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P Jos poydin ymparilli istuu
nelja ihmisti ja kahvin kanssa
on tarjolla vain kolme pullaz,
kaksi istujaa sanoo tai ajattelee:
Syokaa te, en mina rarvitse.

Pullasta luopuja voi olla uh-
rautujia. Hin kokee, ettei ole
kyllin arvokas haluamaan itsel-
leen ja etti hinesti pidetiin
vain, jos hin luopuu haluis-
taan.

Se, joka uhrautuu lifaksi, vi-
heksyy omia tarpeitaan.

Mutta miksi hin vaheksyy?
Misti thmiselle syntyy kisitys,
ettel hin ansaitse osakseen hy-
vaa? Ettei hinen tule nautda
tydstiin ja vapaa-ajastaan vaan
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» Thminen viheksyy omia tarpeitaan uhrautumalla lijkaa

raataa? Etteivit hinelle kuulu
kauniit vaatteet, ulkomaan-
matkat, ilo, mielihyvi tai ar-
vostava rakkaus?

Miki saa ihmisen ajattele-
maan, ettei hin ole hyvin ar-
voinen? Tai etti hyvi pitii an-
saita?

Meille jokaiselle on muodos-
tunut lapsena uskomuksia sii-
ti, mitd meiltd odoteraan, etti
tulisimme hyviksytyiksi.
Omista tarpeista luopuminen
on uhrautujan tapa olla hyvi ja
hyviksytty ihminen.

Tybterveyslaikiri Kirsi Rii-
sinen on nihnyt, etti uhrao-
tuja on valmis tinkimiin myds
levosta, huvista ja itsensi hoi-
tamisesta.

"On jalompaa antaa kuin
saada -asenne kuuluu toki hu-
manistisiin arvoihin. Ongelma
syntyy, kun ihmiren ubrautuu
siind mdirin, etti uvupuu eiki
kykene huolehtimaan edes
omasta hyvinvoinnistaan”,
Raisinen sanoo.

Apulaisylilaikiri Matja
Kautto Grelsbyn psykiatrises-
ta sairaalasta nikee selityksii
yksilon historiassa ja lapsuu-
den kokemuksissa. Hyvi voi
tuntua synnilliselti taj hiverti-
valtd.

"Jos ihminen on lapsuudes-
saan kokenut paljon pettymyk-
sia, hian ei aikwisenakaan pysty
lvottamaan, etti han saa sen
mitd tarvitsee ja etti han saa
pitai sen hyvan, miki hinelld

on”, Marja Kautto sanoo.

Jokainen lapsi tarvitsee tun-
teen, ettd hinestd pidetiin
huolta, Lapsi normaaleine tar-
peineen ja toiveineen jai var-
joon, jos perheessi on piihde-
tai mielenterveysongelmia, vi-
kivaltaa tai ankaraa uskonmolli-
suutta.

”Alkoholistiperheessa petty-
mys seuraa miltej jokaista toi-
vetta”, Kautto muistuttaa

Sotasukupolven lapset oppi-
vat olemaan suu sikkii myé-
ten, olemaan pyytimitti syliin
ja vaatimatta edes omaa osaan-
sa, Hellyyteen ei tuhlattu ai-
kaa. Lapsen toiveet tuntujvat
aikuisista vaativilta tai turhan-
aikaisilta.

Niind ajkoina laiminlystyja
lapsia ovat ne, joiden elimassi
tirkeit aikuiset eivit ole henki-
sesti lasni. Lopputulos on sa-
ma: lapsi ei koe tulevansa nih-
dyksi, kuulluksi eiki huo-
mioon otetuksi.

"Se aiheuttaa lapselle hipein
kokemuksen. Aikuisena hines-
ti on hépeillisti tunnustaa tar-
peitaan, haurauttaan ja riippu-
vuuttaan. Hin yrittdia pirjic
yksin”, Marja Kautto sanoo.

Kautto toteaa, ettd jokaiselle
lapselle kertyy turhautumia,
mutta joillekin niitd kasautuu
kohtuuttoman paljon.

Joku voi kokea nermaalin
tarpeen tyydytyksen ahneute-
na, ja dhrieuden, kuolemansyn-
nin, niih vaarallisena haluna,
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etti se johta tuhoon.

Jos ihmista ei ole hyviksytty
sellaisena kuin hin on, hinelle
syntyy kisitys, etti hyvi picii
ansaita erilaisilla suorituksilla:
pitii olla kaiken aikaa hysdyk-
si, hakea hyviksyntii ja miel-
Iyttad muita.

"Joskus vaikuttaa silti, et-
temme endd osaa tyydytti pe-
rustarpeitammekaan Juonnol-
lisesti — leviti kun visyttia
sy6dd kun on nilki. Ruoka pi-
33 ansaita rehkimailli salilla tai
lenkkipolulla. Sydty energia pi-
tid kuluttaa rasittavalla liikkun-
nalla”, Kautto kuvailee.

My®s tybelimissa en ansait-
se osakseni hyvai -ajattelu ni-
kyy. Silloin thminen tekee ty-
ti yli dyriiden. Hin ikian kuin
hakee silli olernassaololleen oi-
keutusta. Samnalla hin laimin-
ly6 levon, rakkauden ja lihei-
syyden tarpeitaan.

Tuoreessa Kuntoutus Orto-
nin tutkimuksessa haastateltiin
viiden eri yrityksen detotys-
laisid, 250:t2 miestd ja naista.
Sen mukaan joka kolmas mics
ja nainen pyrkii tydssiin tiv-
dellisyyteen tai uhrauruu. Lii-
allinen uhrautuminen puoles
taan heikentii tyskykys ja uu-
vuttaa.

"Jos ihminen tekee ylitéita
ilman korvauksia, tinkii levosta
ja vapaa-ajasta tyon hyviksi,
niin miti muuta se on kuin
viirad uhrautumista”, Kirsi
Raisinen haastaa puurtajia

Omaa kayttaytymistaan voi
toki oppia muuttarnaan. Uupu-
minen, irtisanotuksi joutumi-
nen, vakava sairaus, ikikausi-
kriisi tai kun lapset ovat lenti-
neet pesistd voi havahduttaa
ihmisen tiedostamaan, ettd hin
on laiminlyényt omia tarpei-
taan.

"Oma itse on se henkils,
josta ihminen on ensisijaisest
vastuussa, Ellei ihminen itse
huolehdi itsestiin, hin ei pys-
ty huolehtimaan laheisistiin-
kain”, Riisanen sanoo.

Kognitiivisessa  psykotera-
piassa on mahdollista muuttaa
haitallisia ja kirsimyst3 aiheut-
tavia ajatusmalleja ja kayttayty-
mistd omien oivallusten mys-

Terapeutti ja asiakas keraavit
arkielimin kokemuksia ja tut-
kivat esimerkiksi uhrautuvan
kiytdiytymisen plussat ja mii-
nukset. Joskus on hyvi uhrau-
tua. Miinuksia kertyy, ellei ih-
minen ehdi nukkua, syddz tai
urheilla.



