

Toivo alkaa siitä,ettei tarvitse palata entiseen




Johdanto – kirjoittaminen keskeltä elämää

OSA I – Kun elämä pysähtyy, mutta työ ei

Luku 1 Kriisin ensihetket

Luku 2 Ajatus hajoaa, mutta kalenteri kulkee

Luku 3 Työkyky ilman varmuutta

OSA II – Mitä kehossa ja mielessä tapahtuu

Luku 4 Hermosto hälytystilassa

Luku 5 Tunnekuorma ja kognitiivinen kuormitus

Luku 6 Resilienssi ilman sankaruutta

OSA III – Palautumisen esteet ja mahdollisuudet

Luku 7 Alkoholi kriisin keskellä

Luku 8 Uni ja palautuminen

Luku 9 Suorittamisen ansa

OSA IV – Pienet keinot, suuret merkitykset

Luku 10 Mikrotauot

Luku 11 Rutiinien suoja

Luku 12 Turvapaikkoja arkeen

OSA V– Miten olla toisen tukena

Luku 13 Kohtaamisen pelko ja hiljaisuus –Mitä mä voin sanoa?

Luku 14 Tuki työpaikalla

Luku 15 Esihenkilön ja työyhteisön vastuu

OSA VI – Siltoja eteenpäin

Luku 16 Milloin hakea apua

Luku 17 Toipuminen ei ole paluu entiseen

Luku 18 Kiitollisuus ei sulje pois surua

LOPPUSANA

Kirje sinulle, joka yrität jaksaa

LIITTEET

LIITE 1 – SANASTO

LIITE 2 – RESURSSEJA

LIITE 3 – HARJOITUSTEN HAKEMISTO

LIITE 4 – LÄHTEET




Johdanto – kirjoittaminen keskeltä elämää

Tämä ei ole kirja siitä, miten selvitään.

Tämä on kirja niille päiville, jolloin ei tiedä, selviääkö.

Halusin kirjoittaa tämän kirjan, koska tiedän, miltä tuntuu yrittää jatkaa arkea silloin, kun kaikki on järkkynyt. Miten mahdottomalta työpäivä voi tuntua, kun sydän on toisessa todellisuudessa, huolessa, surussa, epävarmuudessa. Silloin työ ei ole vain tehtävälista. Se on paino. Tai joskus ainoa hetki, jolloin saa hengittää normaalisti.

Kirjoitan tätä keskeltä elämää, joka ei noudata suunnitelmia. Vaimoni sairastui vakavasti. Olemme hoitojen alussa, emmekä tiedä, mitä tie tuo tullessaan. En tiedä, onko tässä kirjassa happy end vai piteneekö tauko tuskalle. Tiedän vain, että moni muu elää jotakin samankaltaista. Kukaan ei ole yksin tässä kokemuksessa, vaikka niin usein siltä tuntuu.

Tämä kirja ei tarjoa valmiita vastauksia eikä neuvo, miten pitäisi jaksaa. Mutta se toivoo voivansa olla vierellä. Tarjota pieniä taukoja tuskan keskelle. Antaa tilaa hengittää.

Kirjan sivuilla kulkee mukana tutkittu tieto stressistä, palautumisesta ja työkyvystä, mutta yhtä tärkeässä roolissa on inhimillinen kokemus. Mitä on elää ja yrittää olla töissä, kun ei voi hyvin.

Tämä kirja on sinulle, joka elät jonkin raskaan kanssa ja yrität silti jatkaa.

Sinulle, joka mietit, voitko olla avuksi kollegalle, joka käy läpi vaikeaa aikaa.

Ja sinulle, joka kaipaat sanoja – edes hiljaisia – siihen, mikä tuntuu sanoittamattomalta.




OSA I – Kun elämä pysähtyy, mutta työ ei

Luku 1 Kriisin ensihetket

Joskus elämä tekee suunnittelemattoman käännöksen sellaiseen, johon mikään ei valmista. Ensin tulee sana. Tai puhelu. Tai tutkimustulos, jonka äänessä kuuluu varovaisuus.

Ja sitten se tapahtuu. Aika muuttuu toisenlaiseksi. Ei lopu, mutta ei myöskään jatku entisellään.

Minulle se hetki tuli hiljaa, mutta sen kaiku jatkuu edelleen. Meidän elämäämme tuli vakava sairaus. Yhtäkkiä kalenteri täyttyi muusta kuin työstä. Aamukahvi maistui toivottomuudelta. Katse pysähtyi seinään, mutta ajatukset sinkoilivat tulevaisuuteen, jota en vielä tiennyt – enkä tiennyt, saanko koskaan tietää.

