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services Nar det krisar sig

Arbets- och organisationspsykolog Merja Hutri disputerade med en avhandling om
arbetsrelaterade kriser hésten 2001. | den har artikeln granskar hon kriser och olika sétt att [6sa
dem.

Professionella kriser leder till illaméende i arbetet

Med professionella kriser avses situationer dar en arbetstagare av en eller annan orsak upplever
sig ha hamnat i en atervandsgrand i arbetet eller yrket. Man kan saga att en person har rakat ut for
en professionell kris om han eller hon mar mycket illa i sitt arbete, inte vet vad man borde géra
med de arbetsrelaterade problemen eller inte hittar ndgon annan utvag an att byta jobb eller rentav
yrke.

Flera omstandigheter kan leda till professionella kriser. Ibland kan en plotslig héndelse —
arbetsloshet, uppsagningshot, konflikter pa arbetsplatsen etc. — utlésa en kris. Ibland har krisen
pyrt lange: sa smaningom har man blivit allt mer missnéjd med jobbet, manniskorelationerna pa
arbetsplatsen har blivit allt mer komplicerade, man har fattat fel beslut etc.

Kriser & normala reaktioner i en situation dar de egna krafterna inte langre réacker till. Vem som
helst kan raka ut for en kris, oberoende av alder, karriarskede eller yrke. En lang karriar kan aven
rymma flera kriser.

Kanslorna svallar i kriser

Kriser kannetecknas av motstridiga kanslor: angest, ilska, depression och stress. Aven
omdomesformagan blir svagare. Det ar svart att fatta beslut och veta vad man borde goéra.
Tankarna kan bli negativa, pessimistiska och rentav paranoida. Det ar inte séllsynt att personer
sager upp sig utan eftertanke i krissituationer eller hamnar i konflikter etc.

| kriser maste man fatta beslut som leder at ett eller annat hall eftersom angesten inte kan vaxa i
det oandliga. Darfor tanker man: Hur lange orkar jag? Vad kan jag géra? Personen har natt en
kritisk punkt dar det finns skal att frAga sig: Hur ska jag ga vidare sa att jag annu en dag kan ma
val och kdnna mig balanserad och néjd?

Genom att I6sa krisen stravar man efter att ens for en stund bli av med illamaendet. Ofta finner
personer sjalv eller med stod av narstaende olika I6sningar for att ga vidare. Pa langre sikt kan
I6sningarna visa sig vara lyckade eller mindre lyckade.

Bra I6sningar ger tillbaka tron pa livet

En bra I6sning pa en krissituation leder till att krafterna aterhamtar sig omedelbart och ofta ocksa
till att man blir psykiskt starkare. Man tror aterigen pa livet och far ett starkare sjalvfortroende. Man
kan pasta att manniskan uttryckligen vaxer och utvecklas genom kriser, eftersom hon da ofta lar
sig nagot nytt om sig sjalv, om andra och om livet.

Men om man inte lyckas losa krisen pa ett konstruktivt satt kan foljderna vara allvarliga.
Uppsagning, tkad franvaro fran jobbet, sénkt arbetsformaga och problem med manniskorelationer



kan vara en foljd av ett misslyckat forsok att I6sa en kris. | mina egna studier framgick det att de
flesta anda hade klarat krisen inom ett ar och aterigen var néjda med sitt jobb.

Det I6nar sig att sdka hjalp

Hjalp i jobbrelaterade krissituationer tillhandahalls av bland annat féretagshéalsovarden,
arbetskraftsbyraernas yrkesvagledning, halsostationernas psykologer och privata
arbetspsykologer. En person som rakat ut for en kris vill ofta ha och behover hjalp, eftersom de
egna krafterna for att reda ut situationen ar slut. Personen har sannolikt sjalv forsokt I6sa krisen pa
alla tdnkbara séatt utan att lyckas.

N&r en person som hamnat i en jobbrelaterad kris kommer till en psykologs mottagning reder man i
allmanhet forst ut vad det egentligen kan handla om. | allménhet ordnas 3-10 besok. |
krissituationer ar det alltid viktigt att finna konkreta I6sningar pa en situation, dampa de negativa
kanslornas dominans och i storsta allmanhet fa ett grepp om sina kanslor samt fundera ut hur man
i framtiden kunde foérebygga motsvarande problem.

