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Kari Siimes ahkeroi, uupui, masentui ja syntyi uudelleen

Kari Siimes tydskenteli
sitd enemman, mita
mahdottomammalta
tulevaisuus naytti.Vasy-
mys kasvoi huomaa-
matta samalla, kun uni
heikkeni.Lopulta kaikki
sumeni uduksi, jossa
edes pdivamaara ei ollut
selvilla. Monien vaihei-
den jalkeen han “syntyi

uudelleen”
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es ei kiirehdi turhia. Hén tietd,
hanelle tarked, ja etenkin, mi-
iin ei ollut aina.

Siimes teki pitkdn uran myynti- ja
myynninjohtotehtéivissd. Laman kuri-
muksessa  aluemyyntipaillikkojar-
jestelmi purettiin, ja tyo loppui kuin
seinddn. Valittavaksi jii tyottdmyysela-
keputkeen siirtyminen tai yrittéjyys,
eikd liene vaikea arvata, kumman tun-
nollinen tydnarkomaani valitsi.

Omassa osakeyhtiossd kaupanteko
jatkui hirsirakennusten ja rakennustar-
vikkeiden myynnilld neljd vuotta. Ty6-
tahti vain koveni, silld kilpailu ostajan
markoista oli kovaa laman paineissa.

- Kunnianhimoisena halusin ndyttda
pérjdavini, ja kolme vuotta menikin
hyvin. Sitten tuli “black out”. Viimei-
sestd puolivuotisjaksosta yrittdjand en
vieldkddn oikein muista mitdan, kertoo
Kari Siimes.

Kun endi ei ollut oikein selvilld, mitd
paivamadraa elettiin, Siimes soitti psy-
kiatrille, ja pddsi vield samana péivind
vastaanotolle. Siitd alkoi pitkd polku,
joka ldhti tapahtuneen tunnistamisesta
ja tunnustamisesta.

Masennus hiipii

uupumusta pitkin

Laidkéri ohjasi Siimeksen heti laajaan
tyokyvyn arviointitestiin, minka jal-
keen selvisi, ettd Siimeksen tyGt oli
kaytannollisesti katsoen nyt tehty, ja
alkoi elakkeen haku.

- Stressihormonin, kortisolin, arvot
olivat olleet minulla koholla vuosia ja
laskeneet pysyvisti paineensietokykya.
Vielékin paineinen tilanne kohottaa
nopeasti stressihormonitasoa, mika
nidkyy muun muassa unihdiriéind,
Siimes kertoo. Nykyisin, kun hin kdy
aika ajoin luennoimassa tyduupumuk-
sen tai masennuksen ehkdisemisestd,
saattaa seuraavan pdivin luento viedi
edellisyon unet. Eldkkeelld on kuitenkin

Ahkera altistuu

mahdollisuus maksaa univelka seuraa-
vina péivina takaisin.

- Ei unihiiri6 kuitenkaan minua endad
huolestuta, silld en kiy jatkuvasti luen-
noimassa. Unettomuusoireista ei saa
hermostua, sillé se ei todellakaan auta,
painvastoin! Jos ei nukuta, niin kannat-
taa yrittda pysy4 hereilld vékisin, sanoo
Siimes. Han korostaa unen ja levon tér-
keyttd jaksamiselle ja tasapainolle.

Uupumus sditdd mielen maiseman
virit vahitellen yha ldhemmaiksi har-
maata. Mikaén asia ei endd tunnu kos-
kettavan tai heréttdvan voimakkaita tun-
teita. Tyd ei tarjoa “kiksejd’, ja muulle ei
juuri ole aikaa.

- Tyouupumuksen oireita tulee hel-
posti viheksyneeksi, kun on kova ja
kiireinen tyontekija.

Vihitellen uupumus on kutsunut pai-
kalle masennuksen. Masennus ei suin-
kaan tarkoita sitd alakuloa, miki jokaista
joskus vaivaa, vaan pitkdaikaista tilaa,
jossa ihminen on menettényt kiinnos-
tuksensa kaikkea kohtaan. Hén ei jaksa
tehd eikd edes ajatella juuri mitddn, han
ei kuule kehonsa d4nt4 ja hin saattaa olla
itsetuhoinen.

— Laakkeitd tarvitaan aluksi, mutta ne
ovat vain ensiapuun, korostaa Siimes,
joka paheksuu ladkérien tapaa miarita
mielialalddkkeitd liiankin helposti.