Kriisin ensi hetket ovat usein epätodellisia. Ihminen toimii, vastaa viesteihin, peruu tapaamisia, tekee jopa töitä. Mutta samalla sisällä pyörii jotain aivan muuta.

Entä jos tämä vie hänet? Entä jos tämä ei vie, mutta muuttaa kaiken?

Tietoisuus ei ole selkeä eikä lineaarinen. Se on pirstaleina kuin ikkuna, johon tuli kivi, ja sirpaleet jäävät ilmaan.

Työ ei pysähdy, vaikka elämä pysähtyy. Se jatkaa etenemistään kuin mikään ei olisi muuttunut. Ja juuri se tekee tilanteesta vielä oudomman. Miten voi vastata Teams-viestiin, kun juuri on kuullut, että jotain hyvin tärkeää on ehkä katoamassa?

Pahimman pelko ja parhaimman toivo vuorottelevat. Molemmat huutavat päässä, mutta kumpikaan ei tarjoa ratkaisua. Ne kulkevat limittäin, ilman rytmiä ja juuri se tekee niistä raskaita.

Yrität hengittää, mutta hengitys jää pintaan. Ei lepoa. Ei maata jalkojen alla.

Tuĳotin talon seiniä. Katselin hänelle kuuluvia esineitä, hänen tekemiään pihatöitä. Kaikki, mihin hän oli koskenut, oli pyhää. Jääkaapissa viilipurkki, jonka hän oli ostanut, kastike jonka hän oli tehnyt – kaikki muuttui pyhäksi samalla hetkellä. Vain toivo paremmasta pystyi tukahduttamaan surullisimmat ajatukset ja tuomaan hymyn, ilon ja voiman itseeni. Kaikki tämä toi näkyville sen, kuinka herkkä sitä onkaan. Kaikki me olemme tietenkin erilaisia ja se on luvallista.

Kukaan ei varoita, kuinka paljon tilaa epätietoisuus vie. Se ei ole pelkkä tunne. Se on tila, joka leviää huoneisiin, työhön, uneen, hengitykseen.

Ja silti olet töissä. Vastaat puhelimeen. Kävelet käytävää, jossa kukaan ei tiedä, mitä sinä tiedät.

Huomasin edessäni katseet. Varsinkin ne, joista en ole pitänyt ennenkään, ärsyttivät nyt vielä enemmän. Teki mieli vetää turpaan. Olin vihainen. Miksi minulle oli käynyt näin? Ystävällisetkin tarkoitukset valuivat hukkaan. En nähnyt mitään hyvää. Koin, että kaikki olivat minua vastaan. Hän on parempi kuin yksikään teistä. Huomasin, kuinka kyyniseksi olin muuttunut. Työni oli minulle lähinnä ”aivan sama”. Kaiken syntyneen surun ja sittemmin vihan keskellä toivoin silti, että se olisi ohimenevää ja että kaikki kääntyisi vielä hyvään suuntaan.

Tämä luku ei tarjoa ohjeita.

Se vain sanoo: jos tunnet näin, et ole yksin. Sirpaleisuus ei ole merkki siitä, että sinussa on jotain vialla. Tämän luvun aikana emme korjaa sirpaleita. Me vain katsomme niitä.

Ja ehkä asetumme niiden keskelle ilman kiirettä jatkaa eteenpäin.




Luku 2 Ajatus hajoaa, mutta kalenteri kulkee

Aika ei pysähdy. Se kulkee, järjestää päiviä riveihin, siirtää viikkoja eteenpäin. Kalenterissa näkyy tulevat tapaamiset, muistutukset, määräajat, kuin mitään ei olisi tapahtunut.

Mutta sinä olet toisaalla.

Kriisin varhaisina viikkoina ajattelu ei ole suoraviivaista. Keskittyminen on kuin katkennut lanka, joka yrittää yhä solmia itseään kokoon. Luet viestin kolme kertaa, mutta et muista, mitä siinä sanottiin. Työtehtävä on tuttu, mutta aloittaminen tuntuu vieraalta, raskaalta, ylivoimaiselta.

Aivot eivät seuraa logiikkaa. Ne kulkevat sivupolkuja, joita et itse valitse.

