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Opettele arvostamaan itseasi,
ettei ylisuorittaminen vie elamastasi iloa.

teema

Suoritatko elamaa?

@ Tyolistallasi on koko ajan tekeméattémia asioita. Kun
saat listan suoritettua, seuraava on jo odottamassa.
Et kykene tuntemaan tyytyvdisyytta siitd, mitd olet jo
saanut aikaan.

@ Olet mielestasi huono ihminen, jos unohdut
ruokatunnilla katselemaan hameita alennusrekista.
Koet epdonnistuneesi, jos teet mielestasi pienenkin
virheen — tydssa tai vapaalla.

@ Olet ankara itseési ja muita kohtaan. Yritat elad niin,
ettei kenellakaan olisi huomauttamista esimerkiksi
kotisi siisteydestd. Perfektionistina asetat itsellesi
ylisuuria tavoitteita.

@ Et osaa rentoutua saati hitailla harrastuksissasi tai
kotiaskareissa. Flunssan poteminen petissa aiheuttaa
stressioireita jo parissa pdivassd.

@ Kun ehdit laheistesi seuraan, olet poissaoleva,
stressaantunut ja drtynyt. Kysyt puolisosi kuulumisia
vain, koska niin kuuluu tehda.

) :vastauksia

Terve suorittaja nauttii pinniste- vaksyt itsesi ei-taydellise-

lysta. Sinulle parhaasi antaminen | nj ja sied4t epaonnistumi-

ei tuota enaa mielihyvaa. Ylisuo- sia. Olet |6ytanyt tasapainon

rittajan elamanmuutos alkaa syyn suorittamisen ja rentoutumi-
imisella: miksi vaadit itseltasi® sen valille. < 4
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Eroon
suorittamisesta

@ Tunnista riskit. Monet
fyysiset sairaudet, kuten vélilevyn
pullistumna ja migreeni, kertovat
mielen huonovointisuudesta.
Burnout vaanii ylisuoriutujaa. Siita
toipuminen kestaa pitkdan.

@ Uusi kattaus. Voit vaikuttaa
siihen, onko péivasi tédynna vain
suorituskeskeista tekemistd. Tarjoa
itsellesi myos pysdhtymisen, olemi-
sen, nautinnollisuuden ja leikkimie-
lisyyden kokemuksia. Myds ne ovat
tarkeitd hyvinvoinnillesi.

€@ Loyda merkitys. Mita halu-
at suorittamisen tilalle? Mik& muu
tuntuisi merkitykselliseltd kokemuk-
selta kuin raataminen kahdeksan
tuntia ilman taukoja tai 10 kilomet-
rin lenkkien juokseminen?

saa nauttia,
jos se antaa
energiaa.
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LET KIRJOITTANUT
kalenteriisi pdivan tyolistan.
Haarukoit toisella kadelld
mikroateriaa ja klikkailet
toisella sdahkdpostejasi.
Piipahdat kahvihuoneessa
tiyttamdssd mukisi ja kddnnat iltapdiva-
lehdestd pari sivua. Sitten kiirehdit takaisin
tyopoytdsi dareen.

Nautitko paivéstdsi? Suorittamisesta saa
nauttia, jos se antaa energiaa. Yhteiskunta
pyorii suorittajien varassa: ilman suorittajia
meilld tuskin olisi kdnnykdita tai iPodeja.
Suorittaminen on hyva selviytymiskeino
kenelle tahansa. Vaikeassa elamaéntilan-
teessa on parempi vaihtoehto taistella itsen-
s& spinning-tunnille kuin avata viinipullo.
Suorittaminen tuottaa mielihyvad samalla
tavalla kuin alkoholi, jos pdaset tavoittee-
seesi: selviydyt liikuntasaliin asti.

Suorittaminen muuttuu uhkaksi hyvin-
voinnillesi, jos tulet siité riippuvaiseksi. Koet
olevasi riittdméton, jos et kaiken aikaa pyri
tekemaan parastasi. Tunnet syyllisyyttd het-
kenkin 16ysdilysta, koska suoritat ndkymaét-
tomia vaatimuksia. Suorittajapersoonan on
tirkedd kuunnella mielialojaan ja osata
stopata, jos suorittaminen on menna yli.

- Suorittamisen ja rennon eldmén valilla
on oltava tasapaino, vaikka nauttisikin suo-
rittamisesta. Terve suorittaja ymmartaa hil-
litd tyontekoaan, véhentda liikkuntakertoja
tai vetdytya yhdistystoiminnasta, jos se ei
tuota endd iloa kuten ennen, syksylld ilmes-
tyneen Kokonaiseksi-kirjan kirjoittaja, val-
mentava psykologi Ilona Rauhala sanoo.

Al3 pelkaa pettymyksia

Onko sinulla tapana vatvoa toissa teke-
miasi pikkuvirheitd vield vuoteessa? On
eri asia tehdd virhe esimerkiksi asiakas-
palvelussa tai toimistotydssé kuin aivo-
kirurgiassa.

