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JOHDANTO

Elama on herkka, ja me kaikki voimme rikkoutua vaikeiden kokemus-
temme myota. Haavoittuvuus on kuitenkin kaunista, eika rikkoontuneita
palasiamme tarvitse hylata. Vaan rakennetaan niista uutta, saumoistaan
kullattua kokonaisuutta. Vaikka emme ole enaa samanlaisia kuin aiem-
min, otetaan elamamme uudenlaisena rikkaana seikkailuna vastaan ja
kohdataan toisemme tukien.

Kiitos kaikille tarinansa tahan kirjaan kirjoittaneille, kokemuksienne
jakamisesta ja korvaamattomasta tuesta muille saman kohdanneille.

Koulutetut kokemusasiantuntijat ry - KoOKoA
Riikka Nieminen






T'ra REDSVEN

N
\VAKAVA MASENNUS - MINULLA?

ystaville ja sukulaisille, etten enaa jaksa yhtakaan paivaa, yota,

tyopaivaa, sangysta ylos nousua, kaupassa kayntia? Jos kuiten-
kin viela jaksaisin taman viikon ja ehka seuraavan. Olisiko sitten hyva
ajankohta kertoa? Mutta kuinka kauan jaksan pitaa kyyneleet sisallani?
Kyyneleet pyrkivat vakisin esiin, vaikka vain istuin paikallani. Ensin
kyyneleet tuntuivat sisallani pienelta vesilammikolta, sitten niista alkoi
pikkuhiljaa syntya puro, ja lopulta ne tavoittelivat jo keskisuuren jarven
kokoa. Pelkasin koko ajan, etta jarven pinta nousee niin, etten voi sita
mitenkaan hallita.

Kuka kertoisi minulle, miten sanoa esimiehelle, tyokavereille,

Kelle kertoisin, etten sisimmassani jaksa mitaan tai ketaan? Ei niin voi
tapahtua minulle. Enhan mina ole heikko, laiska tai edes niin kovin
surullinen. Minua vain itkettaa. Mutta on minulla yksi suuri pelko. Mita
jos joku kysyisi, kuinka mina todella sisimmassani voin? Se kysymys
saattaisi asettaa kysyjan ja minut outoon tilanteeseen ja laittaa tuon
jarveksi kasvaneen kyynelten virran tulvimaan. Mitd jos menettaisin
kokonaan kontrollin itseeni ja lopulta jaisin vesimassan alle? Kuka tulisi
apuun? Miten sitten hoitaisin lapset, tyon, kodin? Olinhan aina jaksanut,
vaikka kuorma koko ajan vaan kasvoi, olin aina silti jaksanut.

Kuulin Jalkeenpam ettei suruni, vasymyksenl Jja loputon epatoivoni
nakynyt paalle pain. Vaikka ol1nk1n ]ossaln maarin itsetuhoinen, huo-
lehdin ulkonaostani, laitoin ripsivaria, poskipunaa ja huuhpunaa Pesin
hiukseni ja Vaatteetkin olivat puhtaat ja siistit. Minusta ei voinut nah-
da mitenkaan ulospain sita tuskaa, mita kannoin sisallani. Sukumme
naiset ovat aina olleet huoliteltuja ja huolehtineet itsestaan, joten tama
oli minulle samanlaista sisasyntyista toimintaa kuin kaupassa kaynti,
ruoan laitto tai lapsista huolehtiminen. Asioita, jotka hoidetaan ja teh-
daan, vaikka oma olo olisi kuinka huono. Neljakymmentaviisi vuotta
olin suorittanut elaméaani hyvin, joskus jopa erinomaisesti. Olin parjan-
nyt koulussa, jatko-opiskeluissa seka tyoelamassa. Olin myos sosiaali-
nen, hyva kuuntelija ja pidetty ystava, tyotoveri.



