
SISÄLLYS

JOHDANTO   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11

EMPATIAKOULUN  ENSIMMÄINEN 
OPINTO KOKONAISUUS 

1 EMPATIA   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 16

Arjen empatiaa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  17

Kritiikkiä empatiasta  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  22

Empatiatrendi  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  24

Neurotiedettä ja teknologiaa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  28

Empatia filosofiassa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  33

Jennin maailman empatiaa    .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  37

2 TYÖELÄMÄ  EILEN, TÄNÄÄN JA  HUOMENNA  .  .  . 43

Palkkatyön historia  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  44

Tehostaminen väsyttää   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  48

Etätyöskentelyn etäkommunikointi  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  51

Tulevaisuuden työelämän arvuuttelua  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  56

Konsulttikielellä työelämää parantamaan  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  58

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



3 PÄÄNSISÄINEN MAAILMA  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60

Puetaan ajatukset sanoiksi   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  61

Väärinymmärtäminen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  63

Ymmärrys oikeasta ja väärästä  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  66

Miten käsityksemme hyvästä ja pahasta muodostuu?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  69

Vaativa minä   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  72

Virheiden hygienisointi toisille  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  74

Päänsisäinen maailma työpaikalla   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  76

EMPATIAKOULUN TOINEN  
OPINTO KOKONAISUUS 

4 TEHOKKAAN IHMISEN  
DYNAAMINEN KROPPA, PRKL   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 83

Selleriä ja vihersmoothieta napaan   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  84

Tuu tuu tupakkirulla   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  90

5 RISKEJÄ, UHKIA JA JÄRSITTYJÄ KYNSIÄ  .  .  .  .  .  .  . 93

Maailman turvallisin maa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  94

Tunnistetaan oma etuoikeus  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  97

Koko maailma taskussa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  98

Sinipistevaikutus  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  101

Kultakelloa ei ole tulossa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  104

Tunteella uutisointi  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  106

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



6 OLEMME TÄÄLLÄ TOISTEMME KANSSA  .  .  .  .  .  .  .  109

Individualismi 101  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  110

Individualismin ja konsumerismin  
lyhyt oppimäärä  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  112

Ystäväyhteiskunta  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  117

Kuplaantuminen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  119

Itsensä vertaaminen toisiin    .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  123

7 OMANARVONTUNTO   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  126

Mikä omanarvontunto?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  127

Onnellisuusfetissi  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  130

Merkityksellinen työ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  132

Elämänpolku  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  136

Olin masentunut ja onnellinen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  140

Miten algoritmit sörkkivät elämäämme?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  141

8 ITSENSÄ  TOTEUTTAMINEN   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  149

Intohimo  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  150

Harrastukset  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  153

Sinä 2 .0  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  159

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



EMPATIAKOULUN KOLMAS  
OPINTOKOKONAISUUS

9 EI SITTEN KUN VAAN JUST NYT  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  163

Kaipuu parempaan  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  164

Nauti kulttuuria   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  167

10 RIMA ALAS,  REILUSTI!   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  169

Mitäs sitä sitten pitikään tehdä?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  169

Vaativa sinä   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  175

Satu kuningas Jennistä  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  176

Keskinkertaisuuden lumo  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  178

11 MYÖTÄTUULET JA VASTATUULET  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  181

Tuulet puhaltaa   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  181

Sinä olet tuuli   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  183

Vitutuksesta ratkaisuun  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  186

12 TUNTEIDEN  HYVÄKSYMINEN  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  189

Mikä on tunteiden idea?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  189

Tunteiden naistyypillisyys estää  
meitä ymmärtämästä tunteita  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  191

Tunteilua   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  193

Puhuisimmeko hetken stressistä?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  200

Tunteiden asianmukainen käsittely  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  203

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



13 JENNIN PERHE NEUVOO  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  205

Liikuntaa läpi elämän  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  205

Liikkuva keho  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  207

Jumissa kaiken päivää  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  210

Motivaation löytäminen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  212

Seksi-Jennin lisävinkki  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  214

14 IHANAT IHMISET   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  216

Mikkokuustosuus   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  216

Mukavan ihmisen ja kiltin tytön ero  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  220

Ikävän ihmisen kanssa työskenteleminen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  221

Ongelmien kanssa ei tarvitse olla yksin  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  224

15 HUUMORI AVUKSI   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  226

Mitä nauru on?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  226

Opetellaan vitsihuumoria  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  229

Miten huumori voi auttaa?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  232

Vitsailu työpaikalla  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  234

Kun vitsi ja yleisö eivät kohtaa .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  238

16 RÖYHKEYSTREENI  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  242

Omat rajat  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  242

Ylikierroksilla   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  244

Ota omaa aikaa  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  246

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



EPILOGI  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  247

KIITOKSET  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  250

LÄHTEET   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  251

Jenni Janakka - Empatiakoulu
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



