TYOHYVINVOINTI

KRISTA KORPELA-KOSONEN

EI RIITA

Riittamattomyyden tunne tyossa on yleinen ja

inhimillinen ilmio. Tyopaikalla on hyva olla yhteinen

nakemys siita, millainen tekeminen on riittavan hyvaa.

lisit pystynyt parempaan-

kin, yrita ensi kerralla

enemman!” Vaativa ajatus
tulee jalleen mieleen yhden tyoprojektin
padttyessa. Pohjimmiltaan kyse on am-
matillisesta riittamattomyyden tuntees-
ta, joka on yleinen ilmio ty6elaméassa.

”Tosi monet kokevat riittamattomyy-
den tunnetta tyossa. Se on hyvin yleista
ja inhimillista. Aihe tulee jatkuvasti pu-
heeksi myos tyoterveyspsykologin vas-
taanotolla”, kertoo ty6terveyspsykologi,
psykoterapeutti ja tyonohjaaja Hanne-
le Karhu.

Karhun mukaan ty6elaméan nykytahti
altistaa herkasti riittamattomyyden tun-
teille. TyGeldma on jatkuvassa muutok-
sessa muun muassa digitalisaation ta-
kia. Jatkuva muutoksiin reagointi voi
aiheuttaa riittamattémyyden tunnetta,
jos tyontekija kokee haastavaksi pysya
muutosten tahdissa mukana.

”Epavarmuuden ja keskenerdisyyden
sietdminen ovat nykypdivan tydeldméassa
tarkeita taitoja”, Karhu tiivistaa.
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Oletko liian vaativa?

Usein riittamattomyyden tunteen taus-
talta voi loytya myos sisaista vaativuut-
ta. Oma rima ty6ssa suoriutumiselle
saattaa olla niin korkealla, ettd optimi-
suoritukseen on vaikea paasta. Joilla-
kin tekemistd ja tavoitteita voi leimata
mustavalkoinen joko tai -ajattelu: asiat
voivat onnistua joko todella hyvin tai
mennd taysin penkin alle. Vaihtoehtoja
silta valilta voi olla vaikea nahda.

”On hyvin tavallista, ettd vaativalle
ihmiselle ei riita oikein mikaan. Han ei
valttdmatta myoskaan pysahdy huomi-
oimaan onnistumisiaan, vaan mielessa
saattaa olla jo seuraava suoritus. Tasta
seuraa herkasti riittdmattomyyden tun-
teita.”

Oman vaativuuden riman laskeminen
ei valttamatta ole kovin helppoa, silla se
ruokkii herkasti pelkoa, onko enaa ar-
vostettu ammattilaisena. Karhu toivoo-
kin tyopaikoille enemman avointa kes-
kustelua siitd, mika on riittavan hyvaa.

”Jos asiaa ei sanoiteta daneen, tyonte-
kija saattaa tehda siitd oman tulkintan-

sa ja pinnistella liikaa. Jatkuva tunne
riittamattomyydesta on pitkan paal-
le hyvin stressaavaa. Siksi tyopaikoilla
tulisi saannollisesti tarkastella, ovatko
odotukset kohtuullisia, realistisia ja saa-
vutettavissa olevia. Jos onnistumisen
edellytyksia ei edes ole, on luonnollis-
ta, etta tyossa koetaan riittamattomyy-
den tunteita.”

Rimaa voi laskea

Joskus tyon tekemisen laadullisia tavoit-
teita voi joutua laskemaan siksi, ettd t6i-
ta on liikaa ja ajalliset resurssit niiden
tekemiseen on vedetty liian tiukalle. Siita
voi seurata riittdméattémyyden tunnetta,
silla lahtokohtaisesti ihminen haluaisi
hoitaa tyénsa hyvin. Myos naissa tilan-
teissa on tarkeda, etta tyopaikalla on yh-
teinen nakemys siita, millainen tekemi-
nen on riittavan hyvaa.

