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Minun nékemykseni mukaan onnellisuus on kérsimyksen vahenemista.
Jos emme Kkykenisi itse muuntamaan sisdisté tuskaamme,
onnellisuus ei olisi mahdollista.

— Thich Nhat Hanh
(suom. Lauri Porceddu ja Teija Hartikainen)

ELAMAA HUIJARINA

Nina ajatteli lapsena matematiikan tunnilla, ettd
joku muu tekee hinen puolestaan tehtdvit, joku
joka on ottanut hénet valtaansa, silld hdn itse ei
oikeasti osannut matematiikkaa.

Minna ajatteli pddsevinsd kokeista ldipi onnella
eikd voinut kdsittdd, ettd hdnet pddstettiin aina
ldpi. Hdn sanoi kaverilleen, ettd oli varmaan pu-
hunut jotenkin itsensd ldpi siitd.



Veera sai kerran koulussa kokeesta seiskan ja
ajatteli, ettd tdssd se nyt tuli, nyt kaikki tajuavat,
etten oikeasti osaa mitddn.

Vaikeita ja surullisia ajatuksia lapsen mielessé, ja vai-
keita jakaa kenenkddn kanssa. Ajatuksia, joista ei voi
puhua vanhemmille tai opettajille vaan joskus vain par-
haalle kaverille toivoen, ettei se pidéd ihan hulluna.

Jaana pddisi opiskelemaan vahingossa; valitsija-
raati hdmmentyi eikd varmasti tarkoittanut vali-
ta hdntd. Opiskeluvuodet kuluivat ajatellessa, et-
tei hdn kuulu joukkoon, ettd hdn on ihan erilainen
kuin kaikki muut, vddrdnlainen. Ja gradukin hy-
vdksyttiin vain, koska ohjaava professori ei jak-
sanut endd vddntdd asioita hdnen kanssaan vaan
antoi hyvin arvosanan kylldstyttyddn, siis ihan
ansiotta.

Veera oli kuullut, ettd opiskeluaika on eldmdn
parasta aikaa, ja hdn poti pitkddn siitd huonoa
omaatuntoa, kun se ei ollut sitd. Hdn ajatteli ym-
mdrtineensd koko asian tdysin vddrin, tai sitten
opiskelun jilkeinen eldmd vasta kamalaa olikin.

Opiskelu ja tydeldmdn alkuvaihe ovat huijariajat-
telun kulta-aikaa. Silloin mielikuvat ja toimintatavat



itsestd osaajana ovat vasta muotoutumassa ja lapsuudes-
sa omaksutut kisitykset ovat vield vahvoina.

Tyossdni kehitin abstrakteja prosesseja. Sitten
tuli nopeasti muita tehtdvid, ylenin ja etenin. Sitd
myotd tuli enemmdn ja enemmdn ajatuksia huija-
riudesta, kun tyostd alkoi kadota konkretia. Teh-
tivdt kehittyivdt vauhdilla, tuli lisdd vastuuta, ja
tyon rajat katosivat. Minusta tuntui koko ajan, et-
ten ymmdrrd, mitd minun pitdd tehdd tai miksi mi-
nulta pyydetddn tditd. Koskaan ei selkiytetty vas-
tuita. Olin vddrdssd paikassa, mutta sain ylennyk-
sid. Kai kasvoin rooliin, se tuntui niin abstraktil-
ta. Minulla oli jatkuvasti painetta, etten varmaan
taaskaan osannut tai ymmdrtdnyt, koin ahdistusta
omasta osaamattomuudestani.

Nina potee edelleen huijariajattelua:

En oikeasti tiedd asioita toissd, teen valistuneita
arvauksia, muut tietdvdt ja osaavat, mind en. Jos
joku saa selville, ettd vain arvailen, jddn kiinni.
Toimin nyt johtoryhmdssd, en osaa olla siind, en
tiedd, mitd minulta odotetaan.

