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SEIIES Kriisin paikka

Tyon ja organisaatioiden erikoispsykologi Merja Hutri on vaitellyt ammatillisesta kriisiytymisesta syksylla
2001. Tassa artikkelissa han tarkastelee ilmiota ja erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja kriisitilanteisiin.

Ammatillisesti kriisiytyneelléd paha olo tyéssé

Ammatillisella kriisiytymisella tarkoitetaan tilannetta, jossa tyOntekija syysta tai toisesta kokee joutuneensa
taydelliseen umpikujaan tydssaan tai ammatissaan. Voi sanoa, etta henkilé on ammatillisessa kriisissa, kun
hanen on erittdin paha olla tydssdan, han ei tieda, mita tekisi tydhon liittyvien ongelmiensa kanssa ja han
|6ytaa ainoaksi keinokseen tydpaikan tai koko ammatin vaihtamisen.

Ammatilliseen kriisiin voivat johtaa monet eri tekijat. Joskus jokin dkillinen tapahtuma - tyottomaksi
jdaminen, irtisanomisuhka, konflikti tyépaikalla tms. - voi laukaista kriisin. Joskus taas kriisi on pitkan
kehityksen tulosta: vahitellen on syntynyt tyytymattomyytta tyohon, tyopaikan ihmissuhteet ovat
mutkistuneet, on tullut tehtya vaaria valintoja jne.

Kriisi on normaali reaktio tilanteessa, jossa omat selviytymiskeinot eivat enaa riita. Kriisi voikin koskettaa
ketd tahansa - minka ikdisena, missa tyduran vaiheessa ja missd ammatissa tahansa. Pitkdan tyouraan voi
mahtua useampiakin kriiseja.

Kriisissd tunteet vellovat

Kriisiin kuuluu, ettd monenlaiset tunteet vellovat mielessa - on ahdistusta, vihaa, masennusta ja stressia.
Myos harkintakyky heikkenee. On vaikea tehda selkeita paatoksia ja tietda, miten olisi viisainta toimia.
Ajatukset voivat muuttua kielteisiksi, pessimistisiksi ja jopa epaluuloisiksi. Ei olekaan harvinaista, etta
kriisissa henkil® irtisanoutuu harkitsemattomasti, ajautuu konfliktiin tms.

Kriisissa on pakko tehda ratkaisuja johonkin suuntaan - ahdistus ei voi kasvaa loputtomasti. Niinpa henkilo
miettiikin, "Jaksanko enda nadin?", "Mita voin tehda?". Henkil6 on tullut kriittiseen pisteeseen, jolloin on
syyta kysya - miten selvidn tasta eteenpain niin, etta voisin kokea joskus vield my6s hyvaa oloa, tasapainoa
ja tyytyvaisyytta.

Kriisin ratkaisemisella pyritdan helpottamaan edes hetkellisesti omaa pahaa oloa. Varsin usein henkild
loytaa itse tai laheistensd avulla keinoja paasta eteenpdin. Pidemmalla tahtayksella ratkaisut voivat
osoittautua hyviksi tai vdhemman onnistuneiksi.

Onnistunut ratkaisu palauttaa uskon eldmddn

Onnistunut ratkaisu kriisitilanteeseen merkitsee valitonta voimien palautumista ja usein myds henkista
kasvua. Henkilo saa takaisin uskon elamaan ja oma itseluottamus alkaa vahvistua. Voi ajatella, ettd ihminen
kasvaa ja kehittyy juuri kriisien kautta, koska silloin hdn yleensa oppii jotakin uutta itsestdaan, muista ja
elamasta yleensa.



Jos taas kriisid ei onnistuta ratkaisemaan suotuisalla tavalla, voivat seuraukset olla vakavat. Ei-toivotut
irtisanoutumiset, poissaolojen lisddntyminen, tydkyvyn laskeminen ja ihmissuhteiden mutkistuminen
entisestddn voivat olla seurausta epaonnistumisesta kriisin ratkaisemisessa. Omissa tutkimuksissani kavi
ilmi, ettd useimmat henkilot olivat vuoden kuluttua kuitenkin selvinneet kriisistaan ja kokivat taas
tyytyvaisyytta tydssaan.

Apua kannattaa hakea

Apua tyohon liittyviin kriisitilanteisiin voi saada mm. tydterveyshuollosta, tydvoimatoimistojen
ammatinvalinnanohjauksesta, terveyskeskusten psykologeilta tai yksityisilta tydpsykologeilta. Kriisiin
joutunut henkild yleensa haluaa apua ja myos tarvitsee sita, koska omat keinot tilanteesta selviytymiseen
ovat lopussa. Henkilé on todennakoisesti yrittanyt itse kaikkia mahdollisia keinoja tilanteen kuitenkaan
helpottumatta.

Kun tydssaan kriisin joutunut henkilo tulee psykologin vastaanotolle, keskustellaan aluksi siita, mista
kaikesta tilanteessa on kysymys. Tapaamiset voivat kestda n. 3-10 kertaa. Kriisitilanteessa on aina tarkeaa
loytaa konkreettisia ratkaisuja tilanteeseen, saada helpotusta kielteisten tunteiden ylivaltaan ja l6ytaa
ylipaataan kosketusta omiin tunteisiin seka miettia, miten voisi tulevaisuudessa ennaltaehkaista
vaikeuksien syntymista.