11

JOHDANTO

JOHDANTO
Keväällä 2016 irtisanouduin silloisesta päivätyöstäni, koska halusin 
tulla merkittäväksi suomalaiseksi kirjailijaksi. Uravalinta kertoo, että 
raha ei minua kiinnosta. Siitä lähtien olen väsymättömänä uurasta-
nut, jotta saisin uskottavan uran kasaan. Väsymättömänä, kunnes vä-
sähdin totaalisesti. Aikamme kannustaa tavoittelemaan unelmia ja 
antamaan kaikkensa, mutta se ei kerro, mitä tehdä sitten kun on anta-
nut aivan kaikkensa eikä jäljellä ole kuin tyhjät kuoret. Siltä minusta 
tuntui helmikuussa 2021. Minä oli loppu. Totaalisen loppu ja väsy-
nyt. Minua itketti silloin, kun jaksoin itkeä. Psykiatrisessa päivystyk-
sessä minut olisi otettu osastolle, mutta kieltäydyin, koska seuraavana 
päivänä oli Himocast-podcastin äänitykset.

Tämä ei ole sankaritarina. Tämä on esimerkki siitä, kuinka älyt-
tömässä ajassa elämme. Menestys- ja sykkimispuhetta on viljelty niin 
paljon, etteivät ihmiset ymmärrä pysähtyä lepäämään edes silloin, 
kun kroppa ja mieli huutavat lepoa. Tehosta, tehosta, näin teet tehok-
kaammin, pinnistä, pinnistä, kehitä itseäsi ja tehosta. Kun en men-
nyt osastolle, minusta tuli avohoitopotilas, jolla oli diagnoosina vai-
kea masennus ja ahdistuneisuus. Hoidin ihan pakolliset työt alta pois 
enkä ottanut uusia. Viimein kalenterin päivät olivat tyhjiä. Yhtä tyh-
jiä kuin minäkin. 
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Röyhkeyskoulua viimeistellessäni kirjan viimeinen luku, Empa-
tiatreeni, sytytti ajatuksen, pitäisikö Röyhkeyskoululla olla jatko-osa 
Empatiakoulu. Ajatus tuntui hyvältä, mutta inspiraatiota ei kuulu-
nut. Meni vuosi pari. Sitten koitti kevät 2021, kun jouduin pysähty-
mään itseni ääreen. Miksi olin ollut itselleni niin vaativaa? Miksi olin 
piiskannut? Riittäväkin tekeminen olisi riittänyt. Miksi minua ei ol-
lut kiinnostanut, miten voin? Aloin tunnustella sanaa empatia. Se oli 
lempeä, ymmärtävä ja kuunteleva. Empatia. Miksi minulta ei herunut 
itselleni yhtään empatiaa? Miksi minusta tuntui, etten ollut empatia-
ni arvoinen? Miksi minusta tuntui siltä, että joka hetki, kun en ollut 
tuottava, en ollut arvokas?

Kun oloni alkoi kohentua, jaksoin jutella jo muutamien ihmis-
ten kanssa. Havahduin siihen, etteivät ajatukseni olleet niin kovin 
ainutlaatuisia. Oli helpompaa löytää ihmisiä, jotka samaistuvat täy-
sin voimattomuuden kokemukseen, kuin sellaisia, joille se on vieras. 
Käytin tapahtuneesta sanaa uuvahtaminen. Juttelin Instagramissa 
muiden uuvahtaneiden kanssa. Ymmärsin, että jos haluan kirjoittaa 
 empatiasta, empatiaa tulee käsitellä voimavarana jaksaa nykyajan työ-
elämää. Ymmärtää ja kuunnella itseä. Ajattelin kaikkia niitä ihmisiä, 
joiden kanssa minulla on ollut ilo jutella keikan jälkeen kiertäessäni 
Röyhkeyskoulun kanssa Suomea. Kaikkia niitä lyhyitä hetkiä, jotka 
ovat olleet täynnä lämpöä ja elämää. On paljon meitä, jotka venym-
me yhteisen hyvän vuoksi ja joilla riittää kyllä empatiaa kaikkia muita 
kohtaan paitsi itseämme. Tämä kirja on meille. 