Haastattelin tédtd kirjaa varten viittd tyossddn menes-
tynyttd, osaavaa aikuista naista, joilla kaikilla on vahva



sisdinen kokemus omasta huijariudesta. Heilld jokaisel-
la huijarin” rooli on merkittdvd ammatillisen identi-
teetin osa. Jokainen heistd oli my0ds eliménkokemusten
myOtd oppinut tulemaan toimeen tdmédn sisdisen tun-
teensa kanssa; he ovat yhden haastatellun sanoin “toi-
puvia huijareita”.

Huijariuden tunne kulkee mukana ldpi eldmaén, silld
sithen liittyvét ajattelutavat on opittu niin hyvin. Myo-
hempi aikuisuus ja keski-ikd ovat antaneet heistd jokai-
selle keinoja eldd ndiden ajattelumallien kanssa. Silti
kriisissé tai viasyneend Huijari pomppaa selkdytimesti
taas peliin mukaan. Kirjoitan sanan Huijari isolla alku-
kirjaimella erotukseksi siitd, ettd toisia ithmisid todel-
la petkutettaisiin tieten tahtoen. Tdssd kirjassa on kyse
tunteesta, pelosta ja luulosta, ettd on huijari — olematta
sitd oikeasti.

Yrittdjilld tehdyn tutkimuksen mukaan ikd tai koke-
mus eivit ole huijariajattelussa merkittéva tekijoité, eika
siis ehkd voida péadtelld, ettd se helpottuisi 1dn myoti
(Sightler & Wilson, 2001). Eldmankokemus tuo kuiten-
kin nikokulmia ja keinoja tulla toimeen itsensd kanssa.
Olen koonnut kirjani loppuun erilaisia vastaanotoillani
toimivaksi havaitsemiani keinoja sekd muiden kehitta-
mid ajattelun tai toiminnan vélineitd, joiden avulla huija-
rikokemusta voi késitella.
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Oleellista on vain se, Kuinka paljon sydéntd on mukana ja kuinka hyvin
pystyy olemaan valittamétta loukatuksi, paljastetuksi tai ndyryytetyksi
tulemisen peloista. Ainoa asia mitd ihmiset katuvat on, etteivét he ole
eldneet tarpeeksi rohkeasti, kuunnelleet sydéntaédn herkemmin eivatka
rakastaneet rifttavasti. Mikadn muu ei ole tarkedmpéa.

—Ted Hughes, Letters of Ted Hughes

MIKA ON
HUIJARISYNDROOMA

Huijarisyndroomaksi kutsutaan sisdistd tunnetta, et-
tei kaikista onnistumisistaan huolimatta usko osaavan-
sa oikeasti. Tuntee olevansa feikki, kuin tyhjd tynny-
r1, joka kumisee. Itse sen tietdd, ja sitten vain odottaa,
milloin muu maailma oivaltaa saman. Kokemukseen
liittyy ajatus, ettd onnistumiset ovat onnenkantamoisia
tai ylettdmén suurten ponnistusten tulosta. Huijari vi-
hittelee onnistumistensa merkitystd. Epdonnistumiset
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puolestaan todistavat, ettd Huijari ei todellakaan osaa
mitdén.

Huijarisyndrooma on termind haasteellinen, silld se
rinnastetaan herkésti tietoiseen huijaamiseen, valehte-
luun tai petokseen. Tastd oireyhtymaisté kérsiva ei huijaa
muita, ei valehtele eiké esitd muuta kuin on hyotydkseen
jotenkin tilanteesta. Hénelld on voimakas sisdinen koke-
mus omasta osaamattomuudestaan, vaikka muut ympa-
rilld ovat pdinvastaista mieltd. ”Paljastumisen” pelko vie
voimat ja aiheuttaa voimakasta ahdistusta. Timi Huija-
11 on sisdisistd tunnoistaan usein varsin avoin ja kertoo
lahipiirilleen epdilyistddn ja ithmettelee, miksi muut ei-
vét nde sitd. Samalla hin pelkéd ja odottaa, ettd muiden
silmdt jonain pdivdnd aukeavat ja hidnen tyhmyytensi,
osaamattomuutensa ja virheensi paljastuvat.