- Laakkeitd tirkedmpdd on hyvd
terapia. Minua auttoi se, ettd sain hyvian
terapiasuhteen ja padsin kuntoutuskurs-
sille, jossa tajusin muun muassa, ettd en
ollut ongelmani kanssa yksin. Ryhma
auttoi myos huomaamaan oman eldméan
myonteiset mahdollisuudet ja valopil-
kut, sanoo Siimes. Masentunut itse kun
nikee vain harmaan ja mustan.

Toipuminen ja

uusi syntyma

Kari Siimes huomasi, ettd joistakin
tyypillisistd omista piirteisté oli padsta-
Vi eroon, jotta voisi parantua. Taydelli-






Sen sijaan voi oppia uutta eldménta-
paa, joka auttaa masennusta pysymain
poissa.

Kari Siimes toteaa masennustaipu-
muksen olevan tyypillisin juuri ahke-
rilla, lojaaleilla ja tunnollisilla ihmisilld,
jotka yrittdvit lopulta enemmin kuin

Kun tyouupumus piinaa

» selvitd itsellesi, mistd tyduupumus johtuu — hae ammatti-
apua tarvittaessa

» puutu syihin — muuta eldmantapojasi, asenteitasi

» jatkuva kiire ja stressi pois, ne ovat myrkkya uupuneelle

» &la luota yksin ladkkeiden voimaan, ne ovat petollinen

syyden tavoittelu sai jadda. Sen sijaan oli
hyvé oppia nauramana itselleen, my6s
virheet sallien. Tunnollisuus saattoikin
olla Iihelt4 katsottuna tiukkapipoisuutta
ja ahkeruus tyénarkomaniaa.

- Kauheat painajaisuneni kuvasivat
vdgjadmatontd jonkin alle jaamistd,
nurkkaan joutumista ja ahdinkoa. Aloin
kirjoittaa niitd ylos padstakseni niistd
eroon, Siimes kertoo. Hinen mukaansa
omien uniensa symboliikkaa pystyy tul-
kitsemaan vain itse. Thminen, joka on
menettinyt kosketuksensa tiedosta-
mattomaan osaansa, voi saada siithen
uniensa kautta uudelleen yhteyden.

- Omien uniensa kielti kannattaa
opiskella, han sanoo. Eiké unien kieli
ole tarkedd ainoastaan masentuneelle.
Se tekee hyvéa kaikille lisadmalld itse-
tuntemusta ja itsensd kuuntelua.

Syvimmén alhonsa Siimes koki
kevidalld 1995. Myohemmin, kuntou-
tuskurssilla ollessa hanen parantumis-
halunsa kypsyi, ja hdn pdtti parantua.

- Muistan aina, kun herésin Nokian
Eedenissa 17.10.1996 paittineend radi-
kaalisti alkaa uuden eldmén. Se ei ollut
aiemmin mahdollista. Siind piti my6s
kypsy4 hyviksyméan itsensd. Paranemi-
sen halu ja usko siihen, ettd voi paran-
tua, voi nousta vain itsesti, sanoo Sii-
mes, joka siis leikillisesti ajatellen tayttaa
ensi syksyni kahdeksan vuotta.

Parantuminen on hidasta, eikd
masennustaipumuksesta padse eroon.

Tyouupumuksen
tuntomerkit

» jatkuva kiire ahdistaa - pitkdkestoinen
stressi piinaa

» keskittymiskyky heikkenee radikaalisti
— kaikki asiat puuroutuvat

» lyhytmuisti patkii — uudet asiat eivat
pysy mielessa

» younet hdiriytyvat pitkaaikaisesti
- uupumus vie toimintakyvyn

» tdydellinen vasymys piinaa jatkuvasti

» kun fysiikka ja psyyke pettavat, iskevat
somaattiset sairaudet
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jaksavat.

Omasta kokemuksesta

apua muille

Kari Siimes tuli huomaamaan, etti elak-
keen saaminen oli kiven takana selkeist
diagnooseista huolimatta, kun taustalla
ei ollut suuri yritys vaan yksityisyritt4ja
itse. Viimein eldke kuitenkin jérjestyi, ja
toipuminen saattoi jatkua.

Syksylld 1999 hidntd pyydettiin
muuan  seminaariin  kertomaan
omasta masennuskokemuksestaan alan
ammattilaisille. Kuulijat pyysivit hdntd
laittamaan kokemuksensa jalkeenpiin
my0s paperille, ja kevialld 2000 syntyi
Siimeksen ensimmadinen kirja Vakava
masennus — selviytymistarina, jonka
ensipainoksen kustansi Itd-Suomen
ldaninhallitus.