Yritin lukea raporttia. Kymmenen minuuttia meni, eikä yksikään sana jäänyt mieleen. Tuĳotin näyttöä, mutta ajatukseni olivat pimeässä huoneessa. Kalenteri sanoi, että nyt on maanantai, mutta en tiennyt, mitä päivää elin. Päivät, viikot, kuukaudet tuntuivat turhilta.

Tämä ristiriita – ulkoisen maailman jatkuvuus ja sisäisen maailman pysähdys – tekee arjesta raskasta. Kun ympärillä kaikki toimii normaalisti, omat kognitiiviset vaikeudet voivat tuntua häpeällisiltä.

Onko minussa vikaa? Miksen saa aikaiseksi? Miksi muut näyttävät jaksavan?

Mieli yrittää suojella sinua liialta kuormitukselta. Se siirtää huomion elämän ytimeen, vaikka ulkoisesti pitäisi käsitellä Exceltaulukkoa tai kirjoittaa sähköposti. Se on osa selviytymistä.

Arki vaatii toimintaa. Ruoka on ostettava, laskut maksettava, työt tehtävä ainakin jollain tasolla. Moni toimii autopilotilla.Autopilotti on suoja.

”Kirjoitin viestin kollegalle. Se oli asiallinen ja selkeä, kuten aina. Kukaan ei huomannut, että samalla hetkellä tunsin itseni sisältä täysin tyhjäksi. Ulkoisesti kaikki näytti normaalilta, mutta en enää ollut kokonaan paikalla.”

Tässä vaiheessa ei tarvita täydellisyyttä. Tarvitaan armoa: sitä, että saa unohtaa, katkoa virkkeitä, keskeyttää tehtävän puolivälissä. Tuo itsesi paikalle edes osittain ja tee sen verran kuin voit.

Joskus työ ei ole enää mahdollista. Kriisin alkuvaihe voi olla niin shokkiin kietoutunut, ettei mieli pysty käsittelemään muuta kuin sen, mitä juuri on tapahtunut. Silloin tarvitaan lepoa, turvaa ja aikaa.




Luku 3 Työkyky ilman varmuutta

Kun tulevaisuus on sumun peitossa, työkyky on vaarassa horjua. Se on ominaisuus liukuvalla alustalla. Yhtenä aamuna jaksaa vastata viesteihin, toisena ei jaksa edes avata tietokonetta. Välillä pystyy pitämään kokouksen ja jopa nauramaan siinä välissä ja illalla itku ottaa vallan ilman varoitusta.

Tämä ei ole ristiriita. Tämä on se, miltä työkyky näyttää, kun elää kriisin keskellä.

Join aamukahvin ja katsoin kalenteria. Tänään pitäisi ehtiä moneen paikkaan. Päässäni kuitenkin pyöri vain yksi kysymys: mitä seuraavassa lääkärin tapaamisessa sanotaan? Pääni oli jo siellä, enkä pystynyt palaamaan tähän päivään.

Työkyky ilman varmuutta on kuin kävely liukkaalla polulla. Jokainen askel joko pitää tai luiskahtaa alta pois. Tässä tilassa ei voi suunnitella kuukausia eteenpäin. Voi korkeintaan sopia yhden asian huomiselle ja varata oikeuden perua sen, jos ei pystykään.

Se tarkoittaa, että elää tavalla, joka mahdollistaa selviämisen.

Kun epävarmuus jatkuu, työkyky muuttuu eläväksi, hengittäväksi asiaksi. Se ei ole mustavalkoinen, ei täysin läsnä eikä täysin poissa. Voi olla hetkiä, jolloin työ vetää mukaansa ja muistuttaa, miltä tuntuu olla osa isompaa kokonaisuutta. Ja voi olla hetkiä, jolloin jokainen sana ja tehtävä tuntuvat liian raskailta.

Näissä vaihteluissa tärkeintä on huomata se, mikä juuri tänään pitää. Joskus se on keskustelu kollegan kanssa. Joskus rutiini. Joskus vain se, että saapuu paikalle fyysisesti tai verkon kautta, ilman vaatimusta olla parhaimmillaan.

Työ voi kriisin keskellä olla enemmän kuin suorituspaikka. Se voi olla silta siihen, mikä on pysyvää, muistutus siitä, että elämässä on yhä muitakin säikeitä kuin suru ja huoli.

Mutta miksi elimistösi ja mieli reagoivat niin kuin reagoivat? Miksi jokin päivä menee läpi ja toinen ei? Siihen palataan seuraavassa osassa.
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