Minä en ole psykiatri, hoiva-alan ammattilainen enkä sosiaali-
työntekijä. En ole akateemisesti kouluttautunut enkä kenenkään mi-
tenkään sertifioima asiantuntija. Tieteentekijät ovat maailmassani 
rokkistaroja, ja minä olen viihdyttävä cover-bändi. Kunnioitan tutki-
joiden ja journalistien tekemää työtä. Tämä kirja on koostettu heidän 
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tekemänsä työn pohjalta. Olen ihminen, joka ihmettelee, miten niin 
monet tuntuvat olevan nykyisin ihan loppu. Mistä se johtuu? Tuntuu 
kuin me kaikki tavoittelisimme hieman tyhjentynyttä heliumpalloa, 
joka leijuu kolmen metrin korkeudessa. Pallo on näköpiirissä ja muka 
saavutettavissa, mutta vaikka kuinka pompimme, pinnistelemme ja 
puhisemme, emme yletä siihen. Miksi me kurotamme voimavarojem-
me ulottumattomiin? Miksi vaadimme itseltämme niin paljon? Mi-
ten sitten pitäisi olla, jos ei koko ajan aivan saatanan tosissaan juok-
semassa kohti loppuun palamista? Kunpa joskus saisin katsoa itseäni 
bestikseni silmin: rakastavin, ymmärtävin ja tukevin silmin. Kunpa 
voisin katsoa itseäni yhtä ymmärtävästi kuin katson läheisiäni.

Tämän kirjan kannessa on kuva minusta. Siinä on ilme, jota en 
tunnista. En ole katsonut itseäni sellaisella lempeydellä. Ehkä olisi jo 
aika.

Tervetuloa kanssani matkalle, jossa opitaan armoa, lämpöä ja rau-
haa. 

Tämä kirja koostuu kolmesta opintokokonaisuudesta, onhan 
tämä sentään koulu. Ensin kartoitetaan lähtötilanne. Mitä on empa-
tia? Miksi empatia eikä vaikka itsemyötätunto? Miten meille on ra-
kentunut käsitys hyvästä ja pahasta? 

Toisessa opintokokonaisuudessa kartoitetaan maailmaa. Kanta-
vaksi kysymykseksi muotoilin lauseen: mikä kaikki meitä romuttaa? 
Mikä on muuttunut parin viime vuosikymmenen aikana? Mitä on ta-
pahtunut arjelle, työlle ja vaatimuksille? Pyrin parhaani mukaan luo-
maan ymmärrystä ajasta, jossa tällä hetkellä elämme. On hölmöä kes-
kittyä vain yksilöön ja sen ongelmiin, koska aika, ympäristö ja kult-
tuuri vaikuttavat meihin suurelta osin. Pyristellessäni takaisin jaloil-
leni minulle oli tärkeää ymmärtää, mikä on minusta johtuvaa ja mikä 
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on jotain muuta. Itseeni pystyn jonkin verran vaikuttamaan. Muu 
täytyy vain hyväksyä ja antaa olla. 

Kolmannessa ja viimeisessä opintokokonaisuudessa käymme läpi 
työkaluja – tarjolla on kirjan otsikossakin luvattuja välineitä. Mitkä 
asiat tuovat rauhaa suorittamiseen? Kuinka olla itselleen armollinen 
eikä vain hokea, että pitäisi olla armollisempi itselle? Läpi kirjan olka-
päälläni nököttää lempeä lämpö nimeltään empatia.

Viime vuosina on paljon puhuttu siitä, kuinka empatia on tule-
vaisuuden työelämän tärkein työkalu. Kuinka se on johtajien tärkein 
työkalu! Kauniista uhosta huolimatta hehkutus empatian tärkeydestä 
kuulostaa vain juhlapuheelta. Ihan kuin meillä olisi sitä vastoin koko 
ajan yhä vähemmän aikaa empatialle. Milloin empatia voi olla pahas-
ta? Voiko empatia uuvuttaa? Entä milloin se voisi toimia vahvistava ja 
energisoivana voimana? 

Ota itsellesi muistiinpanovälineet, sillä tarvitset niitä kirjan teh-
tävissä. Sen lisäksi kannustan sinua töhrimään tämän kirjan sivut. Al-
leviivaile ja piirtele sivujen reunaan sydämiä, hymynaamoja, huuto-
merkkejä ja pääkalloja, sillä niin on helppo myöhemmin selailla kirjaa 
ja löytää niitä juttuja, jotka iskevät juuri sinuun.

Lopuksi vielä muistutus. Minä en ole kaikkitietävä guru. Lue sa-
nojani kriittisesti ja käytä niitä taustamateriaalina omassa ajatustyös-
säsi. Saat olla eri mieltä, mutta kannustan sinua perustelemaan itsel-
lesi, miksi olet kanssani eri mieltä. Minä olen isosisko, ja tämä on mi-
nun mielen väriliiduilla kokoon kyhäämäni koulu. Minä opetan ja 
opin kanssasi.