Olimme suuren sukumme ensimmaiset Savosta Helsinkiin muuttajat.
Tama muutto oli suuri muutos perheellemme. Vanhempani hoitivat ko-
timme muuton ja kaikki siihen liittyvat asiat. Olin alle kaksivuotias sil-
loin. Jouduin jadmaan sukulaisten luokse maalle hoitoon noin kuudeksi
viikoksi. Kun parin kuukauden jalkeen kummitatini ja hanen miehensa
veivat minut junalla uuteen kotikaupunkiin, en itkenyt koko matkalla,
pissannut housuun tai kiukutellut. Kun tapasin vanhempani, en tunnis-
tanut heita. En halunnut kummitatini sylistd vanhempien syliin, vaikka
en tuntenut hantdkdan ennen junamatkaa. Olin isani siskon luona oppi-
nut kaymaan potalla, pois vaippojen kaytosti. Varhaiset muistoni tuolta
ajalta muistuttavat minua siita, etta pitaa olla kiltti, helppo ja vaivaton
tytto, tehda pisut pottaan ja seurata tatiani pitkilla koulun kaytavilla.

Minusta tuli kiltti tytto, joka ei itke, ei vaadi huomiota, tekee mita pyy-
detddn ja yrittad miellyttdd muita saadakseen hyvaksyntaa ja kiitosta.
Kiitoksen saamisellakaan ei ole niin valia, kunhan tulen hyvaksytyksi.
Muuton aikaan miellyttamisen tarve ja oman itseni mitatéiminen alkoi
pikkuhiljaa ja kasvoi ja kasvoi. Tunne, etten tule kuulluksi, alkoi tas-
sa elamani tilanteessa, vaikka en sita viela ymmartanyt. En usko, etta
asioita olisi voinut hoitaa toisin. My6s vanhempani hyppésivat taysin
tuntemattomaan elamaan. Maalta kaupunkiin, ilman yhtakaan tuttua,
saati rakkaita sukulaisia ja sisaruksia.




Vaikka perheemme taloudellinen tilanne koheni lapsuuden alkuvuosis-
ta vuosi vuodelta, huoli perheen taloudellisesta tilanteesta ei jattanyt
minua rauhaan. Jos satuin kuulemaan lyhyenkin keskustelun vanhem-
miltani, voiko aitini ostaa uuden talvitakin tai sittenkin meille lapsille
uudet talvivaatteet, enta paljonko on sddstossa, ettd voisimme ostaa
tilavamman auton tai vihdoin oman asunnon, saivat minut voimaan pa-
hoin. Vatsaani koski, huoli tuli uniin ja yritin olla vaivaton, helppo lapsi.
Pelkisin, olevani yliméaardinen vaiva ja huoli muiden huolien joukossa,
jos ottaisin asian puheeksi. Taloudelliset huolet olivat kasvaneet minun
pienessd mielessani suurten vuorien kokoiseksi, vaikka todellisuudessa
meilla ei ollut taloudellisesta hataa, ongelmaa.

Minusta tuli pikkuhiljaa seindpaperin kaltainen osa perhettamme.
Kumpikin meistd, seindpaperi ja mina, kuulimme kaiken, mutta emme
puhuneet, kertoneet huolista, pelosta, ahdistuksesta. Yritin seurata ai-
tiani kaikkialle, etta tietdisin miten hén voi ja olla varma siita, ettei han
jatd minua. Minusta tuli ditini varjo. Kun han nousi aikaisin aamulla
parsimaan sukkia tai tekemaan jotakin muuta, myos mina herasin. Jos
en keksinyt muuta, siivosin kenkékaappia tai vastaavaa. Surullista tdssa
asiassa oli se, ettd ditini yritti saada itselleen pienen hetken omaa aikaa,
rauhaa. Mini olin siind vaiheessa vasta viisi- - seitseméanvuotias, enka
ymmartinyt tatd. Aitini kehotuksesta huolimatta, en mennyt uudelleen
nukkumaan, vaan jain touhuamaan jotain, josta kuvittelin olevan apua
aidilleni. En ollut pieni tytto, joka leikkisi huoletta ikaistensa kanssa ja
jolla olisi oma tahto. Olin vain varjo, joka seurasi aitidni joka paikkaan.
Pelkisin koko ajan, ettd jos en ole paikalla, hanelle voi tapahtua jotakin.
En osannut edes kuvitella miten siita selvidisin, olisiko elaméaa eniai sen
jalkeen.

