garcia, Francesc Mirales, Ikigai, s. 24-25).

Luolaihmiset Nykyaikaiset lansimaiset ihmiset

Olivat rentoja suurimman osan ajasta Tyoskentelevat suurimman osan ajasta ja
ovat valppaina kaikkien uhkien varalta

Tunsivat stressid vain hyvin erityisissad | Ovat verkossa tai odottavat ilmoituksia
tilanteissa matkapuhelimestaan vuorokauden ympari

Uhat olivat todellisia: pedot saattoivat | Aivot yhdistavat kannykan &anen tai
lopettaa heidan elaméansa milloin tahansa... | sdhkoposti-ilmoituksen pedon uhkaan
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Suuret kortisoli- ja adrenaliiniannokset | Kehossa virtaa jatkuvasti pienida annoksia
vaaran hetkelld pitivat kehon terveena kortisolia, mika aiheuttaa monia
terveysongelmia, kuten lisimunuainen
liiallinen adrenaliinin tuotanto ja krooninen
vasymysoireyhtyma.

Miksi ahdistuneena on niin paha olla?

Kun tunnet olevasi ahdistunut, itse asiassa vahvistat ahdistustasi. Kun olet
stressaantunut ja ahdistunut, et pysty suorittamaan tehtavaa taydella teholla. Et ole tuolloin
parhain versio itsestasi. Sinulla on tehtava suoritettavana, mutta olet ahdistunut siita. Ensin
viivyttelet (“taistele tai pakene” -tilassa), jonkin ajan kuluttua onnistut ponnistamaan itsesi
aloittamaan tehtavan tekemisen, mutta lahestymistapasi on pintapuolinen. Tulos ei ole
sellainen kuin tiedat, etta se voisi olla, jos olisit taysin sitoutunut. Sisdinen kriitikkosi tarttuu
asiaan valittdmasti ja aloittaa itsesyytokset, jotka vain lisddvat ahdistustasi. Olet loukussa
ahdistuksen kierteessa.

Why it is so bad to be anxious?

Anxiety loop

/_-> Fight or flight mode

Task + anxiety

Surface approach

Higher anxiety
Low self-efficacy

o

High self-criticism

Kuvan teksti:
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Miksi ahdistuneena on niin paha olla?
Ahdistuksen kierre

Tehtdva + ahdistus

"Taistele- tai pakene” -tila
Pintapuolinen lahestymistapa

Matala mindpystyvyys

Korkea itsekritiikki

Korkeampi ahdistuneisuus

Kun olet ahdistunut, et ole luova.

Olen kokenut ahdistuksen kierteen itse. Elokuussa 2019 kaynnistin avioeroprosessin.
Tama oli minulle darimmaisen vaikea pdatos, joka vaati paljon rohkeutta. Pidan monien
kayttamasta ilmaisusta: “rohkeus ei ole pelon puuttumista, vaan kykyd toimia pelosta
huolimatta”. Tama piti paikkansa myds minun tapauksessani. Pelkdsin niin monia asioita:
aiheuttaisinko traumoja lapsilleni, pystyisinkd sailyttamaan suhteellisen hyvan elintason,
miten sukulaiset ja ystavat asennoituisivat minuun, mita ex-mieheni tulee tekemaan ja niin
edelleen? Silti jatkoin. Tietenkin kaikki ne asiat, joita pelkasin, tapahtuivat. Samaan aikaan
tein toita. Minun piti silloin opettaa useita kursseja. Opettaminen on minulle luovaa tyota.
Sisaltéa tyostetaan jatkuvasti, kontaktitunneilla pysyt aktiivisena ja energisend, aina
valppaana opiskelijoiden kysymyksille ja samalla luot uusia kehitysideoita tydhon. Tata
mielestani hyvan opettajan pitdisi tehda. Sen sijaan, ettd olisin ollut sellainen, olin kuin
robotti. Suoritin vain tehtaviani ilman minkdanlaista luovuutta ja selvisin hadin tuskin
kokonaisista paivista. Ollaksesi innovatiivinen, kannustava ja innostava sinun on voitava
hyvin, eika olla ahdistunut tai stressaantunut. Muutama vuosi sen jalkeen, kun olin eronnut
miehestani, palasin hitaasti takaisin omaksi itsekseni. Totuin uuteen itsendisen naisen
elamaan ja aloin nauttiakin siitd. Joskus voidaksesi paremmin tarvitset vain aikaa ja uskoa
siihen, ettd mikad haastava vaihe elaméssa kyseessa onkin, ettd sekin menee vihdoin ohi.

“Huolestumisen pahimpia piirteitd on se, ettd se tuhoaa keskittymiskykymme. Kun
murehdimme, mielemme hyppii sinne, tdnne ja kaikkialle, ja menetdmme kaiken
pddtéksentekokykymme.”

Carnegie, Dale. How to Stop Worrying and Start Living (Miten pédsen turhista
huolista: eldmisentaidon opastusta) (s. 15-16).

Kun olet stressaantunut ja ahdistunut, saatat menettdd loistavan tilaisuuden.
Kuvittele, ettd ainoa asia, jota ajattelet, on esim. miten saada tehtya projekti loppuun ajoissa
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tai olla sairastumatta covidiin ennen lomaa. Ajattelemalla ndin menetat tilaisuuden, koska
sinulla ei ole tarpeeksi aivokapasiteettia tai henkista energiaa tehda riskialtista, mutta
mahdollisesti loistavaa paatosta. Olet stressissd reaktiotilassa, ja tdma ei ole tila, jossa
voimme ottaa riskejd. Voit jopa menettdaa yhden hienon mahdollisuuden elamassasi, koska
ahdistus saa sinut tuntemaan itsesi pyoran sisalld juoksevaksi hamsteriksi.

Saanndllinen ahdistus ja stressi voivat johtaa loppuun palamiseen.

Burnoutia on vaikea tunnistaa. Teet kovasti toitd, olet erittdin aktiivinen, jopa
yliaktiivinen — miten se voisi olla burnoutia? Meilla on yleensa mielessamme sellainen
nakemys, etta masennuksen tai burnoutin myéta ihminen vain makaa sangylla ilman
motivaatiota tai kykyd tehda mitdan. Kuitenkin yliaktiivisuus ilman kykya saattaa tehtdvia
loppuun on yksi burnoutin oire.

"Burnout” tunnustettiin ensimmaisen kerran psykologiseksi diagnoosiksi vuonna
1974, ja psykologi Herbert Freudenberger kaytti sitad tapauksissa, joissa fyysinen tai henkinen
romahdus oli seurausta liiallisesta tyonteosta. Burnout on olennaisesti eri luokkaa kuin
"uupumus”, vaikka nama kaksi tilaa liittyvatkin toisiinsa. Uupumus tarkoittaa sitd, etta on
saavuttanut pisteen, jossa ei enda jaksa; burnout tarkoittaa, ettd on saavuttanut tuon pisteen
ja ponnistellen vain jatkanut, olipa kyse sitten paivista, viikoista tai vuosista. Kun olet keskella
burnoutia, uuvuttavaa tehtavaa seuraava onnistumisen tunne — loppukokeen lapaiseminen!
Massiivisen tyoprojektin loppuun saattaminen! — ei koskaan saavu (Petersen Anna Helen,
Can't even, s. 20).

”Se on tunnottoman uupumuksen tunne, joka ei koskaan poistu edes nukkumisen tai
loman jalkeen... Se on elaman latistuminen yhdeksi loputtomaksi tehtavalistaksi ja tunne
siita, etta olet optimoinut itsesi tydrobotiksi, jolla sattuu olemaan ruumiintoimintoja, joista
yritat parhaan kykysi mukaan olla valittamatta” (Petersen Anna Helen, Can't even, s. 20).

Burnoutin historialliset juuret 18ytyvat “neurastenian” maaritelmasta (vuodelta 1800)
—hermostuneesta uupumuksesta, jota potilaat tuntevat modernin, teollisen eldman luoman
tahdin ja rasituksen vuoksi. Nyt teknologia on luonut paljon nopeamman tahdin, ja meita
haastetaan sopeutumaan siihen.

Burnoutin huomiotta jattdminen on kuin vyrittdisi rakentaa vankkaa perustaa
juoksuhiekkaan. Burnout ei ole sairaus, mutta se liséd monien sairauksien ja tyotapaturmien
riskia. Kun burnout muuttuu vakavammaksi, henkil® saattaa vetdytya paineista ja syyllisyyden
tunteista. Lopulta burnout voi johtaa uupumukseen, kyynisyyteen ja riittamattomyyden
tunteisiin, jotka voivat vaikuttaa kielteisesti henkilon minakuvaan ja itsetuntoon.
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Miksi olet ahdistunut.
Ahdistuksen syyt.

Et varmaankaan halua tuntea oloasi ahdistuneeksi. Elama on miellyttdvampaa ilman
tatd levottomuuden ja sisdisen epamukavuuden tunnetta. Seuraavissa luvuissa selitan, miten
voit vahentad ahdistusta. Sita varten sinun on ymmarrettava, miksi tunnet ahdistusta. Syita
on useita, ja jokaisella yksilolla on oma ainutlaatuinen yhdistelmansa tekijoitd, jotka
vaikuttavat ahdistuneisuuden maaraan. Jotkin niista ovat kuitenkin yhteisia monille meista.
Alla on laaja luettelo ahdistuksen eri syista.

Tietotulva.

One of the
causes of
anxiety is
information
overload

Kuvan teksti: Yksi ahdistuksen syistd on tietotulva

Elamme tietotulvan aikakautta. Se alkoi jo vuoden 1440 kirjapainon keksimisestd, ja
tietokoneiden ja internetin myota se on kasvanut huimasti. Saatavilla on paljon enemman
kirjoja luettavaksi kuin mitd ihminen ehtii elamansa aikana lukea, elokuvia katsottavaksi ja
musiikkia kuunneltavaksi. Saamme tietoa useista erilaisista tyd-, opiskelu- tai vapaa-ajan
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mahdollisuuksista, joihin voimme osallistua. Selaamme tietoa loputtomasta maarasta
erilaisia vierailun arvoisia paikkoja maapallolla. Vuorokaudessa on kuitenkin vain 24 tuntia, ja
meilld on paljon tekemistd, jotta voimme pitaa pelkdstaan arkisen elamamme rullaamassa.
Meidan on pakko tehda valinta siitd, mita teemme monta kertaa paivan aikana. Kuten
Thomas Eriksen kirjoittaa kirjassaan “Tyranny of the Moment”: “tietoa ei ole enda niukasti.
...maailman rikkaiden maiden koulutettujen yksildiden yleisena tavoitteena on nyt oltava
tiedon suodattamisen asettaminen tarkeimmaksi tavoitteeksi” (Eriksen, Thomas Hylland.
Tyranny of the moment : fast and slow time in the information age). Saamme liikaa tietoa,

jotta voimme tuntea olomme rauhalliseksi.

Saamme paivittdin kohdennettuja ja yleisia “tietopommituksia” Ilukemattomia
maaria: TV, radio, tiedotustoiminta, uutiset, sosiaalisen media jne. Uutistoimittajat ja myyjat
tekevat viestinsa lyhyiksi ja tunnepitoisiksi saadakseen huomiomme. Samaan aikaan meilla
on yha luontaiset vaistomme. Reagoimme arsykkeisiin, kuten koviin aaniin, kirkkaisiin kuviin
ja videoilla tapahtuviin liikkeisiin. Stimuloitunut mielemme hyppii huomiomme vievasta
asiasta toiseen, eikd pysty hidastamaan vauhtiaan. Elamamme hyperkineettisessa
ymparistossa. lhmisen aivoja ei ole koskaan historian aikana pyydetty seuraamaan nain
monia datapisteita.

Tiedon ylikuormitus ja erilaiset stimulaatiot ovat johtaneet riippuvuuteemme
"huumeista”ja leikeajattelusta.

"Huumeella” tarkoitan dopamiinia. Dopamiini, jota kutsutaan ”“hyvan olon
hormoniksi”, tuottaa mielihyvan tunnetta ja motivaation ryhtya nautinnolliseen toimintaan.
Silla on ratkaiseva rooli palkitsemisjarjestelmadssa, joka on kehittynyt palkitsemaan
eloonjaamisen kannalta valttamattomista toiminnoista, kuten sydmisestd, juomisesta ja
lisddntymisestd. lhmisen aivot on ohjelmoitu etsimaan toimintoja, jotka vapauttavat
dopamiinia, joka puolestaan johtaa euforian tunteeseen.

Dopamiinin liiallinen vapautuminen on syy siihen, miksi roskaruoka ja sokeri voivat
aiheuttaa riippuvuutta. Ne laukaisevat aivoissa suuria madria dopamiinia, mika tuottaa
ihmisessa onnellisuuden tunnetta ja halua toistaa kokemuksen. Myd&s aistiemme stimulointi
vapauttaa dopamiinia, ja saatamme tulla riippuvaisiksi danien, tunteiden laukaisijoiden,
uusien tiedonmurujen, kirkkaiden varien ja liikkeiden kaleidoskoopista.

