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Teema 8: Ongelmanratkaisu ja paatoksenteko

Ongelmanratkaisu ja paatoksenteko ovat keskeisia
kognitiivisia ja kayttaytymiseen liittyvia taitoja, joiden
avulla yksild voi osoittaa joustavuutta monimutkaisten
elamdntapahtumien edessa ja sadilyttaa psyykkisen
resilienssinsa. Eldmankaaren aikana kohdatut vaikeu-
det vaihtelevat laajasti arjen rutiininomaisista
hairioista kriisitilanteisiin. Ongelmanratkaisutaitoihin
kuuluu kohdattujen ongelmien ymmartdminen ja
keinojen |6ytaminen niiden ratkaisemiseksi. Erilaisten
vaihtoehtojen arvioiminen ja sopivan paatoksen
tekeminen voivat auttaa ihmistd tuntemaan, ettd
tilanne on paremmin hanen hallinnassaan. Kyky rat-
kaista omia ongelmiaan ja tehdad paatoksia voi vah-
vistaa itseluottamusta ja samalla vahentaa tule-

vaisuuteen liittyvaa ahdistusta.
Aihe 1: Ongelmanratkaisuprosessin ymmartaminen

Ongelmanratkaisu tarkoittaa kohdatun ongelman
ymmartamistda ja sopivan ratkaisun |6ytamista.
Ongelmien edessda on tarkeda toimia rauhallisesti ja
harkiten. Ongelman kasitteleminen vaihe vaiheelta voi
auttaa vahentamaan ahdistusta ja helpottaa oikean
ratkaisun [6ytamistd.  Ongelmanratkaisun  en-
simmainen vaihe on sen tunnistaminen, ettd ongelma
on olemassa. Joskus pelko, paattamattomyys tai ajatus
siitd, etta tilanne korjaantuu, voi johtaa ongelmien
sivuuttamiseen. Ongelman tunnistaminen ei tarkoita
itsensa tai muiden syyttamistd, vaan sen hyvaksymista,
ettd on olemassa tilanne, jota on syyta pohtia. Esi-

merkiksi:

e Sen huomaaminen, ettd projekti on myohassa

aikataulusta,



e Sen huomaaminen, ettd valit ystavan kanssa

ovat jannittyneet,

¢ Sen huomaaminen, etta jokin tapa aiheuttaa

stressia.

Ongelman tunnistaminen voi olla askel kohti ratkaisu-
jen etsimista. Tahan vaiheeseen kuuluu tilanteen hu-
olellinen analysointi tekematta hatikoityja
johtopaatoksia. Siihen kuuluu esimerkiksi seuraavien

kysymysten esittaminen itselle:
e ”Mitka ovat tdman ongelman syyt?”
e ”Keihin tdma tilanne vaikuttaa?”
e ”Pitdisikd minun muuttaa lahestymistapaani?”

Kun vaihtoehdot on tunnistettu, on tarkeda arvioida
kunkin myonteiset ja kielteiset puolet. Ndin voi olla
helpompi tunnistaa vaihtoehto, joka on omien tar-
peiden kannalta sopivin ja realistisin. Lopputulosten
pohtiminen vahvistaa tulevia ongelmanratkaisutaitoja

ja auttaa sinua oppimaan kokemuksistasi.

Paadtoksentekotaidot: Padtoksenteko on prosessi, jossa
arvioidaan tietyssa tilanteessa kaytettavissa olevia
vaihtoehtoja ja valitaan henkil6lle sopiva vaihtoehto.
Tehokkaaseen paatoksentekoon voi kuulua sellaisia
vaiheita  kuin tarvittavan tiedon kerddminen,
vaihtoehtojen mahdollisten seurausten arvioiminen,
henkilokohtaisten tarpeiden ja arvojen huomioiminen
seka tarvittaessa tuen hakeminen luotettavista
lahteista. Koska stressi tai voimakkaat tunteet voivat
vaikeuttaa paatoksentekoa, tilanteen rauhallinen arvi-

oiminen ennen paatdksen tekemista voi olla hyddyllista.




Lopputulosten tarkasteleminen paatoksen jalkeen voi
auttaa kartuttamaan kokemusta tulevia valintoja
varten. Tiedon ja viestintamahdollisuuksien saavu-
tettavuus voi tukea yksilon aktiivista osallistumista

paatoksentekoprosessiin.

