Moni on tottunut ikansa suostumaan kaikkeen
ja valttamaan muiden mielen pahoittamista.
Talloin on pitka prosessi opetella sanomaan el.

sastonhoitaja tulee kohti. Pa-
niikki alkaa nousta, silli tie-
din, miti on tulossa.

- Voithan jiidi huomen-
na ylitéihin? Ja mielelliin
my6s ylihuomenna. Olen

ihan pulassa, silld viked on taas kauhe-
asti poissa, hin huokaa.

- Joo, totta kai, kuulen vastaavani.

Vatsaa kouristaa. Itkettdd. En mil-
lddn olisi juuri nyt ehtinyt tai jaksanut
tehdd yhtdin enempi.

Seinijokelainen psykoterapeutti
Kirsti Louko kiy vastaanotollaan usein
timintapaisia tilanteita lipi hoitoalal-
la tydskentelevien asiakkaidensa kanssa.
Hinen mukaansa liika kiltteys ja sen ai-
heuttamat ongelmat ovat alalla erittiin
yleinen ilmid.

- Kileti ihminen on empaattinen ja
haluaa pitdd huolta toisista. Monesti
hoitoty6 onkin hinelle todellinen kut-
sumus, ja hin on erittdin hyvi amma-
tissaan. Lopulta kileti kuitenkin visyy
monenlaisten toiveiden ristipaineessa.

Samoissa vaikeuksissa painiskele-
vat usein ihmiset tySyhteison eri tasoil-
la: kileei hoitaja haluaa hyvii potilail-
le mutta myds tyokavereille ja esimie-
helleen. Yhti kiltti esimies puolestaan
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LIIKA RILTTEYS
KULUTTAA VOIMAT

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT LAURA VESA

ymmartdd niin tydntekijéidensi painei-
ta kuin ylempii tulevia tehokkuusvaa-
timuksia.

- Ainoita ei-niin-kilttejid koko ku-
viossa ovat omistajat ja ylin johto — var-
sinkin, jos ollaan porssiyhtiossd. Alal-
la tydskentelevien kiltteys yhdistettynd
resurssien vihyyteen ajaa sitten ihmi-
sid kestimittomiin tilanteisiin, Kirsti
Louko sanoo.

JUURET LAPSUUDESSA

Tottumus olla kiltti alkaa Kirsti Lou-
kon mukaan muodostua usein lapsuu-
denkodissa. Monesti se on didiltd tyt-
tirelle siirtyvi tapa toimia ja reagoida.

- Aiti kuormittuu huolehtiessaan
tyonsi lisiksi kodista. Yksi empaattinen
tytir huomaa timin ja haluaa keventid
didin taakkaa. Hin siis alkaa auttaa ja
olla mieliksi. Samaan aikaan muut sisa-
rukset saattavat rillutella vieressi tdysin
huolettomina, Louko kuvailee.

Hin korostaa, ettei liika kiltteys sil-
ti missddn nimessi ole ainoastaan tytto-
jen ja naisten vitsaus. Vastaanotolle on
hakeutunut myds kilttejd insinéorimie-
hid, jotka ovat huomanneet ottavansa
vastuulleen aivan litkaa projekteja. »







kun kieltaytymisen vihdoin

onnistuu saamaan suustaan,
moni yllattyy tuntemuksistaan.

Taivas ei tipukaan niskaan.

AAY

Kirsti Louko uskoo, etta monesti uupumisen taustalla on liiallinen kiltteys.

Aluksi kiltteys tuntuu palkitsevalta.
Lapsi saa kehuja ja kiitoksia, ja aikuiset
huomaavat hinet. Timi vahvistaa ta-
paa kiytrdd paljon energiaa sen miet-
timiseen, mitd ihmiset ympirilld toi-
vovat.

Kirsti Loukon mukaan toisinaan
kiltteyden taustalla saattaa olla erittdin
traumaattisia lapsuudenkokemuksia:
vanhempien piihdeongelmia tai suora-
naista vikivaltaa ja hyviksikiyteod. Til-
16in kiltteys ja huomaamattomuus ovat
alun perin olleet lapsen strategia selviy-
tyd uhkaavista tilanteista.