Alan Watts kirjoitti kirjassaan “Wisdom Of Insecurity” (Epdvarmuuden viisaus)
seuraavasti: ”“nain ollen aikamme on turhautumisen, ahdistuksen, levottomuuden ja
"huumeriippuvuuden" aikaa.” Jotenkin meidan on tartuttava siihen, mihin voimme, kun vield
voimme, ja hukutettava se oivallus, ettd koko homma on turhaa ja merkityksetonta. Tata
"huumetta" kutsumme korkeaksi elintasoksemme, aistien vékivaltaiseksi ja monimutkaiseksi
stimulaatioksi, joka tekee aisteista yhda vahemman herkkid ja siten vaativat yha
vakivaltaisempaa stimulaatiota. Himoitsemme hairidtekijoitd — néhtavyyksien, &danien,
jannityksen ja kiihotuksen panoraamaa, johon on mahdutettava mahdollisimman paljon
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mahdollisimman lyhyessa ajassa (s. 21)... Haluamme niin kovasti nautintoa, ettemme voi
koskaan saada sitd tarpeeksi. Stimuloimme aistielimidmme niin kauan, ettd ne menettavat
herkkyytensa, joten jos mielihyvan halutaan jatkuvan, niiden on saatava yha voimakkaampia
arsykkeita. Itsepuolustukseksi keho sairastuu rasituksesta, mutta aivot haluavat jatkaa ja
jatkaa. Aivot tavoittelevat onnellisuutta... Sen tavoittelu on kuin tavoittelisi jatkuvasti
peradntyvaa aavetta, ja mitd nopeammin sitd jahtaa, sitd nopeammin se juoksee eteenpain.
Siksi kaikki sivilisaation toiminnot ovat kiireisia, siksi tuskin kukaan nauttii siitd, mitd hanella
on, ja pyrkii aina saamaan vain enemman ja enemman” (Watts, Alan W. Wisdom Of
Insecurity).

Kun saamme “tykkdyksen” Instagramissa tai Tik Tokissa tai viestin WhatsApp-
sovelluksessa, saamme dopamiiniruiskeen. Alamme olla riippuvaisia siitd, emmeka voi olla
liian kauan ilman sita. Emme ole enda joustavia. Aiemmin ihmiset pystyivat helposti elamaan
paivakausia ilman jatkuvaa sosiaalista hyvaksyntaa, nyt selvidamme tuskin muutamasta
tunnista.

Riippuvuuden mydta emme ole vain unohtaneet, miten odottaa, vaan myds sen,
miten saada mielemme vaeltamaan ja leikkimaan, miten tehda mitaan sellaista, joka ei tuota
arvoa, tai miten tylsistya terveelld tavalla. Virginian yliopiston sosiaalipsykologin Timothy
Wilsonin Charlottesvillessa opiskelijoiden kanssa tekema "ajatteluaikoja" koskeva tutkimus
osoittaa, etta ihmiset saavat mieluummin sahkoiskun kuin tylsistyvat. Johtopaatos
tutkimuksesta on: ”11 tutkimuksessa havaitsimme, ettd osallistujat eivat tyypillisesti
nauttineet siita, etta he viettivat 6-15 minuuttia yksin huoneessa, jossa heilla ei ollut muuta
tekemista kuin ajatella, ettda he nauttivat paljon enemman arkisista ulkoisista toiminnoista ja
ettd monet antoivat mieluummin itselleen sahkdshokkeja sen sijaan, ettad olisivat jadneet
yksin ajatustensa kanssa. Useimmat ihmiset ndayttavat tekevan mieluummin jotakin kuin eivat
mitaan, vaikka se olisi negatiivista” (Just think: The challenges of the disengaged mind,
Science, 4.7.2014, Vol 345, Issue 6192, s. 75-77, DOI: 10.1126/science.1250830).

Klippiajattelu.

Sosiaalisessa mediassa Tik Tok on klippiajattelun ytimessa. Tama kanava ja se, etta
lapseni kayttavat sitd, kauhistuttaa minua. Ymmarran, etta heidan ajattelutapansa ovat hyvin
erilaisia kuin minun. Minusta tuli aarimmaisen ahdistunut katsottuani vain viisi minuuttia tata
kanavaa. Pakotan itseni kdyttamaan sita, koska se on yksi moderneista tavoista, jolla voi luoda
henkilokohtaista brandia, enka voi sivuuttaa sita.

"Klippiajattelu” on termi, jota kdytetdan kuvaamaan median vaikutusta
ajatteluprosessiimme. Silla viitataan tapaan, jolla olemme tottuneet vastaanottamaan tietoa
kattavan analyysin sijasta kiehtovien tarinoiden muodossa. Lyhyiden, kerronnallisten patkien
muoto on juurtunut mediankulutukseemme niin vahvasti, ettd se vaikuttaa kykyymme
keskittyd mihinkadan pitempaan tai mihinkdan monimutkaisempaan. Tama johtaa
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taipumukseen vaihtaa jatkuvasti tehtavien valilla ja vaikeuteen pitdaa huomio ylla muutamaa
minuuttia pidempaan.

Huomiokykymme on nyt lyhyempi kuin koskaan ennen. Olemme tottuneet saamaan
etsimamme tiedon sekunneissa. “lhmisten tarkkaavaisuus on lyhentynyt 12 sekunnista
vuonna 2000 8 sekuntiin vuonna 2015. Nykydan se on mahdollisesti viela lyhyempi” (Walid
O. El Cheikh, "Pitching for life”). Tama otsikoiden, lyhyiden videoiden ja emotionaalisesti
ylikuormitettujen kuvien jatkuva virta ei anna aivoillemme lepoa. Tiedon muodot
muokkaavat ajattelutapojamme samalla tavalla kuin kieli muokkaa pdattelytapojamme
(Wittgenstein). Taman seurauksena ajatuksemme ovat useimmiten hajallaan. Aivomme
hyppivat kuin koiranpentu ajatuksesta toiseen, antamatta meille rauhaa ja vakautta.

ADT ADD:n sijasta. “ADT, tarkkaavaisuushdirio, joka johtuu aivojen ylikuormituksesta,
on nyt epidemia organisaatioissa. Keskeisimpia oireita ovat hajamielisyys, sisdinen kiihkeyden
tunne ja karsimattomyys. Ihmisilla, joilla on ADT, on vaikeuksia pitda asioita jarjestyksessa,
asettaa prioriteetteja ja hallita aikaa... ADT:sta karsiva ei koe vyksittaista kriisia vaan
pikemminkin sarjan pienia hatatilanteita, kun han yrittaa yha kovemmin pysya ajan tasalla
asioista. ADT:sta karsivat johtohenkil6t tekevat kaikkensa selvitdkseen tyotaakastaan, jota he
eivat yksinkertaisesti pysty johtamaan niin hyvin kuin haluaisivat, koska he ovat vastuussa
siitd, etta tyotaakan kasvaessa he eivat valita. ADT:std karsiva tuntee siksi jatkuvaa
matalatasoista paniikkia ja syyllisyytta. Tehtavien hyokyaallon edessa johtohenkilosta tulee
yha Kkiireisempi, lyhytsanainen, peraanantamaton ja keskittymiskyvytén, mutta han
teeskentelee, etta kaikki on hyvin,” sanoo ladketieteen tohtori Edward Hallowell, psykiatri ja
Harvardin |ladketieteellisessa tiedekunnassa toiminut opettaja
(https://hbr.org/2005/01/overloaded-circuits-why-smart-people-underperform). ADD on
|adketieteellinen sairaus, joka ihmisilla on syntymasta alkaen. ADT on kuitenkin hankittu tila,
jolle altistumme digitaalisen maailman aktiivisena jasenena.
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Haamuraajaoireyhtyma.

V)

The separation from
iPhone is like phantom
limb syndrome.

Most of us know how
technology works, we
know that it is poisonous,
and still, we keep on
pushing the buttons. We
are only humans after all.

Kuvan teksti: Erossa olo iPhonesta on kuin haamuraajaoireyhtyma. Useimmat meista
tietavat, miten teknologia toimii, tiedamme, etta se on myrkyllista, ja silti painamme edelleen
nappeja. Olemme loppujen lopuksi vain ihmisia.

Kulttuurimme, jossa korostetaan teknologiaa ja multitaskausta, heikentaa kykyamme
keskittdd huomiotamme pidempda aikaa. Kykymme vyllapitaa tarkkaavaisuutta suurin
vihollinen on tietenkin omissa taskuissamme — adlypuhelimet, jotka auttavat meitd yhtena
hetkena ja hdiritsevat meitd toisena hetkend. Tutkimukset osoittavat, ettd tyopoydallasi
oleva adlypuhelin vie aivotehoa, vaikka se olisi kdannettyna alaspdin etka edes katsoisi sita
(Scharmer, Otto. The Essentials of Theory U: Core Principles and Applications. Berrett-
Koehler Publishers). Seitsemdnkymmentayhdeksdn prosenttia dlypuhelimen omistajista
tarkistaa laitteensa viidentoista minuutin kuluessa herddmisestd joka aamu. |hmiset
tarkistavat puhelimensa kolmekymmentadneljd kertaa paivassa. Alan sisdpiirildiset uskovat
kuitenkin, ettd luku on ldhempana hammastyttdvad 150:t4 kertaa paivassa. Olemme
koukussa (Eyal, Nir. Hooked. Penguin Books Ltd).

Alypuhelin on erdinlainen huume. Me kaikki tieddmme, miten se toimii —
himoitsemme ndhda tykkdyksida sosiaalisessa mediassa tai meille |3hetettyja
tapahtumaviesteja ja ilmoituksia. Voisitko nyt tehda yksinkertaisen harjoituksen: laita
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puhelimesi pois ja merkitse muistiin aika, jonka jalkeen sinulla on halu tarkistaa puhelintasi?
Onnistuitko pysymadan puhelimesta erossa hyvin 20 minuutin ajan? Tai 10 minuuttia? Ei ole
helppoa edes kohtuullistaa suhdetta teknologioihin tai siirtya tilapdisesti pois niista. Kuinka
monta perhettd on menettanyt toisensa, koska yksi pariskunnan jasenista tuijotti liikaa
puhelinta? Moni.

Katsomme puhelimiamme ennen nukkumaanmenoa ja heti herdaamisen jalkeen.
Katsomme niitd, kun olemme ruuhkassa, kun odotamme jotakin, kun olemme tyomatkalla
jne. Tekstailemme sen sijaan, etta soittaisimme. On pelottavaa ja hapeallista tarkistaa, kuinka
paljon aikaa keskimaarin vietdamme puhelimen parissa. Mika olisi vieldkin pelottavampaa olisi
tarkistaa lasteni ruutuaika, jos poistaisin heilta rajat.

"Tieddmme taman. Tieddmme, ettd puhelimemme ovat surkeita. Tieddmme jopa,
ettd niiden sovellukset on suunniteltu riippuvuutta aiheuttaviksi... Nama digitaaliset
teknologiat kannykoista Apple-kelloihin, Instagramista Slackiin kannustavat pahimpiin
tapoihimme. Ne tukahduttavat parhaimmat suunnitelmamme itsesuojelusta. Ne rydstavat
vapaa-aikamme. Ne tekevat yha mahdottomammaksi tehda asioita, jotka oikeasti
maadoittavat meita... Mita nama teknologiat tekevat parhaiten, on muistuttaa meita siita,
mitd emme tee: kuka hengailee ilman meita, kuka tekee enemman to6ita kuin me...” (Can't
Even: How Millennials Became the Burnout Generation, Anne Helen Petersen, s. 153).
Alypuhelimemme lisdavit neuroosia ja ne tekevat meista neuroottisia.

Syytamme itsedamme siitd, ettemme pysty olemaan erossa puhelimistamme. Siit3,
ettemme pysty irrottamaan lapsiamme heidan puhelimistaan. Mutta me olemme vain
ihmisia. Olemme koukussa ja koukusta on vaikea irrottautua. Nama laitteet on suunniteltu
saamaan meidat tuntemaan huonoa omaatuntoa. ”Silla tehddan rahaa. Tuo raha tulee
huomiomme manipuloinnista, yllapitamisesta ja houkuttelusta, jota myydaan mainostajille,
jotka puolestaan tekevat sovelluksella rahaa — ja tekevat puhelimistamme valttamattomia”
(Can't Even: How Millennials Became the Burnout Generation, Anne Helen Petersen, s. 155).

Netflixin suurin kilpailija on uni, sanoo Netflixin toinen perustaja Reed Hastings. Se ei
ole vitsi ja se on pelottavaa, koska uni on meille perustavanlaatuinen tarve pysydksemme
terveina. Facebookin tykkaa-painikkeen luonut insin6ori Justin Rosenstein ei enda proystdile
keksinnollaan. Han kuvailee tykkaa-painiketta “kirkkaiksi pseudo-ilon varindiksi, jotka voivat
olla yhta onttoja kuin viettelevid. Yhda useammat ovat huolissaan siita, etta sen lisaksi, etta
teknologia koukuttaa kayttajia, se edistdd niin sanottua “jatkuvaa osittaista
tarkkaavaisuutta”, joka rajoittaa vakavasti ihmisten kykya keskittya. Kaikki ovat hajamielisia,”
Rosenstein sanoo. “Koko ajan.” (The Guardian).

Mielenrauhan tavoittelussa turvaudumme meditaatioon ja lataamme sovelluksen
opastamaan meitd. Meditaatiosovellus, joka lahettda sinulle ilmoituksia — eikd olekin
ironista? Harjoittelemme meditaatiota keskittydksemme, jotta pystymme vélttdmaan
hairiotekijoita, mutta sovellus ldhettda hairitsevia ilmoituksia.
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Teknologia on koukuttanut meidat dopamiinia aiheuttavan pelillistamisen avulla.
Alypuhelimesta irrottautuminen on kuin haamuraajaoireyhtymé&éa. Vaikka olemme tietoisia
teknologian haitallisista vaikutuksista, jatkamme sen kayttoéd, koska olemme vain ihmisia.
Teknologia on merkittava ahdistuksen aiheuttaja, ja se voi lopulta johtaa burnoutiin.

FOMO.

Meilla on lilan monta vaihtoehtoa, joista valita.