Aihe 2: Ongelmanratkaisu- ja paatoksentekoprosessia

helpottavat ldhestymistavat

Ongelmanratkaisu- ja paatoksentekoprosessissa vir-
heiden tekemisen pelko, tiedon puute, voimakkaat
tunteet, sosiaalinen paine, kielteiset ajatukset ja
viestintaan liittyvat vaikeudet voivat muodostaa erilai-
sia esteitd. Ndiden tilanteiden tunnistaminen voi aut-
taa ihmista kerdamaan tarvitsemaansa tietoa, arvi-
oimaan vaihtoehtoja selkedmmin ja hakemaan tukea
tarvittaessa. Ongelman pilkkominen pienempiin
vaiheisiin, paatosten tekeminen vasta tunteiden
tasaannuttua ja saavutettavien viestintdmah-
dollisuuksien hyédyntaminen voivat helpottaa pros-
essia. Virheiden pitdminen osana oppimisprosessia
sekda omien tarpeiden ja rajojen huomioiminen voivat
edistdd ongelmanratkaisu- ja paatoksentekotaitojen

kehittymista.
Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 8 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.
1. Ongelmanratkaisu

Ongelmanratkaisuun  kuuluu kohdatun ongelman
ymmartaminen ja sopivan ratkaisun |6ytdminen.
Ongelman tunnistaminen, tilanteen huolellinen arvi-

oiminen, vaihtoehtojen tunnistaminen seka



vaihtoehtojen myodnteisten ja kielteisten puolten poh-
timinen ovat osa tata prosessia. Lopputulosten arvi-

oiminen voi edistda tulevia ongelmanratkaisutaitoja.
2. Ongelman tunnistaminen

Yksi ongelmanratkaisun ensimmaisista vaiheista on sen
tunnistaminen, ettd ongelma on olemassa. Pelko, paat-
tamattomyys tai ajatus siitd, etta tilanne korjaantuu
itsestddan, voi johtaa ongelmien sivuuttamiseen.
Ongelman tunnistaminen ei tarkoita itsensa tai muiden
syyttamistd, vaan sen hyvaksymista, ettd on olemassa

tilanne, jota on syyta pohtia.
3. Vaihtoehtojen arvioiminen

Kun ongelma on tunnistettu, erilaisia vaihtoehtoja
voidaan arvioida. Vaihtoehtojen myodnteisten ja
kielteisten puolten pohtiminen voi auttaa loytamaan

realistisen vaihtoehdon, joka vastaa omiin tarpeisiin.
4. Paatoksenteko

Paatoksenteko on  prosessi, jossa  arvioidaan
kaytettavissa olevia vaihtoehtoja ja valitaan henkilélle
sopiva vaihtoehto. Tassa prosessissa korostuvat tarvit-
tavan tiedon kerdaminen, mahdollisten seurausten
pohtiminen, henkil6kohtaisten tarpeiden ja arvojen
huomioiminen sekd tarvittaessa tuen hakeminen

luotettavista lahteista.

5. Ongelmanratkaisua ja paatoksentekoa vaikeutta-

vat tilanteet

Virheiden tekemisen pelko, tiedon puute, voimakkaat
tunteet, sosiaalinen paine, kielteiset ajatukset ja
viestintdgan liittyvat vaikeudet voivat vaikeuttaa

ongelmanratkaisu- ja paatoksentekoprosessia. Naiden




tilanteiden tunnistaminen voi helpottaa sopivan tiedon ja tuen saamista.
6. Prosessia helpottavat lahestymistavat

Ongelman pilkkominen pienempiin vaiheisiin, paatdsten tekeminen vasta tunteiden tasaannuttua ja saavu-
tettavien viestintamahdollisuuksien hyddyntaminen voivat helpottaa prosessia. Myds virheiden nakeminen
osana oppimisprosessia seka omien tarpeiden ja rajojen huomioiminen voivat edistaa nadiden taitojen ke-

hittymista.




Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mika seuraavista on tarkead, kun yrittaa ratkaista ongelmia?
a) Ongelman sivuuttaminen
b) Ongelman ymmartaminen ja ratkaisuvaihtoehtojen arvioiminen

c) Paatoksen tekeminen valittomasti

2. Mita vaihtoehtojen arvioiminen tarkoittaa?
a) Jatkuvaa kielteista ajattelua
b) Paatoksen tekemista vaihtoehtoja tarkastelematta

c¢) Vaihtoehtojen myonteisten ja kielteisten puolten pohtimista

3. Mika on tarkeda paatosta tehdessa?
a) Pelkdstdaan muiden ihmisten mielipiteet
b) Ensimmaiset mieleen tulevat vaihtoehdot

¢) Mahdolliset seuraukset ja henkilokohtaiset tarpeet

4. Oikein vai vaarin?

Virheiden tekemisen pelko voi vaikeuttaa ongelmien ratkaisemista:
a) Oikein

b) Vaarin

5. Mita voi tehda paatoksen tekemisen jilkeen?
a) Tarkastella lopputuloksia
b) Olla ajattelematta pdatosta

c) Unohtaa tapahtuneen



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
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