Kriisitilanteessa selviytymiskeinot ovat koetuksella. Psykologi tukee asiakasta selviytymaan. Keskustelujen
avulla pyritdaan loytamaan sekd ymmarrysta tilanteeseen ettd keinoja paasta taas eteenpdin. Keskusteluissa
asiakas voi myos saada tietoa tydmarkkinoista ja koulutusvaylistd, tydhakemusten laatimisesta,
tyopaikkahaastatteluihin valmistautumisesta jne. Psykologi ottaa huomioon asiakkaan elamantilanteen -
perheen, terveyden, talouden yms. - kokonaisuudessaan. Mahdollista on myds jarjestaa erilaisia harjoittelu-
ja tyokokeilujaksoja, jotka voivat tarjota uutta tietoa ratkaisujen teon pohjaksi. Tarkeda on, etta
tyotilanteen kehittymista seurataan niin kauan kunnes avun hakija saa vahitellen uutta otetta tydssa
selviytymiseen.

Tybpaikan tai alan vaihtaminen yksi ratkaisu

Konkreettisia ratkaisuja kriisitilanteessa voivat olla esim. tyotehtavien muutokset, uusi kouluttautuminen,
kokonaan uusi tyo tai jopa ammatin vaihtaminen. Voi olla tarpeen myos [6ytaa uusia ajattelu- ja
toimintatapoja esim. ihmissuhteisiin, omien ty6tapojen jarjestelyyn, voimien sdadstamiseen jne.

Kaytannon ratkaisuja mietittdessa pohditaan usein juuri sita, tulisiko tyopaikkaa vaihtaa. Varsin usein
kuulee epailyksia tdman suhteen, ja kriisin joutunut pelkaa itsekin joutuvansa ojasta allikkoon. Jospa
uudessa paikassa onkin viela pahempaa? Siita, johtaako tyopaikan tai ammatin vaihtaminen suotuisiin
tuloksiin, on suhteellisen vahan tutkimustietoa. On kuitenkin viitteita siitd, etta vaihtoon uskaltautuneet
ovat ratkaisuunsa useimmiten tyytyvaisia. Myos omassa tutkimuksessani tuli ndayttda sen suhteen, etta ne
kriisiytyneet, jotka olivat jddneet vanhaan ty6honsa, olivat myos edelleen tyytyméattomia tydasioihinsa.
Muut olivat toipuneet kriisista vuoden kuluessa. On siis tarkeda pitda mielessa, etta vaikka tyopaikan tai
ammatin vaihtaminen ei automaattisesti takaa uutta, auvoista tyéuraa, voi se kuitenkin tarjota tarpeellisen
hengdhdystauon omien ajatusten ja voimavarojen kokoamiselle. Osa ihmisista luultavasti jopa valttaa
kriiseja vaihtamalla tyotehtavia tai tyopaikkaa jo hyvissa ajoin. Ratkaisut ovat aina yksil6llisia - se, mika on
hyvaksi yhdelle, ei valttamatta ole sitd toiselle.

Tilaa myénteisille tunteille

Kielteisten tunteiden lievittyminen - olipa kysymys sitten masennuksesta, ahdistuksesta, vihasta,
epaluulosta, stressistd, jannittyneisyydesta tms. - voi tapahtua juuri saamalla uusia kdytannon ratkaisuja ja



muutoksia vaikeaan tyotilanteeseen. Myos keskustelut psykologin kanssa voivat auttaa saamaan parempaa
kosketusta omiin tunteisiin ja vahitellen luoda tilaa myonteisille tuntemuksille. Urasuunnittelu on yksi tapa
|6ytaa itsestdaan vahvoja alueita, osaamista, kiinnostuksia jne. Kielteiset tunteet yleensa vahenevat
itsestaankin, kun tilanne muuttuu. Voimat alkavat palautua ja "hyva mina" paasee esiin. Jos paha olo
kuitenkin jatkuu, on tarkeda selvittaa perusteellisesti, mistd on kysymys, ja minkalaista apua tarvitaan.

Vaikeudet opiksi tulevaisuuden varalle

Tulevien vaikeuksien ennaltaehkdiseminen voi merkita sitd, ettd mietitdan, mita ovat sellaiset tilanteet,
joissa pelkda omien voimien ja selviytymiskeinojen uupuvan. Kukaan ei aina selviad hyvin, vaan jokaisella on
omat kompastuskivensa. Voidaan kysya, "Mita olen oppinut aikaisemmista kokemuksistani?", "Mita minun
kannattaisi varoa?", "Mita uutta voisin oppia?". Epdonnistumisten ei tarvitse toistua, vaan vaikeudet voivat
myos kasvattaa.

Kun tydasiat puristavat, ei siis kannata jaada yksin. Kriisit kuuluvat elamaan. Jokaiselle tulee aika ajoin
tilanteita, joissa tarvitaan muiden tukea. On hyva vaihtaa ajatuksia muiden kanssa ja estaa tilanteiden
pahentuminen. Mitda varhemmin hakee apua, sitd varmemmin my0ds padsee eteenpain.