En pitanyt riidoista, en halunnut riidelld. En osannut puolustaa itseani,
en loytanyt sanoja. Olin mieluummin syyllinen, se oli helpompi roo-

li, johon olin my®0s jo tottunut. Toistenkin riitely ahdisti ja pelotti. Jos
jollain laheiselld oli suruja tai murheita, yritin ratkoa niita ja lohduttaa
sanoin, teoin. Jos sanani eivit riittdneet, otin toisen surut kannettavaksi
ja murehdin niita hyvin pitkdan. Pienta aanta sisallani, joka yritti ker-
toa minulle, ettd vauhti on liian kova, kaikesta ei tarvitse selvita yksin ja
sanaa “ei” saa kayttaa itseddn ajatellen, oli yha vaikeampi kuulla. Myo-
hemmin yritin kuulla ja etsia sitd a4nta, ja tunnistaa mita se haluaisi
kertoa minulle. Se a4ni oli kadonnut.



45-vuotiaana kavelin tyoterveyslaakarille ja sain sairaslomaa. Se oli
suuri helpotus, mutta samalla hyvin tuskallista, kun jouduin ilmoitta-
maan siitd sekad tyonantajalle, ettd laheisille. Tuohon aikaan masennus
koettiin hetken vasymykseksi. Moni julkkis kertoi lehdissa toipuneensa
masennuksesta ja burnoutista jo parin viikon sairasloman jalkeen ja jat-
kavansa entistid uraansa tai loytdneensa jotain uutta ja mielenkiintoista.
Omasta masennuksestani ei viela silloin Kkirjoitettu kovinkaan paljon.
Myoskaan tyonantajat eivit tunnistaneet tallaisia vakavia masennuksia.
Kuten en minakaan. Mini ajattelin nukkuvani, lepaavani ja keraavani
voimia ja aloittavani sitten elamaéni jdlleen samalla tempolla kuin aikai-
semminkin. Enhan mina tiennyt muustakaan tavasta tehda toita, hoitaa
kotia ja lapsia, suorittaa ja hoitaa asioita. Harva ulkopuolinen olisi huo-
mannut minussa tai elamassamme mitdan muuttuneen.

Sairaslomani diagnoosi oli vakavasti masentunut. Itse en sitd ndhnyt tai
tunnistanut, ettd tima olisi kenties vakavaa, elaméaani suuresti vaikutta-
va asia. Tama tuli kuitenkin olemaan elamassani pitkdn ajan ja oli hyvin
pitka tie ennen tyohon paluuta ja tyokyvyttomyyselaketta.

Milta tulevaisuuteni nyt nayttaa? Se on uuden oppimista.

Rohkeutta olla epatiaydellinen ja ottaa omaa aikaa - tervettd itsekkyytta
Oppia sanomaan EI - en ole aina kaytettavissa.

Oman jaksamisen vaaliminen, aina ei tarvitse jaksaa.

Tulla nakyvaksi, ei hylkaa itsedan ja suostu olemaan nakymaton, mita-
ton tai toisten jatke.

Tarkeada on, minne olet menossa, ei se mista ole tulossa.



10 henkilon tarinat avaavat elimaa sellaisena kuin se on,
peittelematta kipeampiakin yksityiskohtia. Ne kertovat siita,
kuinka pahoistakin kokemuksista voi toipua - ja miten.

\ Tarinat kasvattavat uskoa siihen, ettd kaiken jalkeen itsensa
kuuleminen ja itsensad kanssa toimeen tuleminen on mah-

( dollista. Rakkaus itsed kohtaan on sallittua ja totta, jonka
myotd on mahdollista ja halua antaa kokemuksensa kautta

\ tukea myo0s laheisille. F 4

Kirja on tarkoitettu myos sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattilaisille oman tyonsa tueksi.
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