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BURNOUT

Milta se tuntuu?
Miten se muuttaa elamai?
Miten selvit3 siita.
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Alkusanat






Eraassa keskusteluryhmassa kuulin kysymyksen, joka ei ole jattanyt
minua vieldkdan rauhaan: miksi kuulemme uupumuksesta harvoin
silla hetkelld, kun se tapahtuu ja miksi kaikki burnout tarinat ilmes-
tyvat vasta myShemmin, selviytymiskertomuksina? Ehka siksi, etta
juuri pahimpana hetkena sanoja ei tahdo I6ytya ja ajatuksen juoksu
on muutenkin katkeilevaa. Kun hermosto huutaa taysilla, mieli te-
kee vain valttamattéman. Silloin arjesta selvidminen on elaman ainoa
paamaar3, ja kirjoittaminen voi tuntua jopa mahdottomalta.

Tama kirja on se myéhemmin kerrottu tarina. Tiedan, ettad sekin on
vajavainen, silld aikaa tuosta tapahtumasta on kulunut ja siind on jo
etdisyyttd burnoutiin ja joitain kulmia on hioutunut pehmeammiksi.
Samalla uskon, ett3 juuri etdisyys voi tuoda sen, mitd keskelld myrs-
kya ei ole: sanoja, suhteellisuutta, anteeksi antoa ja suuntaa. Kun pa-
hin aalto on ohi, pystyy paremmin piirtdmaan kartan, josta on hyotya
myds niille, jotka yha ovat uupumuksen merella.

Silti toivoisin, ettd uupumuksen keskeltakin jaisi talteen jotakin.
Yksi lause paivassa. Yksi rehellinen rivi, ilman selityksia tai opetuksia.
Jos olisin silloin jaksanut kirjoittaa, liittdisin nuo rivit tdnne. Sellaisina
kuin ne olivat, ilman jalkiviisauden filtteria. Ehkd tdma onkin viesti si-
nulle, joka olet uupumuksen partaalla. Jos voit, jata itsellesi murunen
todistusaineistoa tuosta ajasta. Se voi olla muistiinpanon mittainen
elamanlanka, jota pitkin 16ydat takaisin syvimpaan sieluusi ja omiin
tarpeisiisi ja arvoihisi. Taman kirjan kirjoittaminen oli minulle tapa sul-
kea tama luku eldamassani. Jos se auttaa edes yhta ihmista pysahty-
maan vahan aiemmin kuin mind pysahdyin, sen tehtiava on taytetty.
Jos se antaa sinulle voiman sanoa “nyt riittdd”, se on jo tehnyt osansa.

Miten tata kirjaa kannattaa lukea? Mene omaa tahtiasi. Hyppaa vli,
palaa takaisin. Merkitse sivun reunaan mika koskettaa ja resonoi. Jos
jokin kohta ei tunnu heti omalta, anna sen olla. Ehka jokin myéhempi
paiva se kutsuu sinut siihen uudestaan. Tama ei ole testi tai koe, jon-
ka voi reputtaa. Tama on kutsu kuulua itsellesi ja kuulla oma sisdinen
aanesi.

Aikasi on arvokasta. Toivon, ettd ndma sivut eivat vie sitd, vaan
vapauttavat sita. Jos jokin tassa kirjassa kirkastaa sinulle pienenkin
paremman valinnan, lyhyemman tyopaivan, yhden “ei”-vastauksen,
aikaisemman nukkumaanmenon, hetken itsellesi, se riittda. Pienista
valinnoista syntyy uusi rytmi ja pikkuhiljaa uusi tapa elda.



En lupaa pikakorjauksia. Burnout ei synny viikossa ja tuskin kuukau-
dessakaan. Taustalla on pidemman ajan jakso, jossa olet tehnyt ja
suorittanut asioita kuuntelematta itseasi ja kehoasi. Lupaan kertoa
mitka olivat ne palaset ja oivallukset, joita pitkin mind 16ysin ulos
omasta uupumuksestani. Mitd ymmarsin vastakarvaan kulkiessani ja
mitka asiat oikeasti auttoivat muutamaan toimintatapojani ja ajatuk-
siani. Miten I6ysin oman tapani eldd oman nakoista eldamaa. Ja viela
omaan tahtiin. Meilld on kuitenkin vain yksi elama elettivana, eikd
olisi lohdullista ajatella, etta voit elda sen juuri niin kuin itse haluat. Ei
niin kuin muut sinulta toivovat ja odottavat.

Jos tarinani resonoi, kuljetaan hetki yhdessa. Jos ei, jata se lempeas-
ti sivuun ja valitse se, mikad palvelee sinua talld hetkelld paremmin.
Sinun hyvinvointisi on tarkein, my6s tdman kirjan kanssa. Toivon si-
nulle kaikkea hyvaa koko sydamestani.
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Milta tuntuu, kun voimat loppuvat? Kun arjen selviytymisesti
tulee eliméin ainoa sisilto, eika pysihtymisen tarvetta enéi voi
ohittaa?

Tamai kirja kertoo rehellisesti uupumuksesta ja siitd, millaista
on romahtaa - ja viihitellen rakentaa itsensi uudelleen. Kirjan
sivuilla avautuu seki henkilokohtainen tarina etti tyokaluja,
jotka auttavat sinua tunnistamaan uupumuksen merkit, asetta-
maan rajat ja palaamaan kohti tasapainoa.

Loydét harjoituksia, pohdintatehtivii ja tarkistuslistoja, jotka
tukevat toipumisen matkaa. Kirja kutsuu sinut pysihtymin,
kuuntelemaan itseiisi ja oivaltamaan, etti et ole yksin.

Burnout on kirja sinulle, joka etsit selviytymisen sijaan eliméé,
jossa on tilaa hengittai.

4

91"789528"01135



