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Tiivistelma

Uupuessaan ihminen kadottaa jotain hyvin henkildkohtaista: luovuutensa,
voimansa ja monesti myos suuren osan uskosta itseensa.
Toipuminen taas on uutta luova kasvuprosessi, eika ihminen sen lapi

kaytyaan ole enaa sama.

Tybuupumusta voi pitad monikerroksisena, systeemisena ja visaisena pulmana,
jollaisiin ei ole olemassa yhta, kaikkiin tilanteisiin sopivaa ratkaisua. Sen

sijaan ratkaisut ovat usein yksilollisia ja tilannekohtaisia. Yleiset suuntaviivat
auttavat nakemaan, millaisiin kysymyksiin vastauksia tarvitsee

etsia. Tydelamassa ja laajemminkin yhteiskunnassa ja kulttuurissa uupumusta
voidaan - tai voitaisiin — ehkaistd monin tavoin. Aina tdama

ei kuitenkaan riita, vaan tarvitaan keinoja, joilla toipuminen ehka

vaikeaksikin paasseesta uupumuksesta kaynnistyy.

Taman kirjan tarkoituksena on luoda suuntamerkkeja matkalle

tasapainoon silloin, kun taival alkaa tyduupumuksesta: ankarasta, aavistelevasta
tai uudelleen kolkuttelevasta. Kirja on sinulle, joka tunnet

tyduupumuksen omakohtaisesti, ja myos sinulle, joka tydssa tai laheisena

pyrit auttamaan toipuvaa tasapainonsa tavoittelijaa.



Sisallysluettelo

Aluksi
Tasapaino torjuu uupumuksen
Kehollinen saéately yllapitaa resilienssia
Mielen tasapaino ja ihmisten yhteys
Yhteisokin séételee itsedan
Mité tybuupumus on?
Tybuupumus maéritelmien mukaan
Mika meitd uuvuttaa?
Uupumusta vai jotain muuta?
Millaista on olla uupunut?
Tyéuupumuksen kulku
Alkavan uupumisen merkit
Kun uupumuksesta tulee totta
Toipumisen alkutaipaleella
Kuinka palautumista voi vahvistaa?
Ihmissuhteet levon ldhteend
Mielen palautuminen
Voiko aivoja virvoittaa?
Hoitomalleja ja kuntoutuskokonaisuuksia
Psykoterapioiden anti
Kognitiivinen kayttaytymisterapia (KKT)
Hyvéksymis- ja omistautumisterapia (HOT)
Kognitiivis-analyyttinen terapia (KAT)
Traumaterapiat
Mité terapialta voi odottaa?

Vertaiset — omiensa joukossa



Omalle polulle
Miten toipumisprosessia pitédisi ymmartaa?
Onko uupumus aina tunneasia?
Onko uupumus traumaattista?
Kartalle

Toipuminen tarkoittaa muutosta
Tasapainoa kaikilla tasoilla
Arvotydskentely — mika on tarkeéa?
Kuinka muutosta voi helpottaa?
Tybelédmén kanssa kasvokkain
Parempaan tyéhén

Eiikind enaa — kohti eléméan joustavaa tasapainoa
Parempi arki
Enté jos suurin pulma ei olekaan ty6ssa?
Tuulimyllyt sikseen
Muutoshaaste levidéd ymparistoén
Uupumuksesta uuteen kasvuun
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