Kirjoittaminen tuntui terapialta, ja
romaani Siivettomit enkelit ilmestyi
jo seuraavana syksynd. Se Kisittelee
tavallisen ihmisen elimii burnoutin,
masennuksen ja siitd selvidmisen mai-
semassa. Taas puolen vuoden kuluttua
hén julkaisi luennoistaan kokoamansa
Masennuksen ehkiisy -kirjan, ja pian
peradn romaanin Monopeli, jossa kuva-
taan tyGeldmin kovaa pelid. Unihéiri-
oité kasitteleva Hoyhensaarille ilmestyi
kaksi vuotta sitten ja vuosi sitten SSRI
— onnenpilleri vai aikapommi? -kirja.
Tuossa Masennuksen Kkisikirjassa Sii-
mes muun muassa kritisoi mielialalaak-
keiden runsasta kayttod. Vuoden 2004
alussa valmistui kisikirjoitus Headhun-
ter, joka kertoo maailman suurimmasta
kannykkéfirmasta.

Nyt Siimes kypsyttelee ideaa Tyouu-
pumuksen ehkdisy -kirjasta.

- Olen nauttinut luennoimisesta ja
kirjoittamisesta, ja se on myds kohot-
tanut itsetuntoani. On hienoa, ettd
olen omasta kokemuksestani voinut
antaa apua muille samalla kun autan
itsedni, hidn sanoo. Taiteen keskustoi-
mikunta ja Kirjastoapurahalautakunta
on myontinyt Kari Siimekselle Kirjai-
lijoiden ja kddntsjien kirjastoapurahan
luovaan kirjalliseen ty6hén vuosina
2002 ja 2003.

Kuuntele itsedsi ja

kollegaa ajoissa

Kari Siimes on sitd mieltd, ettd tyGtove-
rin uupumiseen pitdd puuttua.

kainalosauva
kierre jatkuu

keimman eli terveytesi

- On hyvid huomata toisen vasymys.
Voi vaikka sanoa, ettd ndytit vihdn visy-
neelti. Jo sellainen voi auttaa toista l3h-
temdidn purkautumaan. On ikddn kuin
“lupa” tuntea vasymystd, kun toinenkin
sen huomaa, sanoo Siimes.

Hén vidittdd, ettd uupumus nakyy
péillekinpdin ennen pitkad. Etenkin,
jos mukana on unihiiriditi, joita ter-
vekddn ihminen ei kesti pitkdan.

— Térked4 on tajuta ja myOntéd, ettd
vaikka ty6 onkin térkeéd, se ei voi olla
koko eldmin sisdlt6. Pitdisi jarjestdd
harrastuksetkin aivan ventovierai-
den ihmisten joukkoon, ettei tulisi
ainakaan pohtineeksi tydasioita ja
puhuneeksi niistd koko ajan. Nykyisin
tosin moni kytkee harrastuksensakin
tyoeldmin palvelukseen, vai miten on
tulkittava golfin pelaaminen asiakkai-
den kanssa?

- Harrastuksesta pitdisi aina jaada
mielihyvén kokemus, oli harrastus
mitd hyvénsé, perdi Siimes.

Ystaviapiiri pitéisi Siimeksen mukaan
pitdd niin hyvissd kunnossa, ettd ystd-
ville uskaltaisi kertoa myds ongelmis-
taan, vaikkapa uhkaavasta uupumuk-
sesta.

- My6s mielikuvituksensa kaytto on
tirkedd. Se toimii hyvin silloin, kun
ei ole stressid. Peruseliminasenteeksi
pitéisi omaksua myonteisyys. Ei myos-
kadn pitaisi jaddd harmittelemaan, kun
jokin menee pieleen. Parasta vain todeta
asia, nauraa itselleen ja menni eteen-
péin, silld turha harmittelu vésyttas,
vdittdd Siimes.

Hén korostaa erityisesti hiljaisuuden
tarvetta myyntiedustajille, jotka toimi-
vat ihmissuhdetydssi ja ovat jatkuvasti
ihmisten kanssa tekemisissa.

- On tdrked ottaa aikaa itselle ja
pysahtyd hiljaisuuden retriittiin. Voi
istua vaikka ongella tai seurata muura-
haisten kulkua maokin pihassa. Siind jou-
tuu terveesti nokakkain itsensd kanssa.
Se on ilmaista terapiaa. |

» dla pelkaa tydpaikan menetystd, se menee kuitenkin, jos
» jos et puutu tyduupumuksesi syihin, voit menettaa tar-

» etsi tydlle mielihyvaa tuottavaa vastapainoa