”Tee vain parhaasi ja se riittda on ylei-
nen, mutta ongelmallinen neuvo, sill4 sil-
loin ihmiselle tulee herkésti tunne, etta
aina pitaa yltaa parhaimpaansa. Se voi
olla kdytannossa mahdotonta. Esihen-



kilét ovat monissa asioissa tyopaikal-
la esimerkin nayttdjia. Kannustan hei-
ta pohtimaan, miten sanoittaa asioita
tyohon suhtautumisessa, tyétahdissa
ja tyon laadussa”, Karhu sanoo.

Luovu ylisuurista
odotuksista

Tyo6elaméan kiivas muutostahti on tuo-
nut mukanaan sen, ettd ldhes alalla kuin
alalla omaa osaamista taytyy saannolli-
sesti taydentdd. Osaamista taydentavat
koulutukset ja kurssit voivat tuoda hel-
potusta myos ammatillisiin riittamatto-
myyden tunteisiin.

“Tietojen ja taitojen lisdantyminen voi
auttaa ammatillisen itsetunnon kohene-
miseen”, Karhu vahvistaa.

Psykologi kuitenkin varoittaa samalla
loputtomasta valintojen viidakosta: aina
tulee uusia kursseja ja koulutuksia. Ne
voivat auttaa hetkellisesti saavuttamaan
riittdvyyden tunnetta, mutta on mahdol-
lista, etta jonkin ajan kuluttua riittdmat-
tomyyden tunne ly6 pinnalle taas jossa-
kin toisessa asiassa.

”Valilla on hyva pysahtya miettimaan,
luoko itselleen ylisuuria odotuksia. Voi-
ko se, mitd nyt jo on, olla ihan riittavan
hyvaa? Tunteiden perusteella paattely
ei ole koskaan patevaa, eika riittamatto-
myyden tunne todista, etteiko ihminen
olisi taysin riittava”, Karhu muistuttaa.

Puurtajalle apua
ammattilaiselta

Jatkuva oman osaamisen kyseenalaista-
minen ja tunne ammatillisesta riittamat-
tomyydesta voi olla pahimmillaan darim-
maisen kuormittavaa. Tunne oman tyon
hallinnasta saattaa olla kokonaan kadok-
sissa. Ty0sta voi tulla ilotonta puurta-
mista ilman onnistumisen kokemuksia.
Téllaisissa tilanteissa Karhu suositte-
lee kayntia tyoterveyspsykologin vas-
taanotolla.

”Jos tyohon liittyy jatkuvia riittamatto-
myyden tunteita, ammattilaisen kanssa
kannattaa jutella. Se tarjoaa mahdolli-
suuden suhteuttaa ja realisoida asioi-
ta sekd saada niihin uudenlaisia nako-
kulmia.” B

Miten kay
alkuis-
koulutus-
tuen?

Aikuiskoulutustuki on rahal-
linen tuki, jota myodnnetaan
tyéntekijalle tai yrittajalle am-
matillista kehittymista tukeviin
opintoihin. Suomen hallitus-
ohjelmaan on kirjattu aikuis-
koulutustuen lakkauttaminen
1.8.2024 alkaen.

Akavan puheenjohtajisto
luovutti lokakuussa paami-
nisteri Petteri Orpolle (kok.)
vetoomuksen, jossa toivottiin
yhteisia neuvotteluja tyoela-
mauudistuksista. Akava esittaa,
ettd mikali aikuiskoulutustuesta
luovutaan, jokin korvaava muo-
to tuelle tulisi loytya.

“Olemme huolissamme
hallituksen suunnitelmista,
silla tyéeldamassa jo pidempaan
olleiden taydennys- ja lisdkou-
lutukselle on jatkuvasti tarvetta.
Aikuiskoulutustuki on tarjonnut
tyéntekijalle mahdollisuuden
paivittaa osaamistaan erilaissa
tyoelaman muutostilanteissa”,
sanoo neuvottelupaallikkd
Outi Parikka Agronomiliitosta.

Aikuiskoulutusetuuksien
lakkauttaminen edellyttaa
lakimuutosta, joten toistaiseksi
tuen mydéntaminen ja maksa-
minen jatkuvat normaalisti.

“Tukea voi hakea niin kauan
kuin nykyinen lainsaadantd on
voimassa. Nyt on syyta laittaa
asia kiireesti vireille, jos tuen
hakeminen on ollut suunnitel-
missa.”
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