Rakastan monia urheilulajeja: uintia, luistelua, lenkkeilya, thainyrkkeilya ja tennistg,
muutamia mainitakseni. Rakastan tanssimista, mutta minun on kaytadva tanssitunneilla, jotta
pysyisin taitotasoltani suhteellisen hyvana. Sen sijaan, ettd valitsisin yhden urheilulajin, yritan
harrastaa niitd kaikkia satunnaisesti. Pysyttelen ikuisesti “harmaalla keskinkertaisuuden
alueella” (mukava ilmaus kollegaltani) urheilusuoritusteni suhteen. Minun on jatkettava
suomen kielen (joka on muuten maailman viidenneksi vaikein kieli) opettelua, jotta voisin
integroitua paremmin paikalliseen yhteiséon. lImoittaudun aina jollekin kurssille, aloitan
kurssin innokkaasti ja hapedkseni jatan sen kesken. En muista, kuinka monta kertaa olen
tehnyt ndin. Haluan jatkaa maalaamista, koska se tuottaa minulle iloa. Haluan ja minulla on
tarve viettda aikaa lasteni, ystavieni, vanhempieni ja tietysti mieheni kanssa. Muuten eldma
menee vain ohi. Minun on sdilytettava fyysinen ja emotionaalinen mielenterveyteni ja haluan
sdilyttdaa ulkonakoni. Minulla on muutamia mielenkiintoisia ammatillisia projekteja, jotka
haluaisin toteuttaa. Minun on tehtava kaikki tarvittavat kotityot siivouksesta ruoanlaittoon ja
tavaroiden jarjestamiseen. Ja lopuksi minun on tehtdva toita maksaakseni laskuni ja
tunteakseni olevani hyddyllinen yhteiskunnan jasen. Kaikki on nakyvissda olevaa ja
toteutettavissa, jos |0ydan vapaa-aikaa ja rahaa ja jos jarjestelen asiat sopivasti. On selvaa,
ettei minulla ole aikaa kaikkeen. Joudun jatkuvasti tekemaan valintoja ja tunnen, etta kullakin
valinnalla menetan jotain. Koen FOMOa — pelkoa siita, ettd jaan paitsi jostain. Tutkijat
maarittelevat FOMOn “ahdistavaksi tunteeksi, joka syntyy, kun ihminen havaitsee, etta
muilla on palkitsevia kokemuksia, joista han itse jaa paitsi. FOMOa koskevissa
kyselytutkimuksissa sita kasitelldan tunnereaktiona” (Chan, Steven S., et al., Social media and
mindfulness: Journal of Consumer Affairs 56.3 (2022): 1312-1331.). FOMO korreloi vahvasti
sosiaalisen median kayton kanssa.

Otetaan esimerkki ammatillisen kehittymisen vaihtoehdoista.

Tietoyhteiskunnassa on enemman vaihtoehtoja kuin menneisyyden hyvin tiukoissa
yhteiskunnissa, joissa eivat vaihtaneet sosiaalisia luokkiaan. Talonpojan poika olisi
talonpoika. Kasityoldisen tytar olisi kdsityoldisen tytar, ja kasityoldisen vaimo kasityoldisen
vaimo. Nyt kuitenkin on saatavilla paljon tietoa, ja vaihtoehdot ovat huomattavasti paljon
laajemmat, ja tatd tukee myytti siitd, ettd kaikki vaihtoehdot ovat mahdollisia.
Sankariyrittdjatarinat, Elon Muskin ja Steve Jobsin kaltaisilla hahmoilla varustettuina ovat
melkoisia tarinoita, ja monet yksityiskohdat menestystarinoissa jatetddn pois. On paljon
helpompaa tulla menestyvaksi yrittdjaksi, jos on syntynyt “oikeaan” perheeseen, kdynyt
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koulua “oikeiden” lasten parissa ja 16ytanyt nain loistavan verkoston ja yhteydet verrattuna
Brasilian, Pakistanin tai Afganistanin faveloihin verrattuna jne. Realistisesti sanottuna kaikki
vaihtoehdot eivat siis ole mahdollisia, mutta ne nayttavat olevan mahdollisia.

Ihmisille tarjolla olevat vaihtoehdot ovat toki suuremmat kuin ihmiskunnalla oli sata
vuotta sitten, mutta ne ovat edelleen rajalliset. Niitd rajoittaa se, mista olet kotoisin ja
millainen verkosto sinulla on (koska verkosto tarkoittaa luottamusta); niita rajoittaa perheesi
alkupdaoma (perhe, joka ldhettda sinut oikeaan yliopistoon tai auttaa sinua sekoittumaan
varakkaiden lasten joukkoon); niitd rajoittaa elamanvaiheesi (yksinhuoltajadidilla, jolla on
kaksi lasta ja asuntolaina, on tuskin varaa lopettaa kaikki ja sukeltaa syvalle yrittajyyteen).

Vaihtoehtojen runsaus vahvistaa tyytymattomyyden tunnetta nykyiseen
elamaamme. Saatat kysya itseltdsi jatkuvasti, onko nykyinen tydsi tai kumppanisi oikea sinulle
vai odottaako nurkan takana jotain parempaa. Sisdisen rauhan Ioytaminen ei ole helppoa,
kun uskot olevasi sankari ja vain oma laiskuutesi estdaa sinua etenemasta pidemmalle
menestyksen tikapuilla. Elamamme ei ole kokemista ja nauttimista tassa hetkessa, vaan sen
sijaan pyrimme padasemaan jonnekin tai saavuttamaan jotain kayttamalla elamaa keinona
paamaaran saavuttamiseksi.

Vaihtoehtojen nakyvilla olo saa meidat haluamaan enemman, himoitsemaan
enemman ja tuntemaan olomme tyytymattémaksi. Se saa meidat tuntemaan, etta
menetdamme ns. kultaisen tilaisuuden pitdd hauskaa (pitda hienot juhlat tai osallistua
tapahtumaan), verkostoitua (ammattitapahtumassa), saada henkista sisdltod (itsensa
kehittamisen tilaisuudet) jne. Tinder edustaa hyvin FOMOa. Ihmiset kdaantyvat pois hyvista
kumppanivaihtoehdoista, koska jokainen seuraava Tinder-profiili lupaa petollisesti olla
vielakin parempi. Jos pidat aina vaihtoehtosi auki, et pysty tekemaan paatosta ja alkamaan
toimia sen mukaisesti. Hajautat energiasi moniin eri suuntiin pystymatta sukeltamaan
tarpeeksi syvalle muutamaan niista. Designing your life -menetelman kehittaneiden Bill
Burnettin ja Dave Evansin mukaan on helpompi tehda paatds kolmesta vaihtoehdosta kuin
viidestd, seitsemdstd jne. vaihtoehdosta (Burnett, Bill; Evans, Dave., Designing Your Life: How
to Build a Well-Lived, Joyful Life: How to Build a Well-Lived, Joyful Life (s. 93), Knopf
Doubleday Publishing Group).

"Silti vapaasti tai lahes vapaasti saatavilla olevan tiedon uskomaton kirjo ei ole luonut
valistuneempaa vdestdd, vaan — pdinvastoin — hdmmentyneemman vaeston” (Eriksen,
Thomas Hylland, Tyranny of the Moment: Fast and Slow Time in the Information Age. Pluto
Press, Kindle Edition). Lisdisin tdhan vield — ahdistuneemman vaeston.

Uutisten savy.

Uutisten maara ei ole ainoa ongelma. Ongelma on uutisten savy — ne ovat yleisesti
ottaen kielteisia. Alla nadet kuvaajan, joka mittaa savya. Kalev Leetaru sovelsi sentiment
mining -nimista tekniikkaa kaikkiin New York Times:ssd vuosina 1945-2005 julkaistuihin

23



artikkeleihin. Tunteiden louhinta arvioi tekstin tunnesdvya laskemalla positiivisia ja
negatiivisia savyja sisaltavien sanojen maaran.
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Olen taysin samaa mieltd siitd, miten kielteisid kaikki nykyiset keskustelut ovat.
Esimerkiksi yliopistossamme oli askettdin tilaisuus, jossa keskusteltiin tulevaisuudesta.
Puhujia aivoriihestd, paaministerin kansliasta, teollisuudesta jne. tuli esittelemaan
nakemyksidan  tulevaisuudesta.  Opiskelijat  olivat  tilaisuuden  kohdeyleisona.
Paneelikeskustelun puhujat alkoivat maalata hyvin synkkad kuvaa tulevaisuudesta ja
totesivat, ettd nama opiskelijat sattuvat elamaan kaikkein huonoimpia aikoja. Kylld, me kaikki
tieddmme, ettd Euroopassa on nyt sota, sitd ennen oli Covid, talous on kriisissa, energian
hinnat nousevat jne. Tama tapahtuma jarjestettiin kuitenkin yhdessa Suomen johtavista
yliopistoista. Nama opiskelijat eivdt ole keskella taistelukenttda, ja suurella
todennakoisyydelld eivat tule olemaankaan. Heilla on valtio, joka rahoittaa heidan
korkeatasoisen koulutuksensa sekd asumisensa. Heidan ystavansa ja vanhempansa ovat
heidan tukenaan, eika kukaan ela koyhyydessa, koska Suomessa on hyva sosiaaliturva. Miksi
uhkailla heita nain epatoivoisilla nykyisyyden ja tulevaisuuden kuvilla?

Vastaus on helppo — se herattdaa huomiota. Uutispolitiikan saatavuusheuristiikkana
on ”Jos se vuotaa verta, se johtaa” (Enlightenment Now: The Case for Reason, Science,
Humanism, and Progress, 2018, Steven Pinker). Jos nama julkiset puhujat muistuttavat
kuulijoita suuresta lamasta, kdyhyydesta kaikkialla Euroopassa ensimmaisen ja toisen
maailmansodan jalkeen ja kdyhyyden ja elamanlaadun pysymisesta alhaisena niin monessa
osassa maailmaa, mutta ei Suomessa, he eivat saa tarpeeksi dramaattista vaikutusta aikaan
eivatka jaa oppilaiden mieleen. Heidan tavoitteenaan ei ollut voimaannuttaa nuorempaa
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sukupolvea olemaan aktiivinen ja tekemaan muutoksia, vaan ainoastaan saada huomiota.
Milta opiskelijoista tuntui taman tapahtuman jalkeen — aika pahalta ja passiiviselta. Mita
jarked on yrittaa ja opiskella ahkerasti, jos maailma on tuhoon tuomittu?

Uutiset ovat taynna toistaan kauheampia kuvia ja otsikoita. Uutiset kilpailevat
keskendan ajastamme ja huomiostamme. Tama luo jatkuvan neuroottisen tunteen siita, etta
me ja lapsemme olemme jatkuvassa vaarassa: “Uusi aikakausi on vapauttava ja turhauttava,
kiehtova ja pelottava. Se luo uusia haavoittuvuuden muotoja: globaalisti integroituneet
tietokoneverkot merkitsevat sitd, ettd mitd tahansa tietokoneviruksista design-huumeisiin,
tappaviin aseisiin ja tuhoisiin ajatuksiin virtaa vapaammin kuin koskaan ennen, haarautuu ja
johtaa lukemattomien perhosvaikutusten kautta arvaamattomiin seurauksiin” Eriksen,
Thomas Hylland, Tyranny of the Moment: Fast and Slow Time in the Information Age, s. 28,
Pluto Press, Kindle Edition.) Uutisten lukemisen jalkeen emme tunne oloamme turvalliseksi
istuessamme mukavassa kahvilassa rauhallisessa eurooppalaisessa kaupungissa kaukana
todellisesta sodasta. Juha Akrés, puhuja Hyvdn eldman moottori -kurssillamme ja Hintsa
Performancen toinen perustaja, sanoi, etta jos huomaat, etta tunnet olosi ahdistuneemmaksi
uutisten lukemisen jalkeen, ala lue niita lilan usein ja varsinkaan aamulla, jotta et pilaa
mieltasi koko paivaksi. Varaa paivan aikana tietty aika, jolloin voit tarkistaa, mita tapahtuu,
mutta lopun paivaa keskity omaan elamaasi murehtimatta jatkuvasti globaaleja ongelmia,
joita et voi muuttaa.
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Voiko rahalla ostaa onnea? Markkinointiala
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1948 7 Up -mainos amerikkalaisessa Ladies' Home Journal -aikakauslehdessa

Katso ylld olevaa mainosta. Mita ndet? Onnellisen ydinperheen, jonka kaikki jasenet
hymyilevat ja ndyttavat terveiltd ja onnellisilta. Mitd tdma mainos siis yrittdd myyda sinulle?
Ajatuksena on, etta jos ostat 7 Up -juomaa, sind ja perheesi olette onnellisia. Onnellisuuden
kuvitelma on tarkein markkinointituote, jota ala yrittad myyda sinulle.

”Jos onnellisuus riippuu aina jostakin, mitd odotetaan tulevaisuudessa, jahtaamme
aarnitulta, joka on aina ulottumattomissa, kunnes tulevaisuus ja me itse katoamme
kuoleman kuiluun.”

Watts, Alan W., Wisdom Of Insecurity (s. 15), Ebury Publishing.

Frank Martela kirjoittaa kirjassaan ”“Eldman tarkoitus”, ettd lansimaisissa
vhteiskunnissa onnellisuus nahdaan henkildkohtaisena tavoitteena ja velvollisuutena.
Kulttuurimme istuttaa meihin halun olla onnellinen, mikd tekee onnettomuudesta
kaksinkertaisen haasteen, joka ei sisalld ainoastaan negatiivisten tunteiden kokemista vaan
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myos syyllisyyden tunteen siita, ettda emme tdytda kulttuurimme odotusta jatkuvasta
onnellisuudesta.