Huijarisyndrooma (impostor syndrome) tai huijari-
ilmid (impostor phenomenon) on epéavirallinen mutta
myds suomen kieleen véhitellen vakiintunut mééritel-
mi tietyntyyppisestd ahdistavasta ajattelumallista: En
oikeasti osaa, vaikka kaikki tuntuvat luulevan niin. Jo-
nain pdivind kaikki paljastuu, jédn kiinni ja voi sitd hd-
pedn mddrdd!

Termin kehitti psykologi, terapeutti ja tutkija Pauli-
ne Rose Clance 1970-luvun lopulla Yhdysvalloissa ku-
vaamaan terapiaryhmissd hoitamiensa naisten ongel-
mia: vahva osaamattomuuden kokemus, joka ei sovi
yhteen todellisuuden tai ympériston palautteen kanssa
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(Clance & Imes, 1978). Huijarius on samaa juurta ja su-
kua kuin perfektionismi, itsekriittisyys, vaativuus itsed
kohtaan tai suorittamispakko. Néiden kaikkien taustal-
la on epdvarmuus omasta itsestd, minuudestaan ja kel-
paamisestaan sellaisena kuin on. Ja niihin kaikkiin liit-
tyy usein tyOuupumusta, ahdistusoireita, paniikkioloti-
loja tai -kohtauksia ja vdhintddn lievdd masennusta.

Huijari-ilmié6 syntyy sopeutumisena uhkaavaksi
koettuun ympéristoon, ja se kdynnistdd kognitiivisten
toimintojen ja kdyttdytymisen kehdn, joka yllapitda itse
itseddn (Vergauwe ym., 2015). Alun perin Clance piti
huijarisyndroomaa naisten ongelmana. Jo 1980-luvul-
la hén totesi, ettd huijari-ilmiotd esiintyy myds mie-
hilld, mutta miehet saavat enemmén sosiaalista tukea
voittaakseen suoriutumisen ja onnistumisen pelkonsa
kuin naiset. Siksi ilmié ndyttdytyy naisten ongelmana
(Clance & O’Toole, 1988).

Huijarisyndrooma ei ole psyykkinen héirio, sairaus
tai diagnoosi vaan ajattelu- ja toimintatapojen kokoel-
ma, jonka avulla huijariuden tunteesta kérsivd henkilo
yrittdd pitdd ahdistustaan aisoissa. Tutkijat ovat korvan-
neet sen usein termilld huijari-ilmi6. Suomalaista tutki-
musta tai kirjallisuutta huijarisyndroomasta ei ole, mut-
ta 2000-luvulla ilmi6té on tutkittu edelleen muun muas-
sa Yhdysvalloissa.

Suomessa 1lmi6 on noussut tiedotusvélineisiin 2010-1u-
vulla. Yle Puheen ohjelmassa haastateltiin asiantuntijoi-
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ta ja huijariudesta kérsivid toukokuussa 2013, ja Helsin-
gin Sanomat julkaisi syyskuussa 2014 Mervi Juusolan
jutun Samin ja Annin tarinoista otsikolla Oikeasti olen
huono — Huijarisyndroomasta kdrsivd miettii, miksi ih-
meessd hédnen kaltaisensa ihminen on nostettu esimie-
heksi tai asiantuntijaksi. Kun teema oli tuotu esiin, var-
sin moni julkisuuden henkild astui esiin ja tunnustautui
Huijariksi. Radiohaastatteluissa ja lehtijutuissa he ker-
toivat todellisuudestaan, vaikeudesta tunnistaa onnistu-
misiaan ja tarpeestaan tulla hyviksytyksi.

Sosiaalisessa mediassa viridd keskusteluja aiheesta
aina, kun jokin tiedotusviline nostaa ilmién uudelleen
esille. Moni tunnistaa itsensd kuvauksista. Téllaisen
yleisen madrittelyn ongelma on juuri tdssa: kun maari-
telma on lavea, se kuvaa ldhes jokaisen ajatuksia ja tun-
toja jossain eldménvaiheessa. Siitd tulee itsedédn toteut-
tava, horoskooppimainen kuva. Suomessa ammattiaut-
tajien keskuudessa on kédyty keskustelua siitd, onko hui-
jarisyndroomaa olemassa ja onko sitd tarpeen késitelld
muusta ahdistusoireilusta erillisend ilmiona.

