Resilienssin vahvistaminen

Joanna Nylund

Julkaisuvuosi Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Resilienssin vahvistaminen

Joanna Nylund
Sosionomi
Opinnaytetyo
Syyskuu, 2024



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Sosiaalialan ammattikorkeakoulututkinto

Sosionomi AMK

Joanna Nylund
Resilienssin vahvistaminen
Vuosi 2024 Sivumaara 47

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toimeksiantajalle (Humana Avopalvelut Oy) re-
silienssia vahvistava koulutus. Koulutuksen tavoitteena oli vahvistaa yksilon resilienssia. Kou-
lutuksen tarkoituksena oli tuoda tyokaluja, eli konkreettisia harjoituksia arkeen, joita voi so-
veltaa oman resilienssin vahvistamisen lisaksi my0s asiakastyossa tai organisaation sisalla tii-
meissa.

Taman opinnaytetyon tietoperusta koostui resilienssin maaritelmasta seka siihen liittyvien
osatekijoiden avaamisesta. Teoriaperustassa pureuduttiin siihen, kuinka resilienssia voi vah-
vistaa ja millaisilla kaytannon harjoituksilla sita voidaan tehda. Tutkimuksellisen kehittamis-
tyon puitteissa tehty kehittamistyo nojaa vahvasti teoriaperustaan seka jarjestelmalliseen ke-
hittamisen prosessiin. Vahva teoreettinen pohja on edellytys puolueettomalle ja teoreetti-
seen tietamykseen pohjautuvaan tuotokseen.

Kehittamistyon tuloksena saatu tuotos oli resilienssia vahvistava koulutus. Se sisaltaa tiiviin ja
helposti ymmarrettavan teoriakatsauksen resilienssista seka useita kaytannon harjoituksia re-
silienssin vahvistamiseksi. Resilienssin vahvistamisen koulutus nahtiin hyvana kokonaisuutena,
josta tyontekija voi ottaa itselleen seka tyohon tarvittavia tyokaluja resilienssin vahvista-
miseksi. Koulutus lisasi myos osallistujien tietamysta resilienssista ja kaikki osallistujat koki-
vat hyotyvansa siita. Resilienssi aiheena todettiin hyvin ajankohtaiseksi ja mielenkiintoiseksi.
Sosiaalialalla kohdatut vaikeat tilanteet vaativat resilienssia niin tyontekijalta kuin asiak-
kaalta. Resilienssin vahvistaminen on hyva keino vahentaa voimakkaan stressin vaikutusta yk-
siloon. Resilienssin vahvistamista voi tarkastella myos perheiden nakokulmasta. Siihen pereh-
tyminen ja jatkokehittaminen toisi lisaa tietamysta seka keinoja kohdata perheita ja auttaa
heita vahvistamaan resilienssia.
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The objective of this thesis was to create a resilience-building program for the client (Hu-
mana Avopalvelut Oy). The goal of the training was to strengthen the resilience of an individ-
ual. The purpose of the training was to provide tools like concrete exercises, that can be ap-
plied to build one’s own resilience and help clients and teams in the organization to build and
strengthen their own resilience.

The theoretical foundation of this thesis consists of defining resilience and explaining its re-
lated components. The theoretical framework was built of how resilience can be strength-
ened and what practical exercises can be used to achieve this. The development work, car-
ried out as part of research-based development work, was strongly based on the theoretical
framework and a systematic development process. A solid theoretical basis was essential for
producing an unbiased and theory-informed outcome.

The outcome of the development work was a resilience-building program. It includes a con-
cise and easily understandable theoretical section on resilience and several practical exer-
cises for strengthening resilience. The resilience-building program was seen overall as a good
package from which employees can derive tools needed for enhancing resilience in their
work. The training also increased participants' knowledge of resilience, and all participants
felt they benefited from it. Resilience as a topic was found to be very relevant and interest-
ing. Difficult situations encountered in social work require resilience from both the employee
and the client. Strengthening resilience is a good way to reduce the impact of severe stress
on individuals. The strengthening of resilience can also be studied from the perspective of
families. Studying and further developing this would bring more knowledge and means to sup-
port families and help them strengthen their resilience.

Keywords: Resilience, Stress, Resilience Skills,
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1 Johdanto

Maailmassa on talla hetkella pitkalti vain yksi varma asia ja se on epavarmuus. Se ymparoi
meita kaikkia ja on lasna monien arjessa jatkuvasti. Epavarmuus on tekija, joka aiheuttaa
monelle ihmisille stressia ja ahdistusta. Taman takia on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen,
miten suhtautuu epavarmuuteen ja kuinka sen kanssa tulee toimeen. On tarkeaa myos yllapi-

taa ja kasvattaa omaa kykya selviytya elaman tuomista vaikeista tilanteista.

Elaman stressitekijat, voimakasta stressia aiheuttavat tapahtumat ja muuttuvat epavarmat
tilanteet tuovat esiin yksilon resilienssin. Resilienssi tarkoittaa kykya selviytya ja kasvaa vas-
toinkaymisten myota (Roberts 2022, 31). Ilmiona resilienssi on laaja ja se voidaan kasittaa
niin yksilon, perheen, yhteison tai organisaation ominaisuutena. Resilienssi on osa elamaa, jo-

kaisen yksilon kohdalla.

Tassa opinnaytetyossa perehdytaan siihen, mita resilienssi tarkoittaa ja mista osatekijoista se
muodostuu yksilon kohdalla. Resilienssin kasittely tassa opinnaytetyossa rajautuu aikuisen yk-
silon resilienssiin. Tama opinnaytetyo on tutkimuksellinen kehittamistyo, jonka tarkoituksena
on tuottaa toimeksiantajalle (Humana Avopalvelut Oy) resilienssia vahvistava koulutus perhe-
ohjaajille. Koulutus tarjoaa konkreettisia ja yksinkertaisia harjoituksia resilienssin vahvista-

miseksi.

Koulutus sisaltaa psykoedukatiivisen osion ja kaytannon harjoituksia. Koulutuksen ensimmai-
nen osa keskittyy resilienssi termin kuvaamiseen ja ymmartamiseen. Toinen osio tarjoaa kay-
tannon harjoituksia, joiden avulla voidaan vahvistaa yksilon resilienssia. Opinnaytetyon ta-
voitteena on, etta tuotettu koulutus hyodyttaa mahdollisimman montaa osa-aluetta. Koulu-
tusta voi hyodyntaa tyontekijat ja esihenkilot tyoyhteisossa oman resilienssin vahvistamiseksi

seka asiakastyossa tukeakseen asiakkaan resilienssin vahvistumista.

2 Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Taman opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimii Humana Avopalvelut Oy, joka on osa Hu-
mana Finland Oy:ta. Humana Finland on pohjoismaiden johtava sosiaalialan toimija. Humana
on perustettu vuonna 2001 Ruotsissa, Orebrossa. Vuonna 2016 Humana aloitti toiminnan Suo-
messa lasten, nuorten ja perheiden parissa. Heidan visionsa mukaan jokaisella on oikeus hy-
vaan elamaan ja heilla asiakas on oman elamansa ohjaaja. Taman vision pohjalta he tarjoavat
yksilollisia sosiaalipalveluita vaikuttaen nain ihmisiin ja yhteiskuntaan. Humanan tavoitteena

on tuottaa laadukasta ja kattavaa sosiaali- ja hoivapalveluita Suomessa. (Humana 2024.)



Humana tarjoaa palveluita laajasti eri asiakasryhmille. Toiminta on keskittynyt lastensuojelun
laitospalveluihin, mielenterveys- ja paihdekuntoutujiin, avopalveluihin lapsille ja perheille
seka vammaispalveluihin ja ikaantyneiden palveluihin. Heidan toimintaansa ohjaa kolme ar-
voa: sitoutuminen, vastuullisuus, kohtaaminen ja ilo. Tyoskentelyn lahtokohdaksi on myos ni-
metty jokaisen oikeus hyvaan elamaan. Humana tekee jatkuvasti toita, jotta heidan arvonsa

nakyisivat heidan jokapaivaisessa tyossaan. (Humana 2024.)