Tarkein viesti on, ettd teet jotain vadarin juuri nyt. Syot epaterveellistd ruokaa ja syotat
lapsillesi epaterveellisia tuotteita, et juo oikeita juomia etkd oikeita maaria, etkd pida
tarpeeksi hauskaa. Onnistuit jopa harjaamaan hampaasi vaaralla tavalla. Ainoa mahdollinen
pelastus on ostaa tuote, jota myyjat yrittavat myyda sinulle. Tamantyyppiset viestit lisdavat
elamaamme neuroottisuuden tunteita. Ne kaikki kilpailevat keskendan huomiostamme.
”Ajatusten (ja tiedon) vapaa saatavuus merkitsee samanaikaisesti sitd, ettd monet niista
kilpailevat pdassamme olevasta vapaasta tilasta, mika johtaa hammennykseen ja
epavarmaan identiteettiin.” Eriksen, Thomas Hylland, Tyranny of the Moment: Fast and Slow
Time in the Information Age (s. 28), Pluto Press.

Sosiaalinen media ja tuttavien kuvat.

Facebook-meemista: ”Yritdn menestya urallani, yllapitda sosiaalista eldamad, juoda
tarpeeksi vettd, harrastaa liikuntaa, vastata kaikkien tekstiviesteihin, pysya jarjissani, selvita
hengissa ja olla onnellinen.”

Tama oli minun elamani, ja se on monien nykyajan aikuisten elamé&a. Olen edelleen
ajoittain neuroottinen ja ahdistunut; en ole koko ajan onnellinen enka nuku hyvin joka yo.
Kun olin ahdistunut suurimman osan ajasta, minusta tuntui siltd, ettd ymparillani olevat
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ihmiset, tyotoverini ja tuttavani onnistuivat luomaan elamansa kokonaisvaltaisesti. Sen
perusteella, mitd he julkaisivat sosiaalisessa mediassa, heiddn tasaisten saavutustensa
siivittaming, heilla oli taydellisen tasapainoiset ja samalla onnistuneet elamat. Mainitsen
tdssa yhteydessa tarkoituksella kollegat ja tuttavat, en ystavia. Nama ovat siis ihmisia, joiden
kanssa minulla ei ole liian laheista suhdetta, joiden kanssa emme jaa ongelmiamme, mutta
piddmme mukavan nakoista julkisivua.

Kulttuurissamme odotetaan, etta menestyt jatkuvasti kaikilla elaman aloilla. Nyt ei
enaa riitd, ettd naytat, miten etenet urallasi. Sinun on lisdksi esitettava, kuinka hyva vanhempi
ja/tai kumppani olet, kuinka hengellinen olet ja kuinka paljon valitdt muista ja ymparoivasta
maailmasta. lhmiset kilpailevat epatodellisilla sosiaalisen median profiileillaan. Laittamalla
hymyn huulille ja tekemalld positiivista ajattelua koskevan Tik Tok -videon masennuksen
keskella tai tekemalla inspiroivan postauksen unettoman yon jalkeen. Me kaikki tunnemme
ilmion, kun ihmiset esittavat julkisesti vaitteita siita, kuinka onnellisia heidan perhesuhteensa
ovat, kun kaikki on todellisuudessa hajoamaisillaan. Naiset tai miehet julkaisevat kuviaan
uimapuvuissaan, koska he kaipaavat huomiota. Ihmiset luovat Tinder-profiileja vain
saadakseen tykkayksia ja voidakseen taas uskoa itseensa.

Ihmisilla on taipumus antaa positiivinen kuva itsestaan sosiaalisessa mediassa. Tama
nayttaa vain kolikon toisen puolen, ja ei koko heidan elamaansa. On hyva muistaa, etta
ihmiset, jotka nayttavat liilan onnellista kuvaa sosiaalisessa mediassa voi olla halu alitajuisesti
vakuuttaa itselleen, ettd heidan elamansa on hyvaa. Heilld saattaa olla piilossa olevia
ongelmia, joita he salaavat julkisuudelta, ja he tarvitsevat lisamotivaatiota noustakseen
aamulla ylos ja selvitdakseen paivasta.

“Instagram-aiti on ’siisti, sdavyisa aiti, joka pitaa superjarjestettya kalenteria perheen
tapaamisista, haluaa jannittavaa seksia riippumatta siitd, mihin aikaan lapset menivat
nukkumaan, osaa lokeroida tyon ja kodin erilleen toisistaan, eikd koskaan anna lastensa
katsoa televisiota tai sydda muroja paivalliseksi” (Can't Even: How Millennials Became the
Burnout Generation, Anne Helen Petersen, s. 222). En ole Instagram-aiti enka tule koskaan
olemaankaan. Pitdisikd minun tuntea syyllisyytta siitd? Instagram-vanhemmuus on sitg,
valehtelet itsellesi ja muille, etta voit olla tdydellinen vanhempi, ainakin valokuvan ottamisen
ajan. Vanhemmat, jotka ovat aidosti lastensa kanssa, eivat julkaise lastensa kuvia, vaan
viettavat aikaa lastensa kanssa. Mina en koskaan julkaise lasteni kuvia sosiaalisessa mediassa,
ensinndkin se ei ole turvallista, toiseksi minun ei tarvitse vakuuttaa itselleni tai muille, etta
olen hyva &iti.

Meitd pommitetaan kaikkialta maailmasta tulevilla tarinoilla, jotka kertovat
omaisuuksia takoneista self-made-miehista ja -naisista, ihanteellisista vanhemmista, jotka
pystyvat viettdamaan riittavasti aikaa lasten kanssa ja jatkamaan loistavaa uraansa,
ylisuorittajista, jotka pystyvat omistamaan aikaa itsensa kehittamiseen, ammattiurheiluun ja
henkiseen harjoitteluun startup-yrityksensa pyorittamisen ohella. Tuntuu, ettd nailld ihmisilla
on enemman kuin 24 tuntia vuorokaudessa. Luemme heista ja ajattelemme: mitd minussa
on vikana? Saatat kysya itseltdsi samoja kysymyksid yha uudelleen ja uudelleen: Miksi en
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vielakaan 16yda taydellista tasapainoa perheen ja tyon tai opiskelun valilla, miksi en ole viela
tdssa idssa luonut menestyvaa startup-yritystd, miksi en vieldkdan loyda aikaa tietyn taidon
kunnolliseen oppimiseen tai miksi jatan kuntoilun valiin, vaikka tiedan, miten tarkeda se on?
Kaikki nama ihmiset, joista luen, ovat kykenevid, mutta mina en ole. Useimmissa tapauksissa
alitajuisesti alamme kilpailla naiden ihmisten kanssa ja paatamme tyoskennelld kovemmin
saavuttaaksemme ihanteemme. Leikkaamme vapaa-ajastamme ja unestamme, jotta
paasisimme nopeammin eteenpdin jossakin illuusiomaratonissamme.

Olemme muuttuneet brandeiksi emmeka ole enda aitoja itsejamme. Vahva brandi
vaatii jatkuvaa yllapitoa, mika tarkoittaa jatkuvaa postaamista sosiaalisessa mediassa.
Verkkolasnaolostamme on tullut olemassaolomme synonyymi. Me postaamme, siis olemme.
Jokaisesta hetkestd, jopa vyksityiseldamdssamme, on tullut potentiaalinen tilaisuus
brandaamiseen, mika johtaa siihen, ettemme koskaan pida todellista taukoa. Teknologian
helppous kannustaa meita jatkamaan tata syklia, vaikka haluaisimme mieluummin harrastaa
muuta toimintaa, kuten lukea tai kayda kavelylla. Itsestamme osittain keksityn version
kuratointi sosiaalisessa mediassa toimii pakokeinona itsetutkiskelusta. Liiallinen tydnteko on
myas tallainen pakomuoto.

Ymmarrdmme, ettd nama profiilit eivdat ole todellisia. Ennen kuin jarkeilemme,
reagoimme kuitenkin tunnetasolla ja tunnemme, ettd olemme haviamassa kilpailun.
Alitajuisesti alamme kilpailla. Se lisaa niin paljon ahdistusta ja neuroottisuutta jokapaivadiseen
elamaamme.

Digitaalinen ja sosiaalinen media ovat uhka. “Tutkimukset osoittavat, ettd suuri osa
tanskalaisista perheista on joskus kokenut stressia. Tanskalaiset vanhemmat eivat kuitenkaan
tee pidempia tyopaivia, ja myds vapaa-ajan maara on sama. Se, mikd on muuttunut, on
digitaalisen median parissa viettamiemme tuntien maara ja nain yksilollistymisemme tarve.
Eiriita, ettd on hyva kansalainen, joka maksaa veronsa ja kayttaytyy hyvin, ei, meilld on oltava
ura, perhe, kaunis koti, huolehdittava ulkondéstimme, toteutettava itsedamme — ja
puhuttava siitd sosiaalisessa mediassa. Nama mediat vievat pois ajasta, jota voisimme viettaa
vhdessa, ja ndmd mediat voivat aiheuttaa ristiriitoja, jos vanhemmat yrittavat rajoittaa
ndiden kayttda lapsiltaan” (Hygge, the Danish Art of Happiness, Marie Tourell Sgderberg).

Kilpailu.
On olemassa mukava vitsi:
- Miten tulla rikkaaksi?

- Hyvin helppoa — sinun on vain synnyttivd rikkaaseen perheeseen.

Me kaikki jahtaamme illuusiota siita, ettd voisimme elda taydellisen tasapainoista
elamaa: tehda vain sitd, mista piddmme, ansaita silld paljon rahaa, olla miellyttava vanhempi,
jolla on aina aikaa lapsille, olla empaattinen kumppani ja varata riittavasti aikaa itsensa
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kehittamiselle. Miten? Samaan aikaan, kun jahtaamme tata illuusiota, tydmarkkinoilla on
todellista kilpailua. Esimerkiksi Suomessa 60- ja 70-luvuilla yliopistosta valmistuneet |0ysivat
hyvin helposti toita vain siksi, etta heilld oli yliopistotutkinto. Nyt huomaan, miten vaikeaa
Aalto-yliopistosta valmistuneiden, Aalto-yliopiston tutkinnon suorittaneiden ulkomaalaisten
opiskelijoiden ja kauppatieteiden opiskelijoiden on |0ytad toitd, jos heillda ei vield ole
kokemusta harjoittelupaikoista juuri tietyissa, tunnetuissa yrityksissa. Ainoastaan
tietojenkasittelytieteiden opiskelijat saavat kunnon tyodpaikan jo maisterin tutkielmaa
tehdessdan. Silti kiellamme sen tosiasian, ettd mikd tahansa vakituinen tyd, joka auttaa
tarjoamaan toimeentulon, on hyva. Ihmisid, jotka eivat tee jotain siistia, pidetdan luusereina.
Taistelu “siisteistd” tydpaikoista on kovaa ja kilpailu todellista.

Talous ajautuu yha syvemmalle kriisiin. Suomen hallitus tunnustaa kaikilla tasoilla,
ettd korkeakoulututkinnon suorittaneille on tarjolla vahemman tyopaikkoja kuin
valmistuneita todellisuudessa on. Tama oivallus loi vyliopistoihin paradigman, jossa
opiskelijoille opetetaan yrittajamaista ajattelutapaa ja valmiuksia toivoen, ettd tama paketti
auttaa heitd luomaan omia tyopaikkoja, jos tyota ei markkinoilta loydy. Me kaikki tiedamme
jo nyt, etta todennakoisesti meilld ei tule olemaan mitaan elaketta, koska mitaan ei ole
jaljella. Suomi on jo nyt velkaantunut neuvostovuosien jalkeen ja tama velka pahenee
energian hinnan noustessa.

Ulkomaalaisena tiedan, miten vaikeaa maahanmuuttajien on loytaa tyota Suomesta.
Kukaan ei sano sitd daneen, mutta maa on pieni ja on aarimmaisen tarkeaa, kuka tuntee
kenet ja mista perheestda olet. Kilpailu on todellista ja kovaa. Jotta minut nahtaisiin
potentiaalisena urakandidaattina omalla self-help-alallani, minulla on oltava tydpaikka,
vahintdan maisterin tutkinto, tohtorin tutkinto olisi parempi, nayttéa julkisista puheista,
tapahtumista, koulutuksista, asiantuntijamainen sosiaalinen profiili, jolla on suuri yleisd, ja
suomen kielen taito. Kaikki tama tekee minusta keskivertokandidaatin. Samaan aikaan
Suomessa on paljon helpompi tilanne kuin monissa muissa maissa.

Tyoskentelen talla hetkelld akateemisessa maailmassa ja tiedan, ettd kilpailu talla
sektorilla on kovaa. Kuinka monta kehda tutkijan on ldpaistavd saadakseen tekstinsa
julkaistuksi? Artikkelin pitdisi olla mahdottoman taydellinen, jotta se hyvaksyttaisiin. Tédssa on
eraan tutkijan jakama kommentti luennolla, miten hyvaksya elama sellaisena kuin se on
kaikkine yla- ja alaméakineen: ”"Ongelmani ei ole se, ettenkd hyvaksyisi epataydellisyyttd, vaan
akateeminen maailma ei hyvaksy sitd. Minusta tuntuu, etten koskaan tuota tarpeeksi hyvaa
jalked, koska aina on jokin nakokulma, jota en ole ottanut tydssani huomioon.” Todellinen
ongelma ei ole tdssa henkildon tilannekasitys tai korkeat odotukset itsedan kohtaan, vaan
jarjestelméan kovuus, todellisuus, joka ei anna paljon mahdollisuutta rauhaan.