Maidrittelyt muuttuvat maailmamme ja arvojemme
mukaan. Kun jokin asia korostuu yhteiskunnassa tirkea-
né, alamme muokata méaéritelmid sen mukaisesti. Hui-
jarisyndrooma mddriteltiin ensi kerran Yhdysvalloissa
vuosina, jolloin rotujen ja sukupuolten vilinen tasa-ar-
vo oli laajan yhteiskunnallisen keskustelun ja tutkimuk-
sen kohteena. Témin piivdn tydeldmissd puolestaan
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suoriutuminen, itseohjautuvuus ja asiantuntijuus ovat
keskeisid arvoja, joten niihin liittyvid ahdistus- ja pa-
hoinvointioireita pidetddn nyt psyykkisen hyvinvoin-
nin kannalta olennaisina. Psyykkinen hyvinvointi tyos-
sd on 2000-luvun teema ja arvotus. Téstd arvomaadritte-
lystd johtuu myds huijarisyndrooman esiintulo suoma-
laiseen julkiseen keskusteluun.

Huijariuden tunnistaminen voi
helpottaa oloa

Huijarisyndrooma liitetdén tavallisesti korkeasti kou-
lutettuihin, urallaan menestyviin keski-ikdisiin ja sitd
nuorempiin henkil6ihin. Yhdysvalloissa tehdyt esiinty-
vyystutkimukset on tehty padasiassa korkeakouluopis-
kelijoiden keskuudessa, ja heitd on verrattu satunnais-
otannalla keréttyihin muihin samanikiisiin. Niiden mu-
kaan huijarisyndroomaa ilmenee jatkumona hyvin lie-
viastd vaikeisiin, ja siitd kdrsii eldmédnsd aikana jossain
muodossa noin 70 % ihmisistd. Alun perin huijari-ilmio
liitettiin uranaisiin, mutta myohemmin todettiin, etti
myo6s miehilld on samoja mielen sisdisid ajatuksia ja ko-
kemuksia.

Huijari-ilmi6ti on ehké tarpeetonta erottaa diagnosti-
sesti muista samantyyppisistd ahdistukseen, suorittami-
seen tai perfektionismiin liittyvistd ajattelu- ja toiminta-
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Herranjumala, tille on nimikin, joku muukin ajattelee ndin.
Vaikka ihmiset ovat sanoneet minulle, ettei tuo ole totta,
: silti-ajattelen, ettd ne eiviit vain huomaa.

i

istd kumpuaa vahva mielikuva, ettei oikeasti osaa
sitd, mitd on tekemdissd? Ettd ennen pitkid jaa kiin-
[ ni ja paljastuu huijariksi?

Tiina Ekmanin teos on perusteellinen ja havainnollinen tieto-
kirja huijarisyndroomaksi nimetysté ilmidstd. Se kertoo, misté
tdssi ahdistusoireilun muodossa on kysymys, ja tarjoaa keino-
ja'saada se hallintaan.

Huijarisyndrooma on samankaltalnen kuin perfektionismi.
Pelko osaamattomaksi ja epdpéteviksi paljastumisesta piiskaa
tekemddn yhd enemmén, yhd paremmin. Paraskaan suoritus ei
riitd vakuuttamaan itsed, ettd on riittdvan hyva.

Tutkimuksissa on arvioitu, ettd 70 % ihmisistd kokee ainakin
yhden tédllaisen episodin eldmadssiin. Joillakin téllainen itsed
vaheksyva tapa ajatella ja tuntea muuttuu pysyvaksi olotilaksi.
Seurauksena on vakavaa ahdistusta ja uupumusta.

Ekman esittelee kirjassaan ansiokkaasti huijarisyndrooman
syitd ja mekanismeja seki tapoja 16ytda terve itseluottamus.

Tiina Ekman on psykologi ja psykoterapeutti, ja hin on eri-
koistunut ty6ssddn erilaisten ahdistusoireiden hoitamiseen.
www.psykologit.fi -verkkosivuille hdn on koonnut ahdistuk-
seen liittyvéd tietoa ja luonut ahdistusoireiden hoitoon askel

askeleelta -polun.
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