Forsoken att hantera kriser &r utsatta for provningar. Psykologen hjalper klienten att klara sig.
Syftet med samtalet ar bade att fa férstaelse for situationen och att forséka komma vidare. Pa
mottagningen kan klienten ocksa fa information om arbetsmarknaden och utbildningar,
uppgoérande av jobbansdkan, forberedelser infér arbetsintervjuer etc. Psykologen beaktar klientens
livssituation, dvs. familjen, halsan, ekonomin etc., i sin helhet. Man kan ocksa ordna olika slags
tranings- och arbetsprévningsperioder som kan ge nya idéer for beslutsfattandet. Det ar viktigt att
folja upp hur arbetssituationen utvecklas tills den hjalpbehévande borjar f& grepp om hur han eller
hon ska klara sig i jobbet.

Byte av arbetsplats eller bransch ar en mgjlighet

Byte av arbetsuppgifter, ny utbildning, helt nytt jobb eller byte av yrke ar konkreta exempel pa hur
krissituationer kan losas. Det kan ocksa finnas behov av att hitta nya tanke- och handlingsmodeller
for till exempel manniskorelationer, arbetsmetoder, hanteringen av personliga resurser etc.

N&ar man funderar 6ver praktiska I6sningar dvervager man ofta om man borde byta arbetsplats.
Ratt ofta ar manniskor misstanksamma mot en sadan l6sning, och aven den som rakat ut for en
kris oroar sig ofta sjalv om det bara kommer att forvarra allt. Tank om det ar &nnu varre pa den nya
arbetsplatsen? Det finns relativt lite forskning om huruvida byte av arbetsplats eller yrke leder till
positiva resultat. Det finns dock antydningar om att de som vagat gora detta ofta ar ndjda med
l6sningen. Aven i min egen forskning fick jag belagg for att de krisdrabbade som stannat kvar pa
sin arbetsplats fortfarande var missnojda med jobbet. De andra hade aterhamtat sig fran krisen
inom ett ar. Det ar alltsa viktigt att komma ihag att &ven om byte av arbetsplats eller yrke inte
automatiskt leder till en ny stralande karriar, sa kan det &nda ge en nédvandig andhamtningspaus
under vilken man kan samla sina tankar och ladda batteriet. En del ménniskor undviker antagligen
kriser genom att byta arbetsuppagifter eller arbetsplats i god tid. Lésningarna ar alltid individuella
och det som ar bra for nagon behdéver inte vara bra for ndgon annan.

Utrymme for positiva kanslor

De negativa kanslorna — vare sig de handlar om depression, angest, ilska, misstanksamhet, stress,
spanningar — kan minskas uttryckligen genom nya praktiska lésningar och andringar i en svar
arbetssituation. Aven samtal med en psykolog kan hjalpa en att fa battre kontakt med egna
kanslor, vilket s smaningom kan ge plats for positiva tankar. Karriarplanering ar ett séatt pa vilket
man kan hitta nya starka sidor, kompetenser, intressen etc. hos sig. De negativa kédnslorna avtar i
allmanhet av sig sjalv nar situationen férandras. Krafterna kommer tillbaka och "det goda jaget”
trader fram. Om illamaendet anda fortséatter ar det viktigt att i grunden reda ut vad det hela handlar
om och hurdan hjélp som behdvs.



Ta lardom av svarigheterna

Att forebygga problem i framtiden kan innebéara att man téanker efter i hurdana situationer man &ar
radd for att krafterna ska sina. Ingen klarar sig alltid bra, utan var och en har sina stétestenar. Man
kan fraga sig: Vad har jag lart mig av det som hant tidigare? Vad borde jag férsoka undvika? Vad
nytt kan jag lara mig? Misslyckanden behdver inte upprepas, utan man kan ocksa lara sig av
svarigheter.

Nar skon klammer i jobbet, I6nar det sig inte att forsoka fixa det pa egen hand. Kriser hor till livet.
Var och en rakar ut for situationer dar det behdvs stod av andra. Det &r bra att diskutera med
andra och forhindra att situationen blir varre. Ju tidigare man soker hjalp, desto sékrare kommer
man framat.