Tarkastellaanpa  toimittajamarkkinoita ~ Yhdysvalloissa.  “Esimerkiksi ~ minun
uutistoimistossani toimittajille annetaan mahdollisuus pitda vapaapadiva tai pari sen jalkeen,
kun he ovat raportoineet traumaattisesta tapahtumasta, kuten joukkoampumisesta. Mutta
harva kdyttad tatéd tarjottua paivaa, koska journalistin kaltaisessa ty0ssd, jossa tuhannet
ihmiset ovat nalkaisid tyosi peradn, ei oikeastaan ole mahdollisuutta lepoon — tdma on
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tilaisuus profiloitua henkilona, joka ei tarvitse tilaa henkiselle palautumiselle” (Can't Even:
How Millennials Became the Burnout Generation, Anne Helen Petersen, s. 74).

DWYL-maksimi tai |6yda intohimosi.
Valmentajan ja asiakkaan vdlinen vuoropuhelu
- Haluan muuttaa eldmdéni
- Miké on intohimosi?
- No, en tiedd.

- Tule takaisin, kun tieddit.

Kilpailuaiheesta jatkaen yksi ahdistuneisuutemme suurista aiheuttajista on Do What
You Love (DWYL) -maksimi. Se antaa vaaran illuusion siitd, ettd voimme yhdistda tyon ja
intohimon. Joissakin tapauksissa tietysti voimme. Useimmissa elamantilanteissa emme
kuitenkaan voi.

Ensinnakin useimmilla ihmisilla ei ole tiettya intohimoa. Useimmilla ihmisilla ei ole sita
yhta asiaa, josta he ovat intohimoisia — sitd ainoaa motivaattoria, joka ohjaa kaikkia heidan
elamansa paatoksia ja tayttda jokaisen hereilldolohetken tarkoituksen ja merkityksen
tunteella. Se on normaalia. Ihmiset, joilla on tallainen intohimo, tai jopa pakkomielle, ovat
harvinaisia.

Toiseksi ihmisten on varattava aikaa intohimon kehittdmiseen. Tutkimukset
osoittavat, ettd useimmilla ihmisilla intohimo kehittyy sen jalkeen, kun he ovat kokeilleet
jotakin, huomanneet pitavansa siitd ja oppineet sen hallitsemaan — ei ennen sitad. Stanford
Center on Adolescence -keskuksen johtaja totesi, ettd vain yhdella viidestd 12—26-vuotiaasta
nuoresta on selked visio siitd, mihin han haluaa mennd, mitd han haluaa saavuttaa
elamdassaan ja miksi. Kokemus viittaa samoin siihen, ettd 80 prosenttia kaikenikaisista
ihmisistd ei oikeastaan tiedd, mika on heiddn intohimonsa (Burnett, Bill; Evans, Dave.
Designing Your Life: How to Build a Well-Lived, Joyful Life. Knopf Doubleday Publishing
Group).

DWYL:n maksimi neuvoo ettd, mitd rakastat, dl& tuhlaa eldmaéasi. On aika huono
uskomus keskittda tydsi intohimosi ympérille. “Retoriikka ‘Tee mitd rakastat? Ja et tule
koskaan endi koskaan tekemaan toita eldaméssasi’ on burnout-ansa” (Can't Even: How
Millennials Became the Burnout Generation, Anne Helen Petersen, s. 68).

Alkuperdinen ajatus kutsumuksesta tai intohimosta on peraisin protestanttisesta
uskonnosta — ”“ajatus siita, ettd jokainen ihminen voi ja hanen pitaisi 10ytaa tyo, jonka kautta
han voi palvella Jumalaa” (Can't Even: How Millennials Became the Burnout Generation,
Anne Helen Petersen, s. 81).
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Taman matkan varrella olevat sudenkuopat:

o) Sinun odotetaan tyytyvdn pieneen tai jopa olemattomaan palkkaan, koska
olet onnekas — teet sitd, mita rakastat. Kaytanto, jolloin maksetaan lilan vahan, mutta
luodaan sellainen ajatus kultista, ettd ihmiset ajattelevat sen olevan enemman heiddn
perheensad ja yhteisonsa kuin tyopaikka, kehitettiin Piilaakson startup-yrityksissa. Insinoorit
jaivat ja jaavat tekemdan vylitoita ilmaiseksi, koska he eivat nde rajaa tyonsad ja
yksityiseldamansa valilla. Ndin ollen tama on reilua, kun he ovat tdllaisesta sitoutumisesta
oikeutettuja osuuteen osakkeista, mita he eivat aina tosiasiassa saa.

Kun intohimosta tulee sosiaalisesti hyvaksytty motivaatio uudelle tyontekijalle,
keskustelut palkoista, sosiaalietuuksista, sairausvakuutuksesta ja niin edelleen eivat ole niin
tarkeitd, koska loppujen lopuksi tdma henkild saa tyoskennelld jonkin sellaisen asian parissa,
josta han on innostunut. Hanen pitaisi olla Kkiitollinen tydnantajalle tallaisesta
mahdollisuudesta.

Yritykset voivat hyotya harhakuvitelmistamme. TyOnantajat ovat kehittaneet
algoritmeja, jotka erottavat toisistaan ”“intohimoiset” tydnhakijat ja ne, jotka vain
"lahettdavat” hakemuksen. Tama perustuu oletukseen, ettd “intohimoiset” hakijat ottavat
todennakoisemmin vastaan tehtavia ja suorittavat ne ilman valituksia tai vaatimuksia.

o Persoonallisuutesi ja tyosi sulautuvat yhteen. Jos jokin tydssa kaatuu — se
vaikuttaa suoraan persoonallisuuteesi.

o Tyon ja vapaa-ajan valiset rajat katoavat. Tama johtaa siihen, ettd tyota
tehddan enemman ja vapaa-aikaa on vahemman. “Adam J. Kurtz kirjoitti DWYL-periaatteen
uudelleen Twitterissa: ‘'Tee sitd, mita rakastat, 3 dvadakaddntéitdeldmassasi
tyoskentele helvetin kovaa koko ajan ilman rajoja ja ota myds kaikki darimmaisen
henkildkohtaisesti’ (Can't Even: How Millennials Became the Burnout Generation, Anne
Helen Petersen, s. 69). Jokainen hetki, jolloin henkilo ei tyoskentele intohimonsa parissa,
tarkoittaa sitd, ettd joku toinen menee edelle. Kilpailun paine on hyvin suuri.

o) Jos jostain syysta olet 16ytanyt itsesi tydsta, jossa sinua ei hyvaksikayteta etka
vihaa sitd, mutta sinulla ei oikeastaan ole tydhosi “kutsumusta” tai se ei ole keskeinen
"intohimosi” — ajattelet, ettd se on hapeillistd. On haped olla tekematta siistia tyotd, pitaa
vakautta ja selkeda tyo- ja yksityiseldman tasapainoa parempana kuin burleskikulttuuria. On
hapeadllista olla vain yhdessa tydssa, on hapeallista olla kaupallistamatta harrastuksiaan, olla
pitdmdattd vaikuttavaa sosiaalisen median tilid, olla tekeméattd freelancer-hommia
sivutoimisesti, olla tekematta liikaa toita ja kertoa siita kaikkialla.

Kollegani yliopistosta kertoi seuraavan tarinan tdista. He palkkasivat harjoittelijan,
jonka tehtavana oli paivittaa sosiaalista mediaa, jarjestad tapahtumia ja tehda melko paljon
rutiinitehtdvia. Sitd varten hanet oli palkattu. Han alkoi kuitenkin valittaa, ettd monet
tehtdvat ovat tylsia ja epéakiinnostavia, ja sen sijaan hdan meni johdon kokouksiin ja alkoi
ehdottaa ideoita liiketoiminnan kehittamiseksi. Suomessa tydymparistd on hyvin tasainen, ja
jokainen voi helposti kommunikoida kaikkien ylimpien johtajien kanssa. Luovuus tyossa ja
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innovaatioiden ehdottaminen on tietysti hyva asia, mutta ei muiden suorien tehtavien
kustannuksella. Myos potkuja on vaikea antaa. Tdman seurauksena kollegani ja muut tiimin
jasenet pdatyivat tekemadn kaikki ne rutiinitehtavat, jotka harjoittelijan pitdisi tehda
odottaessaan hanen sopimuksensa paattymista, jota ei tietenkaan jatkettu.

DWYL-maksimi on esimerkki ylellisyysuskosta. Ylellisyysuskomukset ovat ideoita ja
mielipiteitd, jotka antavat rikkaille aseman hyvin pienin kustannuksin, mutta jotka vievat
veronsa alemmalta luokalta. Kasitteen kehitti Rob Henderson, tohtorikoulutettava
Stanfordissa. Aikaisemmin amerikkalaiset ylaluokkaiset osoittivat yhteiskunnallista
asemaansa ylellisyystavaroilla. Nykyaan he tekevat sen ylellisyysuskomuksilla. Alla on joitakin
esimerkkeja ylellisyysuskomuksista.

Hyvin yleinen ylellisyysuskomus on se, ettd sinun tulisi olla rohkea ja lahtea
yrittajyyden polulle. Tdma on hyvin riskialtista, ja moni romuttaisi elamansa ja perheensa
elaman, kun lahtevat rohkeasti yrittajyyden polulle.

Ylellisen ajatusmaailman mukaan ajatellaan, ettd uskonto on kohtuutonta tai
haitallista. Varakkaat ja ylaluokka todennakdisemmin ovat ei-uskovaisia tai eivat kuulu
kirkkoon. Heilla on keinot ja resurssit kukoistaa ilman uskonnon sitovaa voimaa elamassaan.
Uskonnolla on  kuitenkin  tdrkea rooli pienituloisten yhteisdjen sosiaalisessa
yhteenkuuluvuudessa. Uskonnon merkityksen huomiotta jattaminen voi vaikuttaa
kielteisesti vahavaraisiin. Toisaalta varakkaat loytavat usein tarkoituksen urastaan, mutta
suurimmalla osalla tavallisista ihmisista ei ole tata etuoikeutta. He tekevat ty6ta ansaitakseen
elantonsa, ja ilman vahvaa perheen tai yhteison tukea heidan tyonsa voi tuntua
tarkoituksettomalta.

Yksi myytti, joka pitda meidat liikkeelld eteenpdin (eikd pahempaan suuntaan), on
myytti tdysin itse onnistuneesta ihmisesta. Se on hieno ajatus, mutta tietysti harhainen. Se
on myytti siitd, ettad jos tekee kovasti toitd, padsee tahtiin. Tama myytti jattaa rajoitukset
tdysin huomiotta. On olemassa esteita, joita on vaikea (joskus lahes mahdotonta) ylittas, ja
se on juuri niin. Kaikki ei ole mahdollista. Uskomalla tdhdan myyttiin, kun emme onnistu,
alamme syyttda itseamme siitd, ettemme onnistuneet, sen sijaan etta tajuaisimme, ettd se
oli myytti, jota yritimme kopioida. Ajatus tdysin itse menestyksend luoneesta miehesta tai
naisesta, kuten kaikki mytologiat, perustuu tiettyjen tosiasioiden tietoiseen sivuuttamiseen.
Uskomusta ylldpitavat usein he, jotka ovat jo saaneet siita etua.

Toinen esimerkki ylellisyysuskomuksesta, jota kuvasin edelld sosiaalista mediaa
koskevassa osassa, on ajatus siitd, etta voit luoda taydellisen tasapainoisen eldman. On monia
myytteja, jotka johtavat meitd harhaan. Kun yritdmme saavuttaa jotakin myyttista ja
palamme loppuun tallda matkalla, sen sijaan, ettd heittdisimme tdman ajatuksen roskakoriin,
alamme syyttaa itsedmme siita, ettemme ole tarpeeksi alykkditd, emme ole tarpeeksi ahkeria
jne. Taman seurauksena ahdistuksemme kasvaa kuin sienet sateen jalkeen.

"Kaikki ndma ylellisuuden uskomukset ovat mielestédni 1dhtoisin hyvista aikomuksista
ja taipumuksesta ennakkoluulottomuuteen. Todenndkdisesti. Mutta kun sosiaalisesti

33



vaikutusvaltaiset yhteisot omaksuvat ne ja tulkitsevat ne hyveen symboliksi, nama
uskomukset muuttuvat sitten hyvista haitallisiksi. Koska ihmiset, jotka viestittavat naista
uskomuksista, eivat ole niita, jotka kantavat niiden seuraukset” (Rob Henderson).

Vanhemmuuden jokapdivdinen stressi ja se, miten kasvatamme
lapsemme nyt.

Nykyaikainen vanhemmuus on toinen kauhutarina. Olin hiljattain itsekin
yksinhuoltaja. Paatos olla vanhempi nyky-yhteiskunnassa on kuin allekirjoittaisi tietoisesti
tuomioistuimen tuomion siita, etta et aina ole tarpeeksi hyva ja petdt lapsesi tavalla tai
toisella. Yksi suurimmista stressitekijoistd on paine tarjota omille lapsille parasta ja antaa
heille kaikki mahdollisuudet menestya. Saatavillamme on helposti paljon, usein
ristiriitaistakin tietoa siitd, mitd vanhempina meidan tulisi tehda. Taman tiedon danensavy on
sama kuin uutisten keskiverto &anensdvy, joka kuvaa, miten olet parhaillaan
vahingoittamassa lapsiasi tekemalld jotain vaarin. Sosiaalinen media edistda osaltaan
tunnetta lastesi pilaamisesta. Vanhemmille on tullut helpommaksi verrata elamadansa
muiden eldamiin, mika johtaa riittdmattomyyden tunteeseen ja stressiin.