Humana Avopalvelut Oy tuottaa palveluita, jotka tukevat tavoitteellisesti perheita, lapsia ja
nuoria. He toteuttavat tukea perhetyolla, tehostetulla perhetyolla, perhekuntoutuksella, lap-
siperheiden kotipalvelulla seka ammatillisella tukihenkilotyolla. Palveluihin kuuluu myos tue-
tut ja valvotut tapaamiset ja vaihdot seka koulunkaynnin tuki ja NUOTTI-koulutus. Nuorille
aikuisille he tarjoavat myos jalkihuollon palveluita tarjoamalla tuettua asumista kotiin. Hu-
mana avopalvelut tuottavat myos sosiaalityon asiantuntijapalveluita, kuten esimerkiksi per-
hearviointeja, perheterapiaa, olosuhdearviointeja. Humana Avopalveluissa on erikoistuttu

myos neuropsykiatriseen koulutukseen. (Humana 2024.)

3 Resilienssin ymmartaminen

Tassa kappaleessa kuvataan mita resilienssi tarkoittaa ja milla tavoin se ilmentyy yksilon ela-
massa. Joustavuus, sopeutumiskyky, sitkeys, parjaavyys ja lannistumattomuus ovat muutamia
suomennoksia termista resilienssi. Mikaan edella mainituista termeista ei ole vakiintunut

kayttoon Suomessa. (Poijula 2018, 16.)

Muutosjoustavuus, ketteryys ja kimmoisuus sanat kuvaavat resilienssin moniulotteisuutta,
mutta niilla ei tavoiteta resilienssin merkitysta kokonaisuudessaan. Silla resilienssi tarkoittaa
myos sita, etta vaikeuksien jalkeen tapahtuu kasvua ja kehitysta, jonka seurauksena yksilo voi
olla vahvempi kuin ennen. Lajinsailymisen kannalta kyky selvita vaikeuksista ja sopeutua
muutoksiin seka kasvaa niiden myota on olennainen ja tarkea. Resilienssi sanana on kuitenkin

vakiintumassa suomen kieleen. (Lipponen 2020, 9.)

Resilienssia voidaan tutkia ja ymmartaa myos perheen, yhteison ja organisaation nakokul-

masta. Tassa opinnaytetyossa keskitytaan ainoastaan aikuisen yksilon resilienssiin, sen osate-

3.1 Resilienssin maaritelma

Yksilon resilienssi tulee esiin usein haastavissa ja vaikeissa elamantapahtumissa tai vaiheissa,

jotka aiheuttavat yksilolle voimakasta stressia ja vaativat sopeutumiskykya. Tama sama



maaritelma patee myos perheiden resilienssia kuvatessa. Resilienssia voidaan myos kayttaa
organisaatiota tai yhteisoa kuvattaessa, jolloin se ilmenee muutoksista ja kriisista selviytymi-
sen kykyna. (Poijula 2018, 16-17.) Resilienssi ilmenee sopeutumisena ja parjaamisena vai-

keissa olosuhteissa (Joutsenniemi & Lipponen 2015).

Resilienssin maarittelyssa kaytetaan tutkijoiden keskuudessa erilaisia tapoja. Resilienssia voi
kuvata yksilon ominaisuutena ja piirteena, temperamentin mukautuneeksi ilmentymaksi, pro-
sessiksi tai lopputulokseksi (Poijula 2018, 17). Joutsenniemen ja Lipposen (2015) mukaan re-
silienssi ei ole yksilon ominaisuus tai persoonallisuuden piirre vaan prosessi, jossa arvioidaan
toimijuutta valinnoissaan ja millaiset tekijat siihen vaikuttavat. Myos Poijula (2018) maaritte-
lee resilienssin koostuvan kayttaytymisesta, ajattelusta ja toiminnasta. Resilienssi ei ole yksi-

l6n pysyva ominaisuus vaan sita voi oppia ja kehittaa. (Poijula 2018, 21.)

Resilienssi on muuttuva prosessi, johon liittyy yksilon ominaisuudet ja ympariston tarjoamat
voimavarat. Yksilon resilienssia kasvattaa se, kun kohtaa vaikeuksia elamassa ja oppii niista.
(Lipponen 2020, 10.) Kun kohtaa vaikeuksia elamassa, oppii tunnistamaan omat seka ymparis-

ton voimavarat ja kokemus on todistanut, etta vaikeuksista voi selvita (Uusitalo 2023, 49).

Kirjassaan Resilienssi Poijula (2018) kiteyttaa resilienssin kahteen ilmioon. Nama ovat toipu-
minen ja kestavyys. Toipuminen on kyky palata nopeasti tasapainoon stressaavista tapahtu-
mista. Mita parempi resilienssi yksilolla on, sen nopeammin ja paremmin fyysinen ja psyykki-
nen tasapaino seka sosiaaliset suhteet palautuu stressaavan tapahtuman jalkeen. (Poijula
2018, 25-26.)

Resilienssi ei ole ainoastaan sopeutumista vaikeisiin tilanteisiin, kun elama tuo eteen haas-

teen. Kyseessa on myos proaktiivinen toiminta, joka osaltaan rakentaa resilienssia. Talla tar-
koitetaan myonteista suhtautumista itseen ja ymparilla olevaan maailmaan, oppimista ja ke-
hittymista, omista voimavaroista huolta pitamista, ihmissuhteiden vahvistamista ja yllapitoa

seka merkityksellisten asioiden vaalimista omassa elamassa. (Uusitalo 2023, 49.)

Lasten resilienssia on myos tutkittu ja voidaan kapeasti maaritella, etta lasten kohdalla psyki-
atristen oireiden puuttuminen kuvaa resilienssia. Eraan seurantatutkimuksen (Isle of Wight)
havaintojen mukaan, lapsena pitkakestoista fyysista tai seksuaalista vakivaltaa kohdanneista
aikuisista jopa 45 prosenttia ei karsinyt diagnosoitavista mielenterveysongelmista. Tama
ryhma aikuisia voitiin maaritella taman puitteissa resilienteiksi. (Poijula 2018, 91.) Lipposen
(2020) mukaan meta-analyyseissa on havaittu, etta erittain vaikeissa olosuhteissa kasvaneista

lapsista lahes 75 prosenttia selviaa elamassa aikuisena hyvin (Lipponen 2020, 20).

Resilienssitutkimuksessa on tunnistettu kaksi erilaista suuntausta. Prosessiorientoitunut lahes-
tymistapa tutkii ihmisen ja ympariston ominaisuuksia ja kuinka esimerkiksi ymparisto ja sosi-

aalinen tuki vaikuttavat kykyyn selviytya vastoinkaymisista ja vaikeuksista. Tassa



lahestymistavassa resilienssi on prosessin seuraus. Kun taas henkiloorientoituneessa lahesty-
mistavassa tutkitaan resilientin henkilon eroavaisuuksia suhteessa vahemman resilienttiin

henkiloon. Tutkimukset ovat pitkalti keskittyneet tunnereaktioihin. (Poijula 2018, 23.)

3.2 Stressi, trauma ja resilienssi

Resilienssia voi tarkastella stressiin reagointina, sen hallintana ja sopeutumisena. Vaikka
stressi on laajalti tunnettu termi, se on kuitenkin epatarkasti maaritelty. Poijulan (2018) mu-
kaan stressi on vireystilan vahvistumista epamiellyttavaksi tai hallitsemattomaksi. (Poijula
2018, 48).

Stressinsietokykya voidaan myos kehittaa, aivan kuten resilienssiakin. Aivoissa tapahtuu muu-
toksia, kun reagoidaan kokemuksiin. Neuroplastisuuden eli aivoissa tapahtuvien muutosten

ansiosta, stressinsietokykya voi kehittaa. Kun muutetaan suhtautumista stressiin ja suhtaudu-
taan stressaaviin kokemuksiin oppimismahdollisuuksina, muuttuu talléin myos ne aivoalueet,

joissa stressin hallinta ja saately tapahtuu. (Poijula 2018, 58.)

Suomessa vuodessa ainakin 100 000 ihmista kohtaa traumaattisen tapahtuman ja suurin osa
ihmisista kokee sellaisen elamansa aikana. Jokainen vahingoittuu jollain tasolla trauman seu-
rauksena, mutta iso osa, jopa 70 prosenttia omaa resilienssia niin, etta ei vaivu epatoivoon.
Traumaattisen tapahtuman vahingolliset seuraukset koskettavat noin neljasosaa traumankoke-
neista aikuisista. (Poijula 2018, 66.)