Kiltteys ja muista huolehtiminen
jatkuvat aikuistuttua ja yleensi myos
omassa parisuhteessa. Suhtautuminen
puolisoon saattaa muistuttaa enem-
min huolestuneen vanhemman kuin
tasavertaisen kumppanin roolia.

- Lopulta kiltti hoivaa aivan kaik-
kia: kotona puolisoa ja lapsia, toissi po-
tilaita ja usein vield kaiken muun piil-
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le omia ikdintyvid vanhempia, joista
muut sisarukset eivit mielestdin pys-
ty huolehtimaan. ”Sind ammattilaisena
osaat sen niin hyvin”, on toimiva tapa
saada kiltti ottamaan lisid hoivavastuu-
ta myos yksityiselimassa.

MUUT ALKAVAT ARSYTTAA

Pidemmin péille kiltteydestd ei kuiten-
kaan tule hyvii oloa. Palkintoa tai ar-
vostusta ei kuulukaan, eivitki velvoit-
teet koskaan vihene. Voimat alkavat
loppua.

Viimein kiltin suhtautuminen toi-
siin ihmisiin kidintyy ympiri. Vaikka
hin omasta mielestiin ainoastaan ha-
luaa muille hyvii, hin alkaa lopulta
nihdi nimi negatiivisessa valossa: lais-
koina, ilkeini ja itsekkiini.

Tydssd timi ndyttiytyy esimerkik-
si tuomitsevina ajatuksina tyStoverei-
ta kohtaan.

- Omaa suorittamisen tapaa alkaa
pitdd normaalina. Ylitoistd kieltdyty-
vi tai tavanomaiseen tyotahtiin tyytyva
kaveri drsyttdd. Liian kiltti alkaa purna-
ta mielessdin tai ehki ddneenkin, ettd
kylld mind vaan pystyn hoitamaan kuu-
si potilasta tuossa ajassa, vaikka en sit-
ten itse ehdikddn syodd, Kirsti Louko
kuvailee.

Hinen mukaansa voi myos ilmetd
tarvetta kontrolloida ympiristod ja hal-
lita tilld tavoin elimin kaoottisuutta.
Vaikkapa kanslian pdydin pitiminen
siistind saattaa nousta valtavan tirkeik-
si asiaksi.

Sama negatiivisuus tuntuu niin
ikidin kotona. Perheenjisenet oletettui-
ne tai todellisine vaatimuksineen lihin-
nd ottavat padhin.

- Eikid ihminen tissi vaiheessa pidd
edes itsestdin, Kirsti Louko jatkaa.

Pahoinvoinnista huolimatta kilttey-
teen tottunut ei osaa toimia toisin. Hin



suostuu ja suorittaa. Vakavimmillaan
seurauksena voi olla vakavaa uupumus-
ta, masennusta ja jopa itsetuhoisuutta.
- Niistd toipuminen onkin sitten
vuosien taival, Kirsti Louko sanoo.

VAIKEA MUUTOS

Voiko haitallisesta kiltteydestd paisti?
Kirsti Loukon mukaan timi on tiysin
mahdollista mutta hidasta, silli lapsuu-
desta asti osaksi identiteettid juurtunut-
ta ajattelu- ja toimintatapaa ei luonnol-
lisestikaan muuteta sormia napsautta-
malla.

- Omien asiakkaideni kanssa tihin
saattaa menni jopa kolme vuotta: en-
simmiinen kuluu hankalia tilanteita
tunnistaessa, toinen vaihtoehtoisia rea-
gointitapoja miettiessi ja kolmas nii-
td harjoitellessa. Mutta pitkikestoiseen
terapiaan ohjautuvatkin henkildt, joilla
ongelmat ovat jo piisseet hyvin vaka-
viksi, Kirsti Louko huomauttaa.