Toinen merkittdva stressin ldhde on tydon ja perhe-elaman yhteensovittaminen.
Nykypdivan nopeatempoisessa maailmassa monet vanhemmat tekevat pitkia tyopaivia ja
vaativia toitd, jolloin aikaa lapsille ja vyksityiselamélle jaa vahan. Tama johtaa usein
syyllisyyden tunteisiin. Samaan aikaan yritat vain keksid keinoja tulla toimeen, ja se tarkoittaa
tyon tekemista.

Kun mina kasvoin, neuvostovanhemmat eivat tunteneet sellaisia kasitteita kuin lasten
mielipiteiden kuunteleminen tai rohkaisevan ympariston tarjoaminen ja lapsen tunteiden
tunnustaminen. Aikuiset tekivat kovasti toitd elannon eteen ja selvisivat hadin tuskin. Se, etta
sinulla lapsena oli ruokaa, vaatteita ja mahdollisuus kdyda koulua, oli tdydellisen
vanhemmuuden standardi. Aitini joutui pesem&in vaatteet kdsin ja seisomaan pitkissa
jonoissa saadakseen ruokaa kuponkeja kayttden. Hanelld ei ollut enda paljon energiaa
huolehtia siitd, miltd minusta henkisesti tuntui. Elama oli rankkaa, ja meidat on opetettu
olemaan Kkiitollisia elaman perusasioista menematta sentimentaaliselle tasolle. Minulla oli
henkildkohtainen vastuideni lista, ja pidin tunteeni enimmakseen itsellani. Olin aikuinen
paljon aikaisemmin kuin monet nykyajan lapset ovat (myds omat lapseni). Aitini ei kokenut
itseddn huonoksi vanhemmaksi, koska hanelld ei ollut paljonkaan huolta henkisesta
hyvinvoinnistani verrattuna nykyajan aiteihin.

Kuuntelen lapsiani. Kuuntelen heidan tunteitaan, huolenaiheitaan ja valituksiaan. He
eivat pelkaa riidelld kanssani tai kieltdytya tekemadsta sita, mita pyydan heiltd. He odottavat,
ettd olen aina kdytettavissa lohduttamaan heitd, ja niin olenkin. Joskus minusta tuntuu, etta
lapseni omistavat minut, olen heidan omaisuuttaan, jota he voivat kdyttaa milloin haluavat.
Tarjoan heille kaikki perustarpeet yhdessa emotionaalisen tuen kanssa, jonka onnistun
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puristamaan vapaa-aikaani. Silti minusta tuntuu jatkuvasti, etten tee tarpeeksi, koska nyky-
yhteiskunta asettaa vanhemmille paineita.

Tata painetta on vaikea kasitella jopa ydinperheissd, joissa on kaksi vanhempaa ja
mummot ja vaarit. Hiljattain olin yksinhuoltaja, joka asui maassa, jossa minulla ei ole
sukulaisia. En voinut pyytaa ketaan auttamaan minua ja hakemaan lapsiani pdivakodista tai
koulusta tai harrastuksesta tai viemaan heita laakariin. Tein kaiken yksin, valinpitamattémana
omista tunteistani tai terveydentilastani. Jos olin sairas, minun oli silti vietava lapseni
paivdkotiin kuumeestani huolimatta. Olen varma, ettd eldmani on tuttua monille
yksinhuoltajille, samoin kuin tunteeni siita, etten ole taydellinen vanhempi.

Minua itsedni arsyttda eniten se, etta olen usein vasynyt paivan paatteeksi, eika
minulla ole paljon energiaa pitdaa hauskaa lasteni kanssa: leikkia, pelleilla tai saada aikaan
juhlan tuntua. Tama saa minut tuntemaan itseni hyvin surulliseksi siita vahaisesta ilosta, jota
lapseni saavat. Tiedan, mista tama ajatus ihanneadidista on perdisin ja etta se on harhakuva.
Silti joskus tuntuu pahalta, kun olen vasynyt ja emotionaalisesti tyhja. Se saattaa helposti
johtaa itsetuhoisen ajattelun silmukkaan.

Toinen nykyajan vanhempien haaste on vaaran pelko. Meillda on tarve jatkuvaan
valvontaan ja lasten huomioimiseen. Nettikiusaamisen yleistymisen ja verkkoturvallisuuteen
littyvien huolenaiheiden vuoksi vanhemmat ovat enemman kuin koskaan huolissaan
lastensa turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Uutisissa nakemiemme kauhujen vuoksi maailma
nayttaa olevan paljon vaarallisempi paikka kuin ennen. Todellisuus on kuitenkin toinen.

Koska olen lapsi 90-luvun Venajalla, tiedan, etta lasteni lapsuus tapahtuu paljon
turvallisemmassa ymparistdssa kuin minun lapsuudessani. 90-luvun lapsena oleminen
tarkoitti jatkuvaa liikkumista vaarallisessa ymparistossa ilman kannykkaa tai vanhempia, jotka
olisivat seuranneet sijaintiasi. Minun lapsuudessani saimme (valitettavasti) ostaa savukkeita
ja kaikenlaista alkoholia missa idssa tahansa. Yksi neljasosa luokastani yhdeksannella luokalla
(14-vuotiaana) alkoi kokeilla huumeita, koska niita oli helposti saatavilla. Kotona meilld oli
ahdistuneita ~ vanhempia, jotka  menettivat  tydpaikkojansa ja  kaikenlaisen
tulevaisuudenkuvan. Monet kaadntyivat alkoholin puoleen keinona paeta synkkaa
todellisuutta. Isdni suoritti tohtoriopintoja fysiikan tiedekunnassa. Neuvostoliiton
hajoamisen jalkeen han ei vain saanut enaa palkkaa, kuten eivat miljoonat muutkaan. Vaarat,
joita meilla oli, olivat todellisia. Vanhemmat olivat huolissaan siitd, paasisimmeko yolla kotiin.
Sellaiset huolet kuin terveellinen ruokailu tai katsommeko liikaa televisiota tai voimmeko
hyvin, eivat kuuluneet heidan ajatuksiinsa. Kun taas nyt, vaikkapa Pohjoismaissa, jossa elama
on turvallista, luonto on loistava, ja koulujen standardit korkeat, huolehdimmeko jo liikaa
lastemme turvallisuudesta?

Lopuksi, kun olemme itse turhautuneita tydnhakuun ja kovaan kilpailuun, alamme
valmistella lapsiamme menestymadn tulevaisuudessa, kun heistd tulee aikuisia. Talle on
olemassa nimikin — keskitetty kasvatus (concerted cultivation). Sanomme heille: ”Sinun on
opiskeltava paljon, jos haluat 16ytaa tydpaikan tulevaisuudessa”. Raahaamme heidat useille
koulun jalkeisille tunneille, mika lisda heidan ahdistustaan ja meiddn omaamme.
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Tamantyyppisesta kasvatuksesta on tullut hyvan vanhemmuuden kasitteen ydin ainakin
Yhdysvalloissa, monissa Aasian maissa ja Venajalla. Et voi olla vain diti tai isd vaan olet myos
tulevaisuuden uravalmentaja. Lapsista tulee miniaikuisia, ja heihin liittyy hermostuneisuutta
ja odotuksia jo vuosia ennen aikuisuuden saavuttamista. Jokainen aiti muuttuu osittain
tiikerididiksi (Xie, Sha ja Hui Li, ‘'Tiger mom, panda dad: a study of contemporary Chinese
parenting profiles’, Early Child Development and Care 189.2 (2019): 284-300.) (Lisaa
tiikeridgideista “kaikki tai ei mitaan -ajattelutavan” osiossa).

Multitasking-epidemia.
Siirrytaan eteenpain ahdistuksen syiden kanssa. Jospa multitasking onkin hyva asia?

Ajattelemme usein, ettd tehtavien yhdistaminen saastda aikaa, mutta todisteet
osoittavat, ettd silla on painvastainen vaikutus. lhmisen aivot pystyvat omaksumaan
miljoonia informaatiobittejd, mutta kasittelemaan vain muutamia kymmenid sekunnissa.
Multitasking tarkoittaa nopeaa vaihtamista tehtavien valilla, mika kuluttaa energiaa ja haittaa
kykya keskittya yhteen tehtavaan tehokkaasti. Keskittyminen yhteen tehtavaian on avain
flow-tilan saavuttamiseen.

Teknologian  kehityksen siivittamana aloimme suorittaa monia tehtavia
samanaikaisesti. Kuuntelemme Zoom-luentoa ja samalla tarkistamme sahkopostit. Tuntui
kuin olisimme saaneet lisda aivoja ja kdsia. Pyrkiessamme méaardan ja tehokkuuteen emme
kuitenkaan tajunneet, ettd se voi tapahtua laadun ja tehokkuuden kustannuksella.

Keskittyminen yhteen tehtdvaan Multitasking

Tekee flow-tilan saavuttamisen | Tekee flow-tilan saavuttamisen

todennakoisemmaksi mahdottomaksi

Lisaa tuottavuutta Vahentaa tuottavuutta 60 % (vaikka ei nayta
siltd)

Lisaa pidatyskykya Vaikeuttaa asioiden muistamista

Vahentaa virheiden tekemisen | Teemme todenndkoisemmin virheita

todennakoisyytta

Auttaa meita tuntemaan olomme | Saa meiddt tuntemaan stressid, koska

rauhalliseksi ja hallitsemaan kasilld olevaa | tuntuu, ettd menetdmme hallinnan ja etta

tehtavaa tehtdvat hallitsevat meita
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Kiinnitamme tayden huomion | Meista  tulee riippuvaisia  arsykkeista:
ymparillamme oleviin ihmisiin tarkistamme koko ajan puhelimia, olemme
riippuvaisia sosiaalisesta mediasta...

Lisda luovuutta Vahentaa luovuutta

Héctor Garcia ja Francesc Miralles, Ikigai, Penguin, s. 67.

Multitasking on suora tie ahdistukseen. Apinamielemme hyppii tehtavasta toiseen,
ajatuksesta toiseen.

Huono olo huonosta olosta.

Ahdistukseen on useita ulkoisia syita. Jotkut syistd luomme kuitenkin itse. Syytdmme
esimerkiksi itsedmme siitd, ettd meilld on huono olo. Se liittyy ajatukseen perfektionismista
kaikilla elaméanalueilla. Jos olo on huono, syytat itsedsi siita, ettd olet niin epataydellinen, kun
olosi on huono. Satutamme itsedmme tunteista ja ajatuksista, joita tuskin pystymme
hallitsemaan. Sen sijaan, ettd auttaisimme itsedmme, satutamme itsedmme. Se johtaa vielad
suurempaan ahdistukseen.

Syy siihen on se, ettda meilld on negatiivinen ennakkoasenne.

Negativity

bias

»

Kuvan teksti: Negatiivinen ennakkoasenne
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"Negatiivisia ennakkoasenteita eli taipumusta pistdda enemman painoarvoa
negatiiviselle tiedolle, tapahtumille tai tunteille kuin positiivisille on dokumentoitu laajasti
psykologian alalla (ks. Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer & Vohs, 2001; Rozin & Royzman,
2001). Jotkut ovatkin paatelleet, ettd ihmisilla saattaa olla yleinen taipumus negatiivisuuteen.
Esimerkiksi negatiivisiin  arsykkeisiin  kiinnitetdaan yleensa enemman huomiota kuin
positiivisiin (esim. Oehman, Lundqvist & Esteves, 2001; Pratto & John, 1991), negatiivista
tietoa painotetaan enemman kuin positiivista tietoa (esim. Gilovich, 1983; Peeters &
Czapinski, 1990) ja negatiivisilla tunteilla on taipumus vaikuttaa enemman kuin positiivisilla
tunteilla” (Kiken, Laura G. ja Natalie J. Shook. 'Looking up: Mindfulness increases positive
judgments and reduces negativity bias’, Social Psychological and Personality Science 2.4
(2011): 425-431).

ltsemyotdtuntokoulutusta tarjoava life coach -valmentaja Eeva Jaakonsalo mainitsee
seuraavat negatiivisten ennakkoluulojen vaikutukset. Henkild, jolla on negatiivisia
ennakkoluuloja

. muistelee ja ajattelee loukkauksia enemman kuin kohteliaisuuksia
. reagoi enemman — tunnetasolla ja fyysisesti — negatiivisiin drsykkeisiin
. pitaytyy epamiellyttavissa tai traumaattisissa tapahtumissa enemman kuin

miellyttavissa

. keskittaa huomionsa nopeammin negatiiviseen kuin positiiviseen tietoon.

Negatiiviset ennakkoluulot ovat olleet hyodyllinen mekanismi, joka auttaa meita
ihmisia selviytymaan. Evoluution aikana siita on ollut paljon apua. Nykyaan sen etu kuitenkin
muuttuu haitaksi. Opetuksessa negatiiviset ennakkoluulot tarkoittavat sita, ettd opettajana
kiinnitan paljon enemman huomiota yhteen tai kahteen negatiiviseen palautekohtaan
kurssin useiden positiivisten palautekohtien joukossa.

“Meilld kaikilla on vaihtelevassa mdécdirin negatiivinen tapa valita se, miké ei suju
hyvin, koska aivojemme riskin vdlttéimiskoneisto on vahvempi kuin palkitsemiskoneisto” (Dr.
Tara Swart, The source: The Secrets of the Universe, the Science of the Brain, s. 31).