Rauhala kehottaa pohtimaan, onko vir-
heelléd oikeasti merkittavia seurauksia, vai
harmittaako se eniten ylisuoriutuvaa itseé-
si. Pahan virheen seurauksena saat potkut
tai koko yritys menee konkurssiin. Silti
nekddn eivat ole mitddn verrattuna siihen,
ettd joku menettéisi henkensé erehdyksesi
vuoksi.

Pikku epdonnistumiset harmittavat siksi,
ettd ylisuoriutumisen taustalla on puutteel-
linen kyky sietdd pettymyksid. Ponnistelet
padstdksesi tavoitteeseesi, jotta et epdon-
nistuisi ja pettyisi itseesi. Pelkaat virheita.

“Sairastun heti, kun loma alkaa™

“Qlen miettinyt, olen-

ko ylisuorittaja. En osaa
vetda rajaa laiskottelun,
tarpeeksi tekemisen ja
suorittamisen valille. Silloin
tiedan suorittaneeni liikaa,
jos sairastun heti, kun loma
alkaa.”

Nainen, 28 aikaa.”
Nainen, 28

"Kun lapseni nukkuu pai-
vauniaan, jarjestelen lelut ja
vaatteet paikoilleen sen sijaan,
etta lukisin vaikka kirjaa. En
kuitenkaan tunne syyllisyytta,
jos koti on sekaisin. Siisteys-
frilkkeyteni ei saa vieda
minun ja poikani yhteista

timdadn, mité todella haluan
<saavuttaa eldmassani.

olisivat mielessani kuolin-

vuoteella. Nyt uskaltauduin

tilaa pitkélle joululomalle.”
Nainen, 29

“Laheiseni kuolema sai miet-

Tydeldman saavutukset tuskin

pitémaan kunnon syysloman
ja olen varannut kalenteristani

"QOlen lapseton sinkku. Térmasin
sattumalta vanhaan kouluka-
veriini, jolla on nelja lasta. Han
kysyi heti, onko minulla mies ja
lapsia. Minusta tuntui, etta han
ajatteli, ettd kolmikymppisella
téytyy olla jo perhe. Han katsoi
minua saalivasti, vaikka kerroin,
ettd viihdyn yksin.”

Nainen, 31

Saatat pelatd myos hylatyksi tai nolatuksi
tulemista.

Aikuisten oikeasti: jokainen tekee virhei-
ta. Sité paitsi virheet eivit ole turhia, koska
niistd voi oppia. Opettele hyvdksymadan
ja arvostamaan itseisi, vaikka et ole taydel-
linen.

Alisuoriutuja taas jattdd tyopanoksensa
tai litkuntasuorituksensa tarkoituksella alle
luontaisten kykyjensa. Myos hdn vilttelee
epdonnistumista ja pettymistd.

- Yksi terveen ja onnellisen elaman paa-
pilareista on kyky kokea tyytyvaisyytta—ja
sietdd pettymyksid. Jos ei uskalla altistaa
itseddn pettymyksille, on vaikeaa kokea

mistddn tyytyvaisyyttakaan.

Etsi vastapainoa vapaa-ajasta

Usein suorittaja kokee onnistumisen pak-
koa myds muilla elaménalueilla kuin tyés-
sd. Ystdvdpiirin viimeinen sinkku, saati lap-
seton, saattaa kokea jadneensd jalkeen ika-
tovereiden tahdista. Parisuhde tai lapsi voi
tuntua pakolliselta tehtavalta.

Suorittajan rentouttava uimahallireissu
taas lopahtaa silla sekunnilla, kun viereisel-
le radalle ilmestyy nopeampi kauhoja. Lii-
kuntaan pétee sama sdidntd kuin ty8hon:

tekemisesta on tullut ylisuorittamista, kun
se lakkaa tuottamasta hyvaa oloa.

- On ihmisid, jotka liikkkuvat niin paljon,
ettd heille tulee liikunnasta stressi. Silloin
liikkunta saa aikaan enemmadn pahaa kuin
hyvéaé, Rauhala sanoo.

Han kehottaa pohtimaan, millaisia har-
rastukset ovat suhteessa tyhén., Tyossadn
suorittavat harrastavat usein suorituskes-
keisid litkuntalajeja. Juokseminen ei ole mi-
tdan. On pakko juosta maraton.

- Tytssédén suorittaville sopisi paremmin
laji, joka ei perustu kilpailuun. Omaan tah-
tiin tyoskenteleva ei-suorittaja taas voisi
saada vastapainoa kunnianhimoisemmasta
lajista. Erilaisten ominaisuuksien jalostami-
nen itsessa edistdd hyvinvointia.

Suorittamisen pakko voi koitua kohtalok-
si my6s painonpudotuksessa. Laihdutus
saattaa muuttua jopa vuosien tytksi, ellet
ole ratkaissut psykologista syyta likkasydmi-
sen taustalla.

- Suorittaja-laihduttaja pettyy taas ker-
ran, jos lathtumiseen tulee takapakkeja eika
héan ole samaan aikaan lisannyt itseymmaér-
rystaan. Laihtujan on tiedettdvd, miksi syo
eikd asettaa vain kilotavoitetta suoritetta-
vakseen. »

Suorittaminen
muuttuu uhkaksi

hyvinvoinnillesi,
jos tulet siita
riippuvaiseksi.
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