Samanlaista analyysia voi pyrkid te-
kemiin omatoimisesti. Voi esimer-
kiksi miettid, miksi aina vastaan auto-
maattisesti myontivisti esimiehen yli-
tydkyselyihin. Miltd kehossa tuntuu sil-
loin? Pelkdanké pomon tai tyokaverei-

den pettyvin tai suuttuvan, ellen suos-
tukaan?

- Perimmiinen syy on yleensd halu
tulla hyviksytyksi ja rakastetuksi. Titi-
hin me kaikki haemme, mutta liian kil-
tilld ihmiselld tarve kidntyy vahingol-
liseksi.

Seuraava askel on kiydi mielikuvis-
sa lipi vaihtoehtoisia toimintatapoja ja
niiden seurauksia. Milld sanoilla voi-
sin kieltdytyd ylitoistd? Mitd tistd ka-
malimmillaan voisi aiheutua? Saisinko
potkut, ajautuisiko tydpaikka tosiaan
kaaokseen?

Valmistautumisesta huolimatta sa-
nan “ei” lausuminen tositilanteessa
saattaa tuntua yllittivin vaikealta.

- Tillsin on aivan ok hankkia itselle
vihin lisdaikaa. Voi vaikka pyytii, ettd
saanko mietti asiaa hetken, Kirsti Lou-

ko vinkkaa.

YMPARISTO VOI VASTUSTAA

Kun kieltidytymisen vihdoin onnistuu
saamaan suustaan, moni ylldttyy tunte-
mubksistaan. Taivas ei tipukaan niskaan.
Oma olo onkin hyvi ja helpottunut.

- Timi on aikamoinen paradok-
si. Ollessaan nienndisesti myonteinen

HARJOITTELE NAITA

o Ky lapi tilanteita, joissa todel-
lisuudessa olisit halunnut sanoa
ei. Milta ne tuntuivat? Pelkasinko
muiden suuttuvan tai pettyvan?

» Harjoittele mielessasi vaihto-
ehtoisia toimintamalleja. Milla
sanoilla voisin vastata kieltavas-
ti? Miten pysyn kannassani, jos
toinen yrittaa taivutella?
 Kieltaytymista voi ensin ope-
tella vaikka kotona, jos tyopai-
kalta aloittaminen jannittaa.

e Epaonnistumisista ei tarvitse
lannistua. Elinikaista tapaa
on aina vaikea muuttaa.

e "Mietin asiaa” on ihan hyva
keino hankkia lisaaikaa.

e Tunnustele onnistuttuasi,
milta kieltaytyminen tuntui.

o Aiheesta voit lukea lisaa esi-
merkiksi Anna-Liisa Valtavaa-
ran teoksesta Kiltteydesta kipedt.

liian kiltti ihminen kokee negatiivisuut-
ta ja katkeruurtta. Ein sanomisesta puo-
lestaan tuleekin vapaa fiilis.

Kirsti Louko huomauttaa, ettei en-
simmiinen onnistuminen suinkaan
merkitse kaiken muuttumista. Luulta-
vasti kieltdytymisti opetteleva huomaa
vield monta kertaa suostuvansa ehdo-
tuksiin turhan hévelisti.

Myés siihen kannattaa varautua, et-
teivit kaikki ympirilld innostu uudesta
linjasta. Tyopaikalla saatetaan ihan vil-
pittdmisti ihmetelld, mikseivit ylitydt
endi sovikaan. Mitdin erityistd syytd ei
silti tarvitse esittda.

- Ja perheenjdsenilti saattaa kuulla
ihan suoraa kommenttia, ettd onpas si-
nusta tullut hankala. Eihin kukaan tyk-
ki3 luopua hyvin pelanneesta palvelus-
ta.

Opettelu joka tapauksessa palkitsee.
Energiaa alkaa jiidd omien toiveiden
tunnusteluun ja toteuttamiseen. Lihei-
set ndyttdytyvit jalleen myonteisessd va-
lossa, eiki edes kanslian sotkuinen poy-
td haittaa entiseen malliin.

Eiki kaikesta kiltteydesti tietenkdin
tarvitse pédstd eroon. Sopivassa mairin
se on hieno ominaisuus niin yksityis-
kuin tydelimissikin. m
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