Negatiiviset ennakkoasenteet ovat sisdllamme olevan kriitikon &ani. On térkeas
muistaa, ettd tdma sisdinen dani ei ole vihollisemme, vaan se haluaa suojella meita. Tuolla
sisdisella kriitikolla on hyva tarkoitus. Mitd enemman yritat valttda sisaista kriitikkoasi, sitéa
useammin se tulee luoksesi. Meiddn on joka tapauksessa kyettava kiittamaan sita siita, etta
se yrittda pitda meista huolta. Voit sanoa sille: “Olen kiitollinen, mutta luultavasti nyt en
tarvitse téllaista suojelua”. Ald moiti itsedsi siitd, ettd tunnet olosi masentuneeksi.
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Negatiiviset ajatukset vievat kaiken tilan mielessamme, jos niitd ei kdsitella. Sisdinen
kriitikko on danekkadampi silloin, kun olet vasynyt, kun et ole nukkunut tarpeeksi etka ole
ehtinyt levata.

”Kaikki tai ei mitdaan” -ajattelutapa: perfektionismi.

Toinen syy siihen, miksi ihmiset ovat tyytymattomia omaan suoritukseensa, on
perfektionismi.

Selittaakseni sen haluaisin palata takaisin ennen covid-pandemiaa edeltaviin aikoihin.
Kuvittele, ettd on syyskuu 2019. Meilld oli Good Life Engine -kurssin ensimmainen
tapaaminen ja annoimme opiskelijoille tehtavan valita heidan suuret tavoitteensa ja rutiinit
niiden saavuttamiseksi. Opiskelijoiden tehtdavana oli toteuttaa valitsemiaan rutiineja
yhdeksan kuukauden ajan, kurssin keston ajan. Luin opiskelijoiden itselleen laatimia
suunnitelmia. Tassa on esimerkki yhdesta suunnitelmasta.

"Tavoitteeni on saada opintoni padtokseen mahdollisimman pian erinomaisin
arvosanoin, jotta paasen mydhemmin tohtoriohjelmaan. Tassa valilla haluan tydskennella
osa-aikaisesti ohjelmoijana, jotta saan tyokokemusta ja rahaa. Ymmarran myos terveellisten
elamantapojen tarkeyden — minun on harrastettava liikuntaa joka paiva. Pysydkseni
keskittyneena ja linjassa itseni kanssa minun on harjoitettava saannollisesti meditaatiota.
Tiedan ravitsemuksen tarkeydestd. Niinpa kokkaan itselleni erityisia kasvisruokia.
Lahitulevaisuudessa haluan kdynnistda fintech-alan startup-yrityksen. Minulla ei kuitenkaan
ole vield tarpeeksi asiantuntemusta alalla. Niinpa aion kouluttaa itsedni joka pdiva alasta,
katsoa videoita tai kuunnella podcasteja siita.

Paivittdinen suunnitelmani on seuraava: Herdan joka paivd klo 7.00 ja teen
aamujoogaa ja meditaatiorituaaleja 40 minuutin ajan, kokkaan terveellisen aterian
aamiaiseksi ja lahden aamiaisen jdlkeen yliopistolle. Matkalla yliopistolle kuuntelen fintech-
aiheista podcastia. Yliopistossa opiskelen kello 15.00 asti. Sen jalkeen menen toihin ja
kuuntelen podcastia samaan aikaan. Tydskentelen kello 20.00 asti ja menen sitten
kuntosalille. Kuntosalin jalkeen menen kotiin ja kdyn matkalla ruokakaupassa. Kotona laitan
illallista, teen suunnitelmia seuraavaa paivda varten ja mietin péaivdani. Ennen
nukkumaanmenoa luen jotain fintechiin liittyvaa. Menen nukkumaan klo 23. Suunnitelman
johdonmukaisuus on ydin. Sosiaalisia aktiviteetteja on rajoitettava, jotta saastyy rahaa ja
ennen kaikkea aikaa rytmin yllapitamiseen.”

Milta tdma suunnitelma sinusta kuulostaa? Ensisilmayksella ndkee, ettd opiskelija on
perehtynyt hyvinvoinnillisten rutiinien merkitykseen. Lisdaksi han keskittyy tarkeisiin
henkildkohtaisiin tavoitteisiinsa, kuten fintech-alan oppimiseen. Halu edetd nopeasti
uraportailla ajaa hanta opiskelemaan ja tydskentelemaan samanaikaisesti, mutta han pyrkii
|oytdmaan eradanlaisen tyo- ja yksityiselaman tasapainon. Han jopa menee nukkumaan
kohtuulliseen aikaan saadakseen 8 tuntia unta. lhanteellisessa maailmassa tama olisi hyva
suunnitelma.

39



Jokainen suunnitelma on kuitenkin myytti. Tama opiskelija onnistuu noudattamaan
ohjelmaansa muutaman pdivan ajan, kunnes hyvin pian alkaa tapahtua arvaamattomia
asioita. Esimerkiksi saa on sateinen ja han on liian vasynyt heratakseen seitsemalta aamulla.
Kaikki hanen aamurutiininsa ovat pilalla. Kiirehtimalla kohti yliopistoa han syyttda itseaan
epaonnistumisesta. Sitten kurssin ryhmatyo kestaa paljon kauemmin kuin han odotti. Han ei
pysty saavuttamaan opiskelutavoitettaan. Jalleen han tuntee huonoa omaatuntoa, koska han
ei ole noudattanut suunnitelmaa. Erdana iltana han myohastyy nukkumaanmenoajasta
katsellessaan elokuvaa, ja toisena padivana han rikkoo ruokavaliorajoituksiaan syomalla
roskaruokaa tai juomalla olutta ystaviensa kanssa. Syyllisyydentunne pilaa hanen seuraavan
pdivansa, ja han lupaa itselleen ponnistella kovemmin. Jossain vaiheessa han alkaa rajoittaa
ankarasti sosiaalista kanssakdaymistaan voidakseen noudattaa tiukkaa aikatauluaan. Jos en
opettajana puutu asiaan ja auta hanta korjaamaan suunnitelmaansa, han turhautuu yha
enemman siihen, ettei pysty toteuttamaan sita taydellisesti.

Ongelma on se, ettd suurin osa opiskelijoistamme ei hyvaksy ajatusta 16ysailysta tai
joustavuudesta elamansuunnitelmissaan. Monilla Aalto-yliopiston opiskelijoilla on korkea
itsekritiikin ja perfektionismin taso. Siinad ei ole mitdan jarkea, koska nama opiskelijat ovat
loistavia, he onnistuivat opiskelemaan ahkerasti ennen tdhan yliopistoon padsya ja he ovat
edenneet opinnoissaan hyvin. Itsekriittisyyden sijaan heidan pitdisi taputtaa itseaan
olkapaalle.

Sekad itsekritiikki ettd perfektionismi ovat yleisia ongelmia monille ihmisille. Tama
yhdistelma tekee ihmisista itsensa pahimpia vihollisia ja ankarimpia valvojia. Alan Watts
kuvailee kirjassaan "Wisdom Of Insecurity”: “Voin ajatella vakavasti yrittdessani elaa jonkin
ihanteen mukaisesti, kehittaa itseani, vain jos olen jakautunut kahteen osaan. On oltava hyva
"mind”, joka parantaa huonoa “minua”. "Mind”, jolla on parhaat aikomukset, lahtee
tyostamaan omapadistda “minaa”, ja ndiden kahden valinen kamppailu korostaa hyvin paljon
niiden valistd eroa. Nain ollen “mind” tuntee itsensa entista erillisemmaksi ja siten vain lisda
niitd yksindisid ja eristettyja tunteita, jotka saavat "minut” kdyttaytymaan niin huonosti”
(Watts, Alan W., Wisdom Of Insecurity (s. 78), Ebury Publishing). Se on jokaisen ihmisen

taistelu, joka kuluttaa heiddn energiaansa.

Perfektionismi ja itsekritiikki johtavat epdrealistisen korkeisiin henkilékohtaisiin
standardeihin, virheiden miettimiseen, epailyksiin tekemisista, haluun hallita kaikkea, tiedon
valikoivaan suodattamiseen niin, ettd epdonnistumiset ja virheet korostuvat, ja
polarisoituneeseen ajatteluun: kaikki tai ei mitdan. Ylimitoitetut vaittamat ja vaatimukset
itsedmme kohtaan epainhimillistavdat meitd. Esimerkkioppilaani uskoo, ettd ihmiset voivat
toimia kuin koneet. Hanen suunnitelmansa on liian tayteen pakattu ja lilan joustamaton. Se
sisdltda vain asioita, jotka on tehtdva, mutta ei asioita, jotka auttavat hdntd tuntemaan
itsensa elavaksi ja nauttimaan nykyhetkestd. Jopa meditaatio on pakollinen harjoitus.
Jokainen yksittdinen poikkeama suunnitelmasta johtaa syyllisyyden tunteen tayttdmaan,
itsetuhoisen ajattelun silmukkaan.
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Perfectionism
and self-
criticism

www-the-square-peg.com

Kuvan teksti: Perfektionismi ja itsekriittisyys

. epdrealistisen korkeat henkil6kohtaiset odotukset

. virheiden korostunut miettiminen

° epailyt tekemista kohtaan

. halu hallita kaikkea

° tiedon valikoiva suodattaminen korostaen epaonnistumisia ja
virheitd

° ja polarisoitunut ajattelu: kaikki tai ei mitdan

Perfektionismin skaala: Hyva, Erittdin hyva, Erinomainen, Perfektionisti

Eeva Jaakonsalo sanoi, ettd perfektionismi johtaa seuraavaan paassamme olevaan
arvioon omista kyvyistamme:

En voi tehda sita tdydellisesti
En opi
Joku osaa tehdd sen paremmin kuin mina

Ei pitaisi edes yrittaa
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. Joku huomaa, etten osaa.

Tietenkin tdma ajattelu rajoittaa iloamme kokeilla asioita.

Perfektionismi ja itsekritiikki johtuvat yleensd vanhempien ja yhteiskunnan
painostuksesta. Yksi kaikkien aikuisten eldmantehtavista on pystya erottamaan, mitd me itse
tarvitsemme ja haluamme ja mita yhteiskunta kaikin puolin haluaa meilta.

Luultavasti joillakin teistd oli “tiikeriditi” tai jotkut teista ovat sellaisia. Kaikista hyvista
aikomuksistaan huolimatta tiikeriditi tyontaa lastaan kohti perfektionismia. Tama tiukka,
vaativa vanhemmuustyyli liitetdan usein itdaasialaisiin kulttuureihin, erityisesti kiinalaisiin.
Yleistdisin sen kuitenkin ainakin Vendjalle, Ita-Eurooppaan, Ldhi-itddn ja Intiaan. Useimmat
nailtd alueilta kotoisin olevat oppilaani kantavat mukanaan perheidensa asettamia korkeita
menestysodotuksia. Tiikerivanhemmuudelle on ominaista korkeat odotukset akateemisista
saavutuksista, tiukka kuri ja keskittyminen luonteenpiirteiden, kuten sinnikkyyden ja
paattavaisyyden, kehittdmiseen. Termin "tiikeriditi” (“tiger mom”) otti kayttdéon Yalen
oikeustieteellisen korkeakoulun professori Amy Chua vuonna 2011 julkaistussa
muistelmateoksessaan “Battle Hymn of the Tiger Mother”. Han kuvaili omia
kasvatuskaytantdjaan, “kuten korkeat akateemiset odotukset ja rajoitukset lasten
leikkitreffien, television katselun tai koulun ulkopuolisten aktiviteettien valitsemisen
suhteen” (Xie, Sha ja Hui Li, 'Tiger mom, panda dad": a study of contemporary Chinese
parenting profiles’. Early Child Development and Care 189.2 (2019): 284-300). Han vaitti, etta
tallaiset kdytannot voivat auttaa heiddn lapsiaan menestymdan paremmin tydurillaan ja
elamassa.

Tiikerididit ovat tunnettuja siita, ettd he suhtautuvat erittain kriittisesti lastensa
suorituksiin. Tama johtaa ”pakotettuun perfektionismiin” — jolloin vanhemmat eivat anna
lapselleen muuta vaihtoehtoa kuin menestyd. Lapsella ei ole oikeutta virheisiin ja
epaonnistumiseen. Pakotettu perfektionismi lisda ahdistusta lapsen kohdalla aikuisena.
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Kuva: Perfektionismi ja itsekritiikki johtavat eparealistisen korkeisiin henkilokohtaisiin
odotuksiin ja epdonnistumisen pelkoon.

Epdonnistumisen kasite (ylhaalla vasemmalla)
Perfektionisti (ylhaalla oikealla)
Jotta voit todella menestyd, sinun tulee hyvdksya minut (alhaalla vasemmalla)

Koulu- ja tydkulttuuri kannustavat meita ajattelemaan itsekriittisesti.

"Useimmat meista ovat kasvaneet tavoittelemaan menestysta. Meita on opetettu jo
varhaisesta iasta lahtien keskittymaan hyviin arvosanoihin, saannollisiin ylennyksiin ja
suorituspalkintoihin. Taman seurauksena useimmat meistd pitdavat epdonnistumista
mahdottomana hyvaksyd. Tyokulttuuri myo6s palkitsee vain suorituskyvystda. Mita
korkeammalla esimies on, sitd suurempi sosiaalinen ja psykologinen rangaistus virheellista
on. Useimmissa organisaatioissa palkitaan menestyksesta ja rangaistaan epdonnistumisesta”
(Amy C. Edmondson, Teaming).