Rakkaudella
Jenni
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EMPATIAKOULUN 
 ENSIMMÄINEN 

OPINTO­
KOKONAISUUS 

Ensimmäinen opintokokonaisuus – tästä se lähtee! Tämä osa sisäl-
tää luvut 1, 2 ja 3. Monissa vanhan ajan filosofioissa klassisten alkuai-
neiden eli elementtien avulla jäsennettiin ymmärrystä ympäröivästä 
maailmasta. Antiikin Kreikassa nämä elementit olivat maa, vesi, ilma 
ja tuli. Tässä kirjassa empatia, mieli ja työelämä ovat ikään kuin Em-
patiakoulun elementit. Noiden kolmen asian ympärillä me pyörimme 
yrittäen löytää ymmärrystä ja rauhaa. Työelämä tuntuu vaativan pal-
jon, mieli menee siitä solmuun ja empatia on ratkaisu ongelmaan. Pal-
jon asiaa, vähän filosofian oppituntia, annos psykologiaa, hippusen 
analyysiä ja pakostakin myös huumoria. En voi itselleni mitään, kun 
selitän – haluan aina heittää väliin hupsuja letkautuksia.
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1 EMPATIA
Empatia on erittäin abstrakti käsite. Se ei ole samalla tavalla nähtävis-
sä oleva tosiasia kuin naamaan yön aikana ilmestynyt finni.  Empatiaa 
on kyllä yritetty mitata ja paikantaa, mutta silti se on aina riippuvai-
nen määrittelystä. Empatia on noin 130 vuotta vanha innovaatio, 
jonka tarkoitus on lisätä ihmisen ymmärrystä itsestä osana ympäröi-
vää maailmaa. Empatia on alkujaan 1800-luvun lopulta filosofipiireis-
tä jalona läppänä psykologipiireihin levinnyt kela, joka ei ensin tahto-
nut lähteä trendaamaan. Sotien jälkeen amerikkalaiset psykologit ot-
tivat empatian omakseen ja popularisoivat sen. Heidän jäljiltään arki-
kielessäkin puhutaan empaattisuudesta. Nykyään empatiaa yritetään 
löytää ihmisen kehosta. Missä se esiintyy ja mitä kehossamme tapah-
tuu, kun olemme empaattisia? Tietokoneet osaavat jo hyvin tunnistaa 
ihmisen tunteita, mutta empatiaan niillä ei ole, koska ne ovat koneita. 
Niiltä puuttuu tunteet. 

Empatia on sana, jolla kuvaamme jotain ihmisenä olemisesta. Se 
on käsite, joka ei ole mikään yksittäinen teko tai taito. Kätteleminen, 
juokseminen tai pieraiseminen on teko. Käsillä seisominen, laulami-
nen ja ompelu ovat taitoja. Empatia ei ole myöskään mikään yksittäi-
nen tunne, mutta tunteet liittyvät hetkiin, joissa on empatiaa. Em-
patia on samalla tavalla abstrakti käsite kuin rakkaus, demokratia ja 
oikeudenmukaisuus. Itse olen vertaillut mielessäni rakkautta ja em-
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1 EMPATIA

patiaa. Niissä on jotain samaa. Kummankin aistii, kun sen kohteena 
on. Jos minä saan osakseni rakkautta tai empatiaa, se tuntuu hyvältä ja 
vapauttavalta. Se antaa voimaa. Jos koen empatiaa tai rakkautta toista 
kohtaan, se tuntuu koko kehossa.

Arjen empatiaa

Hän on niin empaattinen. Kaipaan sinulta hieman empatiaa. Me käy-
tämme empatia-sanaa arjessa kuvaamaan ymmärtäväistä, ei-tuomitse-
vaa ja läsnä olevaa ihmistä tai asennetta. Empatia on lämmintä ja hy-
väksyvää, mutta toisille se voi olla aktiivista ja toisille passiivista. Em-
patia on termi, jonka jokainen tietää, mutta sen määritelmä ei ole kai-
kille täysin selvä. 

TEHTÄVÄ: Mitä sinulle tulee mieleen empatiasta? Onko se 

ihmisten välistä? Voiko ihminen tuntea itseään kohtaa em-

patiaa? Entä maalausta tai maailmantilannetta kohtaan? 

Aiheuttaako sinusta empatia toimintaa vai onko se passii-

vista?

Empatia on helpointa ymmärtää tarkastelemalla tilanteita, joista 
se puuttuu. Mieleen tulee ikäviä tilanteita, joissa toisen ihmisen koke-
musta tai tunteita ei ole huomioitu. Joku on kokenut jotain ikävää, ja 
toinen jättää täysin huomioimatta sen. Toisille aiheutettu kipu ja kär-
simys ovat osoitus empatian puutteesta. Bussissa ja raitiovaunussa ih-
miset nököttävät visusti vaunupaikoilla, vaikka sisään yrittää ihminen 
vaunujen kanssa. Ei empatiaa! Nopea tapa hankkia todisteita uupu-
vasta empatiasta on avata Twitter tai lukea nettijulkaisujen komment-
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