Joutsenniemi ja Lipponen (2015) kuvailevat trauman vaikutuksen riippuvan sen hetkisen ela-
mantilanteen ja resilienssin tasapainosta tapahtuma hetkella. Riittavan vahva resilienssi suo-

jaa yksiloa ja silloin trauman vaikutukset jaavat vahaisiksi. (Joutsenniemi & Lipponen 2015.)

Trauman jalkeinen kasvu on maaritelty niin, etta trauman tai elamankriisin kohdannut yksilo
kokee muuttuneensa myonteisesti taman jalkeen. Psykologista kasvua tapahtuu, kun kohdattu
kriisi tai trauma sekoittaa peruskokemuksia tavoilla, jolloin nakemysta itsesta, elamasta ja
maailmasta joutuu arvioimaan uudelleen. Jotta uusia nakemyksia voi luoda, on yksilolla ol-
tava kyky joutavaan ajatteluun. Kasvu ei kuitenkaan poista kokonaan kielteisia seurauksia,

kuten esimerkiksi stressia tai surua. (Lipponen 2020, 201-202.)

3.3 Yksilon resilienssin osatekijat

Resilienssi ei ole pysyva ominaisuus, silla siihen vaikuttaa suojaavat ja haitalliset tekijat,

jotka syntyvat yksilosta, ymparistosta ja lahipiirista. Nama tekijat muuttuvat ihmiselaman
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aikana elamantilanteiden mukaan. (Joustenniemi & Lipponen 2015.) Naiden kolmen tekijan
vuorovaikutus yhdessa muodostavat resilienssin (Lipponen 2020, 23). Resilienssin kehitys alkaa
jo lapsuudessa ja ensimmaisia tarkeita tekijoita on se, etta lapsella on vahintaan yksi turvalli-
nen ja lammin ihmissuhde. Resilienssia suojaavia ja rakentavia tekijoita on esimerkiksi sit-
keys, myonteiset tunteet, itsekontrolli, kiitollisuus, luovuus, optimismi ja hengellisyys. Re-
silienssi voi myos heikentya, jos esimerkiksi kuormittava elamantilanne pitkittyy tai vastoin-
kaymisia paasee kasaantumaan. Resilienssia ei voida erottaa yksilon elamantilanteesta, silla

olosuhteet vaikuttavat resilienssiin. (Joustenniemi & Lipponen 2015.)

Yksilon kyky auttaa itseaan stressaavan tapahtuman seurauksena on osa resilienssia (Lipponen
2020, 31). Kellerman ja Seligman (2023) havaitsivat suhteellisen painoarvoanalyysin perus-
teella olevan viisi merkittavaa tekijaa, jotka vaikuttivat resilienssin rakentumiseen. Analyysiin
kaytettiin BetterUp alustalla resilienssia opiskelevien ja harjoittelevien tyontekijoiden dataa
1800 henkilolta. Nama tekijat olivat tunteiden saately, optimismi, kognitiivinen ketteryys, it-

semyotatunto ja minapystyvyys. (Kellerman & Seligman 2023, 51.)

Kestavyys sen sijaan kuvaa yksilon kykya kehitykseen eli toipumiseen liittyvaa henkista kasvua
ja kokemuksesta oppimista. Yksinkertaisuudessaan se tarkoittaa kykya jatkaa eteenpain vas-
toinkaymisesta huolimatta. (Poijula 2018, 25-26.) Lipponen (2020) puolestaan kuvaa resiliens-
sin ilmentymisen neljan tekijan kautta: paineensietokyky, vastoinkaymisesta toipuminen, vai-
keuden kestaminen ja fyysinen resilienssi. Fyysisella resilienssilla eli kehon kestavyydella ja
joustavuudella on usein vaikutusta myos psykologiseen resilienssiin ja toisin pain. (Lipponen
2020, 30-33).

Liikunnalla on tunnetusti myonteisia vaikutuksia yksiloon, kuten mielialaan, itsetuntoon ja
henkiseen hyvinvointiin ja onkin osoitettu, etta fyysisella aktiviteetilla on vaikutusta resiliens-
siin. Sydamen sykevaihtelu kuvaa my0s aikuisen resilienssia, silla se heijastaa autonomisen
hermoston ja muiden saatelyjarjestelmien vaikutusta sydamen toimintaan. Sykevaihtelu on
laajasti tunnistettu ja hyvaksytty menetelma autonomisen hermoston toiminnan mittaami-
seen. (Poijula 2018, 129.)

Psykososiaalisia piirteita, joita loytyy resilienteilta henkilgilta aikuisuudessa ovat: optimismi,
aktiivinen selviytyminen, selviytymisen minapystyvyys, hyva kognitiivinen toiminta, itsenainen
toiminta, suunnitelmallisuus, motivaatio, itseluottamus, myonteinen identiteetti, huumori,
kiintymyssuhteen turvallisuus, positiivinen riskinotto, luottamus, hyvat sosiaaliset taidot ja
sosiaalinen verkosto, elaman merkityksellisyys uskonnollisuuden kautta, epaitsekkyys ja ante-
liaisuus. (Poijula 2018, 123.)

Psykososiaaliset tekijat, joita Poijula (2018) tarkastelee osana resilienssia ja stressiin sopeu-

tumisen edistajina ovat optimismi, liikkunta, sosiaalinen tuki, aktiiviset selviytymisstrategiat,
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myonteinen emotionaalisuus, elaman merkityksellisyyden tunne ja kognitiivinen uudelleenar-

viointi, luontoyhteys, piirremindfulness (Poijula 2018, 128).

Persoonallisuuden piirteet, jotka ovat tyypillisia resilienteille henkiloille, koostuvat integroi-
tuneesta ja hyvin eriytyneesta minuuden rakenteesta seka piirteista, joiden avulla rakenne-
taan vastavuoroisia suhteita toisiin ihmisiin. On my0s osoitettu, etta ulospain suuntautunut
temperamentti seka lapsuusajan lammin hoiva ja stimuloiva ymparisto ovat osa hyvaa re-

silienssinkyvyn ilmentymista. (Poijula 2018, 141).

Resilienssin ilmentymisessa on kyse voimavarojen kaytettavyydesta, ovatko ne yksilolle saata-
villa ja miten niita hyodynnetaan. Yhden voimavaran puuttumisen tai vajavaisuuden vuoksi
resilienssi ei romahda. Jos esimerkiksi omat sisaiset voimavarat ovat heikot, voivat talloin la-
heiset ihmiset kannatella. Se, etta pyytaa ja vastaanottaa apua on osa resilienssia. (Lipponen
2020, 25.)

Itsemyotatunto on pohja emotionaaliselle tasapainolle. Sen avulla on kyvykkyytta kestaa vai-
keuksia. Vastaanottavainen ja hyvaksyva suhtautuminen vaikeuksiin ovat avaintekijoita itse-
myotatunnossa. Vaikeiden ja ikavien tunteiden ymmarretaan olevan osa elamaa ja yksilo voi
kokea olevansa hyvaksytty niista huolimatta. Vastoinkaymisia ja virheita ei tarvitse valtella,
vaan ne voidaan hyvaksya osaksi elamaa ja niista voi oppia. Tama kaikki tukee resilienttia na-

kemysta elamasta. (Lipponen 2020, 20.)

4  Resilienssin vahvistaminen

Opinnaytetyon tietoperustan rakentamisen tavoitteena on jasennella ja kuvata resilienssia
mahdollisimman ymmarrettavasti ja helposti lahestyttavasti. Pyrkimys on vetaa yhteen yksin-
kertaisesti resilienssi kasitteena ja mista osatekijoista se koostuu seka kuinka sita voidaan

vahvistaa. Tassa luvussa kuvataan miten resilienssia voidaan vahvistaa.

Kuvitellaan, etta kadessa on tennispallo ja tomaatti. Mita tapahtuu, kun niita molempia puris-
taa? Tennispallo menee hieman kasaan ja palaa takaisin muotoonsa, kun taas tomaattia ei
tarvitse paljoa puristaa niin se murskaantuu. Usein kaytetty resilienssia kuvaava vertauskuva
on, kun tennispallon heittaa maahan se kimpoaa takaisin. Takasin kimpoaminen on vain yksi
versio siita, miten asiat voivat menna stressaavan tai jarkyttavan tapahtuman jalkeen. Asiat
voivat menna toisin. Jos tomaatti ja tennispallo haudataan maahan ja niiden luokse palataan
vuosien jalkeen, niin mita loydamme? Ainakin hieman maatuneen tennispallon todennakoi-
sesti, mutta jos olemme haudanneet tomaatin oikeaan aikaan, saatamme loytaa paikalta tuo-
reita tomaatteja, valmiina poimittavaksi. Tama kuvastaa erilaista versiota siita, miten palau-
dutaan vaikeasta tilanteesta. Kukoistava tomaattikasvi kuvaa kuinka voidaan menna eteen-
pain. (Johnstone 2018, 20.)



12

4.1 Resilienssin vahvistamisen keinot

Resilienssin vahvistamisen ytimessa on resilienssitaitojen ja voimavarojen kehittaminen mah-
dollisimman monipuolisesti. Kukaan ei pysty hallitsemaan ymparilla olevia tapahtumia, mutta
omaa suhtautumista, tekemista ja ajattelua voidaan muokata. (Poijula 2018, 245.) Johnsto-
nen (2019) mukaan resilienssia voi kehittaa rakentamalla sisaisia vahvuuksiaan. Han vertaa
sita fyysiseen kuntoon, osalla se on luonnostaan parempi, mutta me kaikki voidaan kuitenkin
kehittaa omaa kuntoa. Resilienssin kohdalla on sama, osa on luonnostaan resilientimpia,
mutta resilienssiakin voi kasvattaa. Resilienssitaitoja voidaan opetella, jotta karsimys ei olisi
niin suurta, kun kohtaa vaikean, stressaavan tilanteen. Sen avulla voidaan myos toimia pa-

remmin paineen alla. (Johnsostone 2019, 4.)

Yksilon resilienssi ilmenee ainoastaan kohdattujen vaikeuksien kautta ja sen vahvistaminen
perustuu kohdattuihin vaikeuksiin, silla pohjana resilienssille on kokemus siita, etta voi itse
vaikuttaa asioihin ja selviytya vaikeasta tilanteesta (Lipponen 2020, 35). Nayttoa on olemassa
siita, etta yksilo voi kehittaa resilienssiaan vahvemmaksi harjoittamalla ominaisuuksiaan, joi-
den avulla selviydytaan stressista ja helpotetaan sopeutumista ja toipumista. (Poijula 2018,
17.)

Resilienssin vahvistaminen on hyodyllista, silla sen avulla voidaan vahentaa stressin vaikutusta
siina hetkessa ja tulevaisuudessa. Resilienssin avulla stressaaviin tapahtumiin voidaan rea-
goida terveellisella tavalla seka vahentaa stressin aiheuttamia sivuvaikutuksia. Resilienssi aut-

taa myos ehkaisemaan stressia ja uupumusta. (Roberts 2022, 33.)

Interventiot, joiden avulla pyritaan vahvistamaan resilienssia perustuvat usein erilaisiin psyko-
terapiaviitekehyksiin seka menetelmiin. Nama voivat olla esimerkiksi hyvaksymis- ja omistau-
tumisterapia, kognitiivinen kayttaytymisterapia, ongelmanratkaisuterapia, mindfulnesslahtoi-
nen terapia ja stressirokotusterapia. Talla hetkella ei kuitenkaan ole yhteisymmarrysta siita,
milloin jotain tiettya resilienssi-interventiota voidaan pitaa resilienssikoulutuksena, eika siita,
mita komponentteja sellaiseen sisaltyy, jotta se olisi tehokas. Interventiot voivat sisaltaa psy-

(Poijula 2018, 225-226.)

Glenn R. Schiraldi (2017) tuo kirjassaan esiin aivojen ja kehon hyvinvoinnin merkityksen osana
ihmisen resilienssia. Aivojen ja kehon terveys vaikuttaa yksilon resilienssiin. Aivojen plastisuus
on mahdollisuus resilienssin kehittymiselle. Mita enemman resilienssi taitoja harjoitellaan,
sita vahvemmiksi ja tehokkaammiksi hermoyhteydet kehittyvat. Toisena tarkeana asiana on
oydos siita, etta aivojen terveys on yhteydessa sydamen terveyteen. Eli se mika pitaa syda-

men terveena pitaa myos aivot terveena, joten naiden terveyden yllapito on tarkeaa myos
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resilienssin nakokulmasta, silla aivojen fyysinen kunto vaikuttaa merkittavasti mielentervey-
teen ja toimintaan. (Schiraldi 2017, 15-19.)

Hoopes (2019) puolestaan nostaa esiin kymmenen tapaa vahvistaa resilienssia. Ensimmaisena
on itsensa rauhoittaminen, toisena fyysisen hyvinvoinnin vahvistaminen, kolmantena emotio-
naalinen hyvinvointi, neljantena merkityksellisyyden herattaminen, viidentena omien odotus-
ten laajentaminen, kuudentena pienten vastoinkaymisten avulla resilienssin harjoittelu, seit-
semantena oman sosiaalisen verkoston rakentaminen, kahdeksantena muiden tarinoista inspi-
roituminen, yhdeksantena omien reagointi tapojen tunnistaminen haasteisiin ja viimeisena la-

heisilta palautteen pyytaminen. (Hoopes 2019.)

Robertsin (2022) mukaan ideaali aloitus resilienssin tutkimiselle on tunnistaa kuusi tukipilaria,
jotka yhdessa rakentavat kuvaa resilienssin osatekijoista. Nama tekijat ovat: itseluottamus,
mukautumiskyky, positiivisuus, nakokulma, hallinta seka kestavyys. Itseluottamus kuvaa miten
uskoo itseensa ja omaan kykyyn ratkaista ongelmia seka seuraavia askeleita uuden haasteen
edessa. Mukautumiskyvylla tarkoitetaan lahinna kykya nahda vaikea tilanne myos mahdolli-
suutena oppia ja kehittya, menna eteenpain epaonnistumisista huolimatta. Positiivisuudesta
ja realistisesta optimismista on vahvaa nayttoa, etta ne ovat yhteydessa korkeaan resiliens-
siin. Se koostuu positiivisista tunteista seka kyvysta kohdata ja kasitella negatiivisa tunteita.
Nakokulma sen sijaan antaa mahdollisuuden muokata, sita miten kokee maailman. Kaksi ih-
mista voi nahda maailman samasta tilanteesta kasin hyvin eri tavoin. Resilienssin hallintaan ja
sen kasvattamiseen seka yllapitamiseen tarvitaan kolme tekijaa, jotka ovat kasvuhakuisuus,
tavoitteet ja virtaus. On kuitenkin tarkeaa huomata, etta paras aika kasvattaa resilienssia on
ennen kuin sita tarvitsee. Usein kuitenkin kasvu tapahtuu vaikean hetken tai muutoksen koh-
datessa. Resilienssin kestavyys tarkoittaa Robertsin mukaan resilienssin ruokkimista pitkalla
aikavalilla. Resilienssi vahvistuu, kun altistuu kohtuullisesti vastoinkaymisille. (Roberts 2022,
36-51.)

Epavarmuuden sietokyky on yksi taito, jonka avulla resilienssia voi vahvistaa. Rationaalisesti
on helppo hyvaksya epavarmuus osana elamaa. Siita huolimatta moni kaipaa varmuutta ja se
onkin usein keskeinen vaatimus ahdistuneisuudessa, posttraumaattisessa stressihairiossa
(PTSD) ja pakko-oireisessa hairiossa (OCD). Monet ihmiset, joilla on masennus, kamppailevat
my0s epavarmuuden kanssa. Samaa voidaan sanoa myds monista fyysisista terveysongelmista
ja muista kohtaamistamme elaman haasteita. Jokainen meista kohtaa elamansa aikana stres-
saavia ajanjaksoja tai tapahtumia, joihin liittyy epavarmuus. Taman vuoksi epavarmuuden

sietokyky auttaa yksilo olemaa resilientti. (Barry 2018, 65.)

Tunteiden hyvaksynta on osa resilienssin vahvistamista, silla talloin sopeutuminen stressaaviin
olosuhteisiin kehittyy. Hyvaksynta ja mindfulness taitojen kehittaminen vahvistaa resilienssia

ja niin myds omistautumisen ja kayttaytymisen muuttamisen taidot. (Poijula 2018, 226.)
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Resilienssi on dynaaminen eli se muuttuu ajan myota. Siihen vaikuttaa se mita yksilossa ta-
pahtuu juuri silla hetkella seka se mita yksilon ymparilla tapahtuu silla hetkella. Yksilon sisai-
set tekijat ovat esimerkiksi persoonallisuus, mielentila, asenne ja uskomukset. Ulkoiset teki-
jat, eli ne mita tapahtuu yksilon ymparilla ovat esimerkiksi paine, jolle altistuu, haasteiden
maara silla hetkella elamassa ja saatavilla oleva sosiaalinen tuki. Nama vaikuttavat kaikki sii-

hen millainen resilienssi on millakin hetkella kaytettavissa. (Roberts 2022, 54-55.)

4.2 Oman resilienssin tutkiminen

Lipponen (2020) kuvaa kirjassaan millaisia ovat resilientit tavat ajatella ja asennoitua

(Liselotte Baijaertia mukaillen). Ne ovat seuraavanlaiset suoraan lainaten:

- Kriisin tai kaoottisen tilanteen hetkella huomaan olevani keskittynyt tilanteeseen ja
tarttuvani toimeen

- Olen useimmiten optimistinen. Uskon hankaluuksien olevan tilapaisia ja asioiden
kaantyvan aikanaan parhain pain.

- Kestan epatietoisuutta ja epavarmuutta.

- Sopeudun nopeasti muutoksiin.

- Olen utelias, kyselen, haluan tietaa, miten asiat toimivat.

- Opin omista ja muiden kokemuksista.

- Olen hyva ongelmanratkaisija. Olen analyyttinen, kaytannollinen ja luova.

- Olen joustava.

- Kokemani vaikeudet ovat vahvistaneet minua.

- Loydan vahvuuksia itsestani ja muista.

- Pyydan apua muilta, jos oma ratkaisuideani ei toimi.

- Tartun helposti toimeen.

- Olen joukkuepelaaja.

- Uskallan kertoa ajatuksistani ja nakemyksistani.

Naista omia tapoja tunnistamalla ja niiden ilmentymisen tutkimista arjessa vahvistaa kasitysta
omasta resilienssista. Valitsemalla vieraampi ajatus ja sen harjoitteleminen arjessa voi taas

vahvistaa ja laajentaa omaa resilienssin pohjaa. (Lipponen 2020, 34.)

Oman resilienssin rakentumisen historia on hyodyllista tunnistaa. On hyva huomata, etta myos
myoOnteiset tapahtumat ovat kaannekohtia elamassa. Sita voi lahtea kartoittamaan seuraa-
villa kysymyksilla: Milla tavoin on aiemmin selvinnyt elaman tuomista vaikeista tilanteista? Mi-
ten resilienssi on kasvanut elaman vaiheiden myota, ja mita eri vaiheet ovat opettaneet? Mi-

ten on pystynyt auttamaan itseaan elaman kaannekohdissa eteenpain? Millaiset ajatus- ja
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toimintatavat ovat olleet avuksi? Mita taitoja, vahvuuksia ja ominaisuuksia on saanut kayt-
toon? (Lipponen 2020, 60-61.)

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa resilienssia vahvistava koulutus. Koulutuksen tavoit-
teena oli tuottaa ymmarrysta resilienssista ja kaytannossa vahvistaa yksilon resilienssia harjoi-
tusten avulla. Tarkoituksena oli, etta teoria resilienssista on tuotu koulutuksessa esiin yksin-
kertaisesti ja on helposti ymmarrettavissa. Koulutuksen kaytannon harjoitukset resilienssin
vahvistamiseksi ovat yksinkertaisia ja hyodyllisia. Opinnaytetyo rajatiin yhdessa toimeksianta-
jan kanssa koskemaan aikuisen yksilon resilienssia. Rajauksen ulkopuolelle jaa lasten, nuore-

ten, perheiden, yhteison ja organisaatioiden resilienssi.

Taman kehittamistyon lopputuotteena syntyi koulutus, joka on riittavan yksinkertainen ja hel-
posti lahestyttava ja moneen erilaiseen tilanteeseen sovellettava. Tavoitteena oli, etta koulu-
tusta voi soveltaa eri tyontekija- ja asiakasryhmien kanssa. Resilienssikoulutusta pilotoitiin

Humanan avopalveluiden perheohjaajien seka tiimi-, alue- ja toiminnanjohtajan kanssa.

Perheohjaajan tyo perustuu sosiaalihuoltolain (30.12.2014/1301) maarittelemaan perhetyo-
hon, joka on sosiaaliohjauksella tai muulla tarvittavalla avulla hyvinvoinnin tukemista tilan-
teessa, joissa asiakas tai hanen perheensa tarvitsee tukea seka ohjausta. Perhetyossa tuetaan
vanhemmuudessa, lasten hoidossa ja kasvatuksessa, kodin arjen ja rutiinien hallinnassa seka

tuetaan perheen vuorovaikutustaitoja ja sosiaalisten verkkojen laajentamista. (STM 2017, 58.)

Sosiaalihuoltolain (30.12.2014/1301) 138:n mukaan lapsella ja hanen perheellansa on oikeus
saada viipymatta lapsen terveyden tai kehityksen kannalta valttamattomat sosiaalipalvelut.
Palveluja on jarjestettava tarvittavassa laajuudessa niina vuorokauden aikoina, joina niita

tarvitaan.

Perheohjaajan tyossa resilienssin merkitys korostuu, silla he kohtaavat jatkuvasti haastavia
tilanteita asiakkaiden kanssa. Tyontekija voi itse oman resilienssin avuin kohdata arjen vai-
keita tilanteita niin, etta siita syntyvan stressin vaikutus olisi mahdollisimman pieni. Sosiaa-
lialan tyossa vaikeiden asioiden ja elamantilanteiden parissa tyoskennellaan jatkuvasti. On siis
merkittavaa milla tavoin ja minkalaisella resilienssilla tilanteita kohdataan, etteivat vaikeu-

det aiheuttaisi karsimysta tyontekijalle.
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5.2 Kehittamistyon menetelmat

Kehittamistyo on kaytannollista ja toiminnallista tyota, jota tuotetaan usein eri projektiympa-
ristoissa. Kehittamistyo muotoillaan sosiaali- ja terveysalalla usein projekteiksi ja kehittamis-
projektit voidaan jakaa sisallon perusteella kuuteen erilaiseen tyyppiin. Nama ovat: organi-
saation sisainen kehitysprojekti, toimitusprojekti, tutkimusprojekti, tuottamisprojekti, tuote-
kehitysprojekti ja rakennusprojekti. (Toikko 2005, 84-85.)

Tutkimuksellinen kehittaminen on toimintaa, jolla pyritaan ratkaisemaan kaytannossa todet-
tuja ongelmia tai uudistaa toimintatapoja seka luomaan uutta tietoa kaytannoista, jotka val-
litsevat tyoelamassa. Kehittamista tuetaan silla, etta kerataan systemaattisesti ja kriittisesti
tietoa kaytannosta ja teoriasta. Kehittamisessa kaytetaan monia erilaisia menetelmia ja vuo-
rovaikutus eri sidosryhmien kanssa on aktiivista. Kehitystyon eteenpain viemista edistaa tyon
kirjottaminen ja esittaminen kohderyhmille eri vaiheissa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti,
2015, 18.)

Tutkimuksellisuus on tarkea osa kehittamistyota, silla sen avulla vaikuttavat tekijat otetaan
kattavammin ja suunnitelmallisemmin huomioon. Kehittamistyossa tutkimuksellisuus on jar-
jestelmallista, analyyttista ja kriittista toimintaa. Tutkimuksellisuuden avulla tyon tulokset

ovat perusteltavissa paremmin. (Ojasalo ym. 2015, 21.)

Kuvassa 1 kuvataan tutkimuksellisen kehittamistyon prosessia, jossa ensimmaisena tunniste-
taan kehitettava kohde. Taman jalkeen tutustutaan kohteeseen tarkemmin ja tehdaan tarkka
rajaus tyosta. Seuraavaksi kerataan tietoperustaa kehittamistyolle seka valitaan kaytettavat
menetelmat. Naiden perusteella toteutetaan kehittamistyo ja julkaistaan ja arvioidaan se.
(Ojasalo ym. 2015, 24.)
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Tunnistetaan

kohteet, joita

parantaa sekd
alustavat
tavoitteet

Kehitettavan
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tutustuminen

Kehittdmistyon
arviointi
lopputuloksen ja
prosessin osalta

Kehittamistyon Kehitystyon
toteutus ja rajaaminen ja
julkaisu madrittely

Tietoperustan
kerdaminen ja
kaytettavien
menetelmienja
ldhestymistavan
valinta

Kuva 1 Tutkimuksellisen kehittamistyon prosessi Ojasaloa ym. (2015, 24.) mukaillen

Tutkimuksellisen kehittamistyon prosessin seuraaminen auttaa siina, etta jarjestelmallisyys
sailyy koko prosessin ajan. Lisaksi on huolehdittava siita, etta analyyttisyys ja kriittisyys ovat
lasna kehitystyota tehdessa, vuorovaikutus on aktiivista, kirjoitustyota tehdaan eri tahoille ja
pidetaan huolta tutkimuksen eettisyydesta. (Osajalo ym. 2015, 24.)

Toikon jaottelun mukaan tama opinnaytetyo on neljannen projektityypin mukaisesti tuotta-
misprojekti. Sen tavoitteena on tehda tuotos, jonka lopputulos on ennalta maaritelty. Se voi
olla esimerkiksi tilaisuus, tapahtuma, seminaari tai koulutus. Tuottamisprojektin onnistumisen
arviointia on helpoin tehda vasta toteutuksen jalkeen. (Toikko 2005, 85-86.)

Kehittamistyo tahtaa aina muutokseen, jolla tavoitellaan jotain tehokkaampaa tai parempaa
verrattuna aikaisempiin toimintatapoihin tai -rakenteisiin. Kehittamistoiminnassa ja kehitta-
mismenetelmaa maariteltaessa tutkimusongelman ratkaisusta poiketen lahtokohta on usein

kaytannollisempi. (Toikko & Rantanen , 17-18.)

Kehittamistyossa olennaista on perustella, miksi jotain kehitetaan nyt. Perustelun lahtokoh-
tana voidaan pitaa ongelmaa nykytilanteessa tai visiota tulevaisuudesta. Kehittamistyossa ta-
voitteen maarittely on syyta tehda hyvin konkreettisesti. Kehittamistoimintaa perusteltaessa
vastataan kysymykseen: milla tavoin tavoitteeseen paastaan? Mita tehdaan? (Toikko & Ranta-
nan ,57.)

Taman opinndytetyon tuottama koulutus vastaa naihin kysymyksiin:

Mista rakentuu yksilon resilienssin?
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Miten resilienssia voi vahvistaa?

Tama opinnaytetyoprosessi noudatti vahvasti tutkimuksellisen kehittamistyon prosessia. Kehi-
tettava kohde oli alun perin tunnistettu taman opinnaytetyon tyoelamakumppanin toimesta ja
sita jatkojalostettiin ja rajattiin yhdessa heidan kanssaan lopulliseen versioon. Taman jalkeen
perehdyin kattavasti resilienssi teemaan monien lahteiden kautta ja kokosin tietoperustan ke-
hittamistyolle. Yhdessa tyoelamakumppanin kanssa, maarittelimme millaisella lahestymista-
valla kehittamistyota lahdin tekemaan ja paadyimme siihen, etta koulutus resilienssista ja sen
vahvistamisesta vastaa heidan senhetkisia tarpeita erittain hyvin. Taman jalkeen kehitin
heille koulutusmateriaalin, jonka pilotoimme Humanan tyontekijoiden kanssa. Tyon lopputu-
loksen arviointi tehtiin tyoelamakumppanilta saadun palautteen seka omanarvioinnin perus-

teella.

5.3 Suunnittelu

Suunniteltaessani resilienssikoulutusta toimeksiantajalle, oli otettava huomioon muutamia
vaikuttavia tekijoita. Rajasin koulutuksen yhdessa toimeksiantajan kanssa koskemaan aikuisen
yksilon resilienssia ja taman myota rajauksen ulkopuolelle jai lasten, nuorten, yhteisojen ja
organisaatioiden resilienssi. Koulutuksen oli myos sovelluttava ryhmamuotoiseen toteutuk-

seen ja mahdollisuuksien mukaan hyodynnettavissa myos yksilotyoskentelyssa.

Resilienssi koskettaa kaikkia ja kukaan ei saasty elamassa vaikeilta ja stressaavilta tilanteilta.
Riippumatta siita, millaisesta ymparistosta tulee, voivat kaikki kohdata samanlaisia arkisia
stressitekijoita (Poijula 2018, 227). Koulutuksen tulisi vastata siihen, miten kukin pystyy vai-
kuttamaan oman resilienssin vahvistamiseen. Resilienssin vahvistamisen myota stressitekijoi-

den kohtaaminen voi olla vahemman karsimysta aiheuttavaa.

Kehittamistyon suunnittelu perustuu tutkimuksellisen kehittamistyon prosessiin, jota Ojala
ym. (2015, 24) kuvaavat kirjassaan ”Kehittamistyon menetelmat”. Kehittamistyon lahtokoh-
tana oli teoriaperustan rakentaminen. Resilienssin vahvistamisen koulutusmateriaalin raken-

sin ja kokosin vahvasti nojaten teoriaperustaan.

Tassa opinnaytetyossa kehittamistyon tukena kaytin toimeksiantajan perheohjaajien ja mui-
den osallistujien kanssa tapahtuvaa koulutuksen pilotointia. Osana koulutuksen kehittamisen
prosessia, koulutusta testattiin tyontekijoiden kanssa. Taman jalkeen kerasin palautetta osal-
listujilta, jota hyodynsin koulutuksen kehittamistyossa. Talla tavoin kehittamistyohon saatiin
kaytannon tietoa organisaatiosta, jolle koulutus tuotettiin. On tarkeaa maaritella, minkalaista
tietoa tarvitaan kehittamistyon tueksi (Ojasalo ym. 2015, 106). Tama lahtokohta on otettu

huomioon suunniteltaessa palautekyselyn kysymyksia.
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5.4  Koulutuksen rakentaminen

Opinnaytetyo kehittamistyon pohjana toimi resilienssista keratty teoreettinen tieto, joka on
osa tata opinnaytetyota, seka siihen liittyvat kaytannon harjoitukset resilienssin vahvista-
miseksi. Naiden lisaksi, koulutuksen koostamisen apuna oli toimeksiantajan yhteyshenkilo,
joka itse toimi Humanalla perheohjaajana. Koulutuksen sisaltoa, rajausta ja toteutusta poh-
din yhdessa usean tapaamisen aikana Humanan yhteyshenkilon kanssa. Hyvaksytin valitut kay-
tannon harjoitukset hanella ja ne todettiin opinnaytetyon ja heidan vaatimuksensa taytta-

viksi. Harjoituksia myos kokeiltiin kaytannossa yhdessa yhteyshenkilon kanssa.

Rakensin koulutuksen Power Point -tyokalulla. Kokosin koulutukseen (liite 1) teorian tarkeim-
mat osat seka kaikki valitut harjoitukset ohjeistuksineen. Koulutuksen teoreettisen osan ra-
kentaminen tapahtui oman osaamisen ja sisaistetyn tiedon pohjalta. Teoria osuus koulutuk-
sesta rakentui vetamalla yhteen tiivistaen resilienssin keskeisimmat kasitteet. Koulutuksen

teoria osuudessa kasiteltiin myo0s resilienssin vahvistamisen keinoja tiivistetysti.

Valitsin kaytannon harjoitukset koulutukseen seuraavin perustein. Harjoitusten tulisi olla
mahdollisimman yksinkertaisia ja helposti toteutettavia seka mahdollisimman hyodyllisia.
Harjoitusten tosiasiallinen hyodyllisyys on kuitenkin aina harjoitusta tekevan yksilon paatetta-
vissa. Valintaani vaikutti myos se, etta koulutus on ensisijaisesti suunnattu sosiaalialan am-
mattilaisille, jolloin valmiudet tehda harjoituksia ovat todennakoisesti lahtokohtaisesti hyvat.
Harjoitusten valinnassa otin myos huomioon sen, etta niita voisi helposti vieda asiakastyohon

sovellettaviksi. Kaikki valitut harjoitukset ovat lahdemateriaaleista poimittuja.

5.5 Kaytannon harjoitukset resilienssin vahvistamiseksi
5.5.1 Vireystilansaately

Ensimmaiset harjoitukset auttavat saatelemaan kehon vireystilaa. Yksinkertaisten hengitys-
harjoitusten ja kehollisten harjoitusten avulla voidaan tasata hermoston tilaa, niin etta sie-
toikkunassa pysyminen on mahdollista. Optimaalista vireystilaa kuvataan usein yksinkertaisen
kuvan avulla, jossa vaakaviivat kuvaavat vireystilan olevan liian korkealla tai vastaavasti liian
matalalla kuten kuvassa 2 havainnollisestaan. Optimaalinen tila on pysya keskella, eli sopi-

vassa vireystilassa. Silloin pystymme toimimaan ja tuntemaan parhaiten. (Schiraldi 2017, 33.)
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Ylivireystila
Taistele/pakene, vahvat tunteet, drtyneisyys, paniikki, ahdistus, syke kiihtyy

Optimaalinen vireystila

Resilentti alue /
Alivireystila
Jahmettyneisyys, tunnottomuus, sulkeutuminen, uupumus, irrallinen olo muista/omasta kehosta

Kuva 2 Yli- ja alivireystilat mukaillen Glenn Schiraldia (Schiraldi 2017, 33).

Autonominenhermosto on jarjestelma, joka jatkuvasti arvioi turvallisuutta. Polyvagaalisenteo-
rian mukaan sita kutsutaan neuroseptioksi. Jarjestelma aktivoituu ulkoisen arsykkeen takia jo
ennen kuin tietoisuus on orientoitunut mukaan. Polyvagaaliteoria jakaa autonomisen hermos-
ton kolmeen hierarkiseen osaan. Ensimmaisena on sosiaalisen liittymisen tila, jossa tunnesaa-
tely on mahdollista ja sydamen syke alhainen. Toisena on ylivireystila, eli mobilisaatio, jolloin
sydamen syke kohoaa, kortisoli nousee, ahdistus lisaantyy seka paniikkia voi ilmentya ja yksilo
valmistautuu taistelemaan tai pakenemaan. Kolmantena on alivireystila eli immobilisaatio,
jossa sydamen syke seka kortisoli laskee ja masentuneisuutta ja jahmettymista ilmaantuu.
Elaimilla tata ilmiota kutsutaan valekuolemaksi. (Leikola, Makela & Punkanen, 2016.) Polyva-
gaalisen teorian mukaan, se tukee sosiaalisen liittymisen kaytosta, kun ihminen ei koe mitaan
vaaraa tai uhkaa eli kokee olevansa turvassa seka keho on terve ja toimii hyvin (Rosenberg
2017, 35).

Tasapainoisesti toimiva autonominen hermosto mahdollistaa sen, etta siirtyminen vireystilo-
jen valilla on nopeaa, nopeista reaktioista rentoutumisentilaan. Jos taas stressitila on pitkit-
tynyt, on palautuminen vaikeampaa ja stressitila jaa paalle. Ali- optimi- ja ylivireystilojen va-

lilla sujuvasti lilkkkuminen on avain hyvinvoinnin parantamiseen. (Markuksela 2021, 9.)

Markuksela kertoo kirjassaan ”Suorituskyvyn salaisuus: Vireystilan saatelyn avulla huipputu-
loksiin” kokemuksestaan, etta vireystilansaately on erittain hyva apu vaativissa tehtavissa
tyoskenteleville johtajille, terveydenhoitoalan ammattilaisille, pienten lasten vanhemmille,
ja esimerkiksi ylikuormituksesta toipuvalle perfektionisteille. Vireystilansaatelyn avulla har-
joitetaan itsetuntemusta ja voidaan opetella kuuntelemaan kehon ja mielen viesteja. (Mar-
kuksela 2021, 10.)

Vireystilansaatelyn tueksi koulutukseen sisaltyi video autonomisen hermoston roolista vireysti-
lojen saatelyssa (linkki videoon). Videon on tuottanut The Trauma Foundation, jonka tavoit-

teena on auttaa ja tukea yksiloita, perheita ja yhteisoja parantumaan traumasta. Taman


https://www.youtube.com/watch?v=ZdIQRxwT1I0&t=218s
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saatoin neuvottelukunta on vakuuttava kokoonpano henkil6ita, joilla on vankka kokemus trau-

man parissa tyoskentelysta. (The Trauma Foundation, 2024.)

Koulutukseen valikoitu harjoituksiksi neliochengitysharjoitus, palleahengitysharjoitus, progres-
siivinen rentoutusharjoitus seka autonomisen hermoston rentoutusharjoitus. Neliohengityksen
tueksi koulutusmateriaalissa on mukana video, jonka avulla hengitysharjoitus voidaan toteut-
taa (linkki videoon). Videon on tuottanut CHI Health eli yhdysvaltalainen terveydenhuoltover-
kosto. Palleahengitysharjoitus on koulutusmateriaalissa my0s video muodossa (linkki videoon)
ja se on tuottanut Mielenterveystalo. Progressiivinen rentoutusharjoitus on toteutettavissa
my0s videon avulla, jonka on tuottanut Suomen Mielenterveysseura (linkki videoon). MIELI
Suomen Mielenterveys ry on kansalaisjarjesto, jonka tavoitteena on mielenterveyden edista-
minen seka ongelmien ehkaisy (Mieli ry, 2024). Kaikki nama yhdessa edistavat yksilon kykya

palautua yli- tai alivireystilasta optimaaliseen, resilienttiin vireystilaan.

Autonomisen hermoston rentoutus harjoitus perustuu Stanley Rosenbergin kirjaan ”Opas
vagushermon parantavaan voimaan”. Kirjassa esitellaan perusharjoitus, jonka avulla monet
voivat saada apua palautuakseen yli- tai alivireystilasta sosiaalisen liittymisen tilaan. Harjoi-
tus lisaa kaulan ja selkarangan liikkuvuutta ja asettaa kannattajanikaman ja kiertajanikaman
takaisin paikoilleen. Tama lisaa verenkiertoa aivorunkoon, josta lahtevat viisi aivohermoa,

jotka mahdollistavat sosiaalisen liittymisen tilan. (Rosenberg 2017, 260.)

5.5.2 Ekspressiivinen kirjoittaminen

Koulutukseen valikoitui mukaan harjoitukseksi ekspressiivinen kirjoittaminen, silla se on yk-
sinkertainen keino, jonka avulla voi saada helpotusta omaan olotilaan nopeasti. Tama eks-
pressiivisen kirjoittamisen tyokalu on tehokas, ollakseen niin yksinkertainen ja edullinen
(Schiraldi 2017, 85).

Sosiaalipsykologin James W. Pennebakerin mukaan ekspressiivinen kirjoittaminen voi lyhytkes-
toisenakin edistaa fyysista ja psyykkista terveytta. Kyseessa on kirjoitusharjoitus, jossa koros-
tetaan nopeaa, lyhytta itseapua, jolla voi olla terapeuttisia vaikutuksia. Kyseissa harjoituk-
sesta puuttuu kuitenkin kokonaan terapeuttinen yhteistyosuhde. Talla harjoituksella voida ja-
sentaa monimutkaisia tunnekokemuksia ja sen vaikutukset voivat olla lyhyt- ja pitkakestoisia
niin kognitiivisella, emotionaalisella, sosiaalisella ja neurobiologisellatasolla. (lhanus 2022,
34.)

Tutkimusten mukaan (Pennebaker & Smith 2016) vaikeista kokemuksista kirjoittaminen voi
parantaa unta, tyotyytyvaisyytta, muistia ja arvosanoja seka vahentaa vasymysta, kipua, ah-

distuneisuutta, post-traumaattisen stressihairion oireita, astmaa ja niveltulehdusta. Moni


https://www.youtube.com/watch?v=G25IR0c-Hj8
https://youtu.be/d58aNhoVh1A
https://www.youtube.com/watch?v=0mTLf8-unSg&t=100s
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kokee, etta kirjoittaminen auttaa ymmartamaan kokemuksiaan ja ne eivat hairitse elamaa

enaa niin paljon ja on helpompi menna eteenpain. (Schiraldi 2017, 81.)

On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta tutkimukset ovat viela varhaisessa vaiheessa ekspressiivi-
sen kirjoittamisen suhteen. Ekspressiivinen kirjoittaminen on yksi tapa ja kirjoittamisen ta-
poja on monia. On hyodyllista loytaa itselleen sopiva tapa kirjoittaa. (Collage of Liberal Arts,
2024.)

Tuoreen meta-analyysin mukaan ekspressiivinen kirjoittaminen ei ole yhteydessa pitkaaikai-
siin hyotyvaikutuksiin. On kuitenkin viela epaselvaa, onko ekspressiivinen kirjoittaminen laa-
jemmassa mittakaavassa tehokkaampaa esimerkiksi terapian yhteydessa. Kyseisen meta-ana-
lyysin perusteella ekspressiivinen kirjoittaminen on tehokkaampaa, kun kirjoittamista tekee
useamman kerran ja kun kirjoittamisen aiheet ovat tarkempia ja kun aiheet vaihtelevat kirjoi-
tuskerroilla. Tata menetelmaa ei voida kuitenkaan pitaa terapeuttisena interventiona. (Rein-
hold, 2018.)

Ihanuksen kirjassa Terapeuttinen kirjoittaminen todetaan, etta erilaisilla kirjoittamisharjoi-
tuksilla voi olla monenlaisia etuja. Ne voivat edesauttaa itsensa havainnointia seka ymmar-
rysta osallistujan luovista mahdollisuuksista ja voimavaroista. Kirjoittamalla voi olla laajoja
vaikutuksia persoonallisuuteen affektiivisesti, kognitiivisesti, somaattisesti, sosiaalisesti ja
kulttuurisesti. (lhanus 2022, 20.)

Mielta jarkyttaneista tapahtumista kirjoittaminen voi parantaa mielenterveytta seka fyysista
terveytta. Tunteita kuohuttaneen tapahtuman kohtaaminen kirjoittamalla voi olla paranta-
vaa, vaikka se tyostaminen kirjoittamalla voi olla kivuliasta psyykkisesti. On myos osoitettu,
etta terapeuttinen kirjoittaminen edes auttaa jasentyneisyytta seka myonteisten selviytymis-
keinojen kehittymista. (lhanus 2022, 69.)

Ekspressiivinen kirjoittaminen on harjoitus, jossa henkilo valitsee itsellensa sopivan ajan ja
paikan kirjoittaa itselleen, jostain asiasta mista ei ole puhunut juuri kenellekaan. Kirjoittami-
nen tulisi jatkua 15 minuuttia kolme tai nelja paivaa perakkain. Kirjoittaessa tulisi paastaa
irti ja kirjoittaa ylos kaikki mieleen tulevat asiat. Kirjoittaminen tulisi olla jatkuvaa eika ka-
sialasta tai kieliopista tulisi valittaa. Kirjoitukset ovat vain itse kirjoittajalle tarkoitettu ja on
henkilon paatettavissa mita haluaa niille sen jalkeen tehda, sailyttaa vai havittaa. (Schiraldi
2017, 82-83.)

5.5.3 Realistinen optimistisuus

Martin Seligman, joka tunnetaan positiivisen psykologian isana kuvaa optimismin olevan avain

asemassa rakentaessa resilienssia. Hanen tutkimuksiensa perusteella ihmiset, jotka eivat
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luovuta, ajattelevat, etta vastoinkaymiset ovat valiaikaisia, muuttuvia ja paikallisia. Opetta-
malla ajattelemaan optimistisemmin, voidaan auttaa ihmisia taistelemaan masennusta, ahdis-

tusta, opittua avuttomuutta ja luovuttamista vastaan. (Seligman 2018, 26-27.)

Optimistisuuden lisaaminen vahentaa masentuneisuutta, ahdistusta ja surullisuuden tunteita.
Silla on suuri vaikutus suorituskykyyn. Realistinen optimistisuus on osa resilienssin vahvista-
mista. Kiitollisuuden harjoittaminen ja sellaisiin asioihin huomion kiinnittaminen, jotka ovat

elamassa hyvin lisaavat positiivisia tunteita. (Roberts 2022, 64.)

Tutkimuksissa on todettu, etta optimistiset henkilot ovat onnellisempia, psyykkisesti ja fyysi-
sesti terveempia, stressin sietokyky on parempi, tyytyvaisempia ihmissuhteisiinsa ja toiminta-
kyky stressaavissa on hyva. Optimismi on taito, jota voi harjoitella. Se on vahvasti yhteydessa
onnellisuuden tunteeseen niin kuin itsetunto ja kiitollisuuskin. Realistisella optimistisuudella
tarkoitetaan ajattelutapaa, jossa nahdaan, etta kun yrittaa parhaansa niin asiat jarjestyvat
riittavan hyvin ja vaikka kavisi huonosti, niin pystyy loytamaan asioita, joita odottaa innolla ja
joista nauttii. Realistinen optimistisuus ei tarkoita sita, etta odottaa kaiken onnistuvan aina
taydellisesti. (Schiraldi 2017, 123.)

Tama kyseinen harjoitus on poimittu Glenn R. Schiraldin kirjasta "The Resilience Workbook:
Essential Skills to Recover from Stress, Trauma and Adversity”. Koulutukseen valittiin harjoi-
tus, jonka avulla realistista optimistisuutta voidaan harjoittaa selitystyyli tehtavan kautta.
Tehtavan avulla havainnoidaan kuinka eri tavalla optimisti ja pessimisti ajattelevat ikavista
tapahtumista ja harjoitellaan ajattelemaan enemman optimistisesti. Kysyttaessa henkilolta
miksi jokin ikava tapahtuma tapahtui, hanen vastauksensa kuvastaa sita, mita han ajattelee
itsestaan, elamasta yleisesti ja tulevaisuudestaan. Harjoituksen avulla voidaan saavuttaa uu-
sia optimistisempia nakokulmia. Realistinen optimistisuus on tarkea osa resilienssia, silla sen
avulla voi saada vastapainoa vaikeisiin asioihin ja kannustusta eteenpain kohti valoisempaa
tulevaisuutta. Resilientit henkilot pitavat unelmansa onnellisemmasta elamasta elossa vas-
toinkaymisista huolimatta. (Schiraldi 2017, 123-131.)

5.6  Koulutuksen pilotointi

Koulutuksen pilotointitapahtuma jarjestettiin toimeksiantajan tiloissa 6.6.2024. Pilotointiin
osallistui mukaan seitseman henkiloa: kolme perheohjaajaa, tiiminjohtaja, toiminnanjohtaja,
aluejohtaja seka opiskelija. Kaikilla osallistujilla oli kokemusta perheohjaajan tyosta. Aikaa
pilotointiin oli varattu puolitoista tuntia. Koulutuksen pilotointitapahtuman jarjestamisessa

apuna oli Humanan yhteyshenkilo ja tilaisuuden fasilitointi toteutettiin minun toimestani.
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Pilotointitapahtuma aloitettiin esittely kierroksella ja kuvasin osallistujille mista tapahtu-
massa on kyse. Alkuesittelyn jalkeen lahdin pitamaan koulutusta osallistujille. Ensiksi kasitte-
lin koulutukseen kerattya teoriatietoa resilienssista. Resilienssiteorian kasittely loi myos yh-
teista keskustelua aiheesta. Taman jalkeen esittelin koulutusmateriaalin avulla, kuinka re-
silienssia voidaan vahvistaa. Kaikki osallistujat olivat kiinnostuneita aiheesta ja keskittyivat

kuuntelemaan teoriaa hyvin.

Teoria osuuden jalkeen siirryin esittelemaan kaytannon harjoituksia resilienssin vahvista-
miseksi yksi kerrallaan. Ensimmaisena ohjasin neliohengitysharjoituksen, joka on erittain yk-
sinkertainen mutta toimiva harjoitus. Ohjauksen tukena kaytin videota, jonka avulla hengitta-
minen oikeaan tahtiin on helpompaa. Seuraavaksi ohjasin autonomisen hermoston rentoutus-
harjoituksen. Harjoitus suositellaan tehtavaksi ensimmaisen kerran makuullaan, mutta moni
teki sen siita huolimatta onnistuneesti istualtaan. Taman jalkeen kavimme keskustelua harjoi-
tusten toimivuudesta seka sovellettavuudesta. Moni osallistuja oli sita mielta, etta harjoituk-

set olivat helppoja ja yksinkertaisia ja nain ollen toimivia.

Naiden jalkeen teimme ekspressiivisen kirjoitusharjoituksen seka realistinen optimistisuus

harjoituksen. Ekspressiivista kirjoittamisharjoitusta varten oli varannut mukaan paperia ja ky-
nia. Kavin lapi ohjeet, kuinka kirjoitusharjoitus tehdaan, jonka jalkeen kaikki vetaytyivat kir-
joittamaan omaa tekstia. Kirjoitettuja teksteja ei ole tarkoitus jakaa muiden kanssa, vaan ne