Kriittinen puoli saattaa myos olla olennainen osa persoonallisuuttamme. Emme voi
vain ottaa sitd pois itsestamme. Emme voi vain ottaa askelta itsekriittisestda ihmisestd
itsemyotatuntoiseksi, mutta voimme olla tietoisia tdstd piirteestd ja olla lempedmpia
itsedamme kohtaa (Merita Petdjd, Aalto yliopiston psykologi).
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Parannuskeinona perfektionismimaratoniin on antaa itsesi lupa olla olematta
ihanteellinen. Jonkin tai jonkun ideaalin maaritelma tarkoittaa, ettd se on suunta, jota
seurata, ei todellinen ihminen. Muuten silld ei ole leimaa ”“ihanteellinen”. Miksi siis yritimme
saavuttaa ihanteen, jos se on saavuttamaton, sen sijaan ettd vain rakastaisimme
vahvuuksiamme ja hyvdksyisimme puutteemme? Epataydellisyytemme tekevat meista
ihmisia.

ltsekriittisten ihmisten ja perfektionistien suurin virhe on ajatella, ettd ilon
loytdminen eldmasta on ristiriidassa uran ja opintojen edistdmisen kanssa ja ettd vapaa-aika
ja sosiaalinen elama haittaavat tyotavoitteita. Myohemmin selitan, miten tama virhekasitys
voidaan muuttaa. Ratkaisu on tyostda ajattelutapoja, omaksua itsemyotdatunnon ajatus,
arvioida uudelleen elaméanarvot ja tavoitteet, oppia tyoskentelemaan fiksusti, ei kovaa, eika
lykata elamista johonkin harhakuvitelmalliseen tulevaan hetkeen.

Ahdistus tulevaisuudesta.

Vakauden etsiminen on osa ihmisluontoamme. lhmiset etsivat luonnostaan vakautta
henkildkohtaisessa elamassaan, inmissuhteissaan ja yhteisdissaan. Se tarjoaa turvallisuuden,
mukavuuden ja ennustettavuuden tunteita, jotka ovat valttamattémia henkisen ja
emotionaalisen hyvinvoinnin kannalta. Evoluution nakdkulmasta vakaus on auttanut ihmisia
selviytymaan ja kukoistamaan, koska se on mahdollistanut ihmissuhteiden solmimisen ja
ylldpitamisen, yhteisdéjen muodostumisen seka luonut tarpeiden mukaisia rakenteita ja
jarjestelmia. Tama on ollut eloonjagdamisen kannalta ratkaisevan tarkead. Nyky-
yhteiskunnassa vakaus on edelleen yksiloiden keskeinen huolenaihe. Ihmiset tavoittelevat
vakautta taloudellisessa ja ammatillisessa elaméassaan ja etsivat varmoja tyopaikkoja, vakaata
asumista ja ennustettavia tuloja.

Maailma on kuitenkin arvaamaton. Se ei ole koskaan ollut ennustettavissa. Jos
tarkastatte esimerkiksi minka tahansa Aasian tai Euroopan valtion keskiaikaisen historian,
naette, miten tapahtumien versiot seurasivat toisiaan muutamassa vuodessa. Talonpojat
joutuivat perdkkain erilaisten armeijoiden haltuun. Myohemmin ihmiskunta kohtasi teollisen
vallankumouksen, valistuksen ajan ja teknologisen kehityksen, jotka muuttivat talouksia ja
elintapoja. Viime vuosisadalla: Venajan vallankumous, kaksi maailmansotaa, Vietnamin sota,
Balkanin sota ja Neuvostoliiton romahdus. Vakautta ei ole koskaan ollut. Olen 38-vuotias,
vanhempani ovat kuusikymppisia. He olivat ensimmainen sukupolvi Vendjalla, joka toivoi
elavansa ilman sodan ldheisyytta elinaikanaan. Tama toive hylattiin viime vuonna, kun Venaja
aloitti sodan Ukrainassa. Elama ei koskaan luvannut eikd osoittanut ihmiskunnalle todellista
vakautta, ja silti me etsimme sita.

Epavarmuus, arvaamattomuus seka eldaman ja tulevaisuuden hallitsemattomuus ovat
keskeisia ahdistusta aiheuttavia tekijoita. Ihmiset kokevat ilmastokriisin, tekodlyn ja sodan
esiin nostamia haasteita.
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Ekoahdistus.

Ekoahdistus on yksi tulevaisuuden ahdistuksen muoto.

Ekoahdistus ja ilmastoahdistus ovat termeja, joilla kuvataan meneillddn olevaan
ekologiseen kriisiin liittyvda ahdistusta. Kuuluisa Greta Thunberg levitti keskustelua
ekoahdistuksesta mediassa puhumalla avoimesti ilmastonmuutosahdistuksestaan.
Ekoahdistus on ahdistusta tulevaisuudesta ja liittyy niihin uhkiin, joita epdvarma
maailmantilanteemme tuo eteemme (Panu, P., Anxiety and the Ecological Crisis: An Analysis
of Eco-Anxiety and Climate Anxiety). “Ekoahdistus: Krooninen pelko ympariston tuhosta...
Ekoahdistus, yleistynyt tunne siitd, ettd olemassaolon ekologiset perusteet ovat
romahtamassa” (Panu, P., Anxiety and the Ecological Crisis: An Analysis of Eco-Anxiety and
Climate Anxiety, s. 4).

Panu P. tuo esille, ettd ekoahdistus nayttaa liittyvan laheisesti epavarmuuteen,
ennakoimattomuuteen ja hallitsemattomuuteen. Vaikka se voi ilmetd pelkona ja
huolenaiheena, sitd pidetaan yleisesti ei-kliinisena ahdistuksen muotona. Eri tieteenaloilla
ekoahdistuksesta puhutaan usein eksistentiaalisen ahdistuksen muotona.

Nuoremmat sukupolvet pelkdavat tulevaisuutta. He eivat tieda, onko heilld
mahdollisuutta hengittda raikasta ilmaa tai juoda puhdasta vettd, vai onko heiddn ainoa
tehtdvansa epadtoivoisesti pelastaa planeettamme niiltd vaikutuksilta, jotka me ja edelliset
sukupolvet olemme sille aiheuttaneet. Ongelma on siing, ettd pelko ja ahdistus luovat
harvoin motivaatiota toimintaan. Sen sijaan ne edistavat eksistentiaalista kriisid, kun ihmiset
eivat nde jarkea yrittda, tehda kovasti toita ja etsid ratkaisuja, koska pelko tekee kaikesta
turhaa. Uutiset ja julkisuuden henkildiden toiminta eivat helpota tilannetta. Sen sijaan, etta
ne motivoisivat nuorempia sukupolvia olemaan parempia ja etsimaan luovia ratkaisuja, joilla
elamasta tulevaisuudessa tehtdisiin parempaa, ne nostavat esille yhd enemman
katastrofaalisia kuvia, jotka saavat nuoret ihmiset pelkddamaan. Terve annos pelkoa ei ole
haitallista, mutta liika pelko lamauttaa ihmiset.

Sport For Nature -lilkkkeen ja Contemporary Sports Technigue -menetelman kirjoittaja
Stefano Tirelli sanoo, etta suurin ongelma ltaliassa on se, ettd nuoret ihmiset eivat halua
tehda toita tai tehdad mitdén. He ovat passiivisia ja viettdvat kaiken aikansa yksin kotona
paetakseen todellisuutta, joka on liian pelottava. Stefano yhdisti ajatuksen urheilusta, jossa
on kyse voimasta ja aktiivisuudesta, tarpeella olla aktiivinen, jotta luonto voidaan pelastaa
ilmastokriisilta.

Tekoaly-ahdistus.

"Koneet, jotka tybskentelevit meille ja rinnallamme, ovat orjuutettuja ja
hyvdksikdytettyjd omalla tavallaan. Tyhmien moottoreiden ja prosessoreiden aika on ohi.
Nykyddn Idhes jokaisessa koneessa on jonkinlaista mukautuvaa élykkyyttd. Miké antaa
ihmiselle oikeuden pddttdd, milloin élykkyydesté tulee ihmistd vastaava?
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Kaytan Dall-E:ta luodakseni raataldityja kuvia, joita voin kayttaa dioissa
opetuksessani, Instagram-postauksissani ja tdssa kirjassa. Sen kayttd on helppoa ja nopeaa,
voin luoda jotain tarvitsemaani ilman, etta kaytan tuntikausia siihen, etta selitan graafiselle
suunnittelijalle tai kuvittajalle, millaisena nden lopputuotteen. Nyt saan valmiin tuotteen
sekunneissa ja ilmaiseksi. Kuten monet muutkin, en tarvitse enda kuvittajaa. Minulla on
taidemaalarin koulutus; kavin muodollista maalauskoulua iltakoulussa kuuden vuoden ajan.
Tieddn, miten vaikeaa maalaaminen on, vaikka mielessa olisi kuinka hyva idea. Nyt tekoaly
tekee sen niin nopeasti ja paljon paremmin kuin mind. Olen onnellinen, etten tehnyt
maalaamisesta paauraani, muuten olisin nyt vaikeuksissa.

Tyoskentelen akateemisella alalla ja keskustelu Chat GPT:std on keskeinen
keskustelunaihe. Opiskelijoiden esseet muodostavat suuren osan opiskelijoiden oppimisen
edistymisen arvioinnista. Nyt jotkut opiskelijat ovat varmasti alkaneet kayttdaa avointa
tekodlya tekstien tuottamiseen, aivan kuten mina kaytan sita, kun en pysty muotoilemaan
uudelleen jotain lainausta taydellisesti. Kouluttajat ovat jakautuneet kahteen vastakkaiseen
leiriin: toinen leiri sanoo, ettd meidan on luotettava siihen, etteivat opiskelijat kdyta Chat
GPT:t4, ja teeskenneltava, ettei mikaan ole muuttunut. Toinen leiri, johon kuulun, on sita
mieltd, ettda Chat GPT:n kayttod on vaistamatonta ja etta meidan on suunniteltava tehtavat
uudelleen, kunnes toinen tekoaly tulee kayttoon. Voin kuvitella, kuinka monet toimittajat ja
kirjoittajat ovat juuri nyt kauhuissaan ja odottavat oikeutetusti valtavaa kilpailua ihmisilta,
jotka alkavat tuottaa teksteja tekodlyn avulla. Sosiaalinen media tulee kukoistamaan uudella
blogien ja postausten kirjoittajien aallolla, joilla on periaatteessa yksi kirjoittaja — Chat GPT.
Se on pelottavaa. Minua on siunattu silla, ettd minulla on tyénani kasvotusten tapahtuva
opetustyd, koska mikaan robotti ei voi korvata minua. Toistaiseksi.

Kaikki nama muutokset ovat yhta aikaa jannittavia ja pelottavia. Kaikki on jannittavaa,
kunnes jonain padivand huomaat, ettd tekodly tekee tydsi paljon paremmin kuin sina.
Tyopaikkojen menetys on yksi suurimmista tekoalyyn liittyvistd huolenaiheista. Olemme
huolissamme siita, ettd tekodly korvaa ihmisten tyopaikat, mikd johtaa laajamittaiseen
tyottomyyteen. Tyon saaminen jopa yliopistotutkinnon suorittaneelle henkildlle on jo nyt
hyvin vaikeaa, miten se olisi tekodlyn laajamittaisen kayton myotd? Mita Aalto-yliopiston
taiteiden ja suunnittelun korkeakoulusta valmistuneet tekevat tulevaisuudessa?

Toinen huolenaihe on valvonnan puute: Ihmiset saattavat kokea, ettd he menettavat
hallinnan tekoélylle, joka voi tehdd heiddn elamadnsa vaikuttavia paatoksid ilman heidan
panostaan tai suostumustaan. Tama voi johtaa voimattomuuden ja epdvarmuuden
tunteisiin. Tekoalylld ei ole empatiaa. Tekoaly herattda monimutkaisia eettisid kysymyksia
vastuusta, tilivelvollisuudesta ja moraalista. Esimerkiksi kuka on vastuussa, kun
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tekoalyjarjestelma aiheuttaa vahinkoa tai tekee virheen? Tekoaly ei valita yksittaisen ihmisen
tarinasta. Jos haluatte ymmartaa, mita tarkoitan, katsokaa muutama tuotantokausi Black
Mirror -sarjaa.

Seuraava huolenaihe on yksityisyys. Tekodlyjarjestelmat vaativat usein paasyn suuriin
maariin henkildtietoja, ja on huolestuttavaa, miten naita tietoja voidaan kayttaa, jakaa ja
suojata. On pelkoja, ettd tekoalya voidaan kayttda ihmisten yksityisyyden loukkaamiseen tai
massavalvontaan, kuten joissakin maissa alkoi tapahtua Neuvostoliiton aikana. Esimerkiksi
venaldiset huomasivat, ettda heidan sijaintiaan seurattiin jatkuvasti covidin aikana, ja
perusteluna oli pandemian levidmisen estaminen.

Toinen ahdistuksen muoto, joka useimmilla eurooppalaisilla ja venalaisilla on, on
ahdistus Ukrainan sodasta. Peruskysymys, jonka kaikki kysyvat, on, milloin sota loppuu ja
miten. Jokainen suomalainen, mina mukaan lukien, huomaa, kuinka energiakriisin takia
laskumme nousevat pilviin, samoin kuin hinnat yleensa. Valtio on syvassa ahdingossa ilman
paremman ajan nakymaa. Laajeneeko sota muille alueille vai ei, paadytaanko siihen
ydinaseilla? Ahdistuksen maara on tietysti valtava.

Syitd ahdistukseen riittaa. Ald ole ahdistunut siit3, ettd olet ahdistunut ja etta siihen
vaikuttavat niin monet tekijat. Seuraavissa luvuissa tarjoan joitakin ratkaisuja ahdistuksen
kasittelyyn.

©Lidia_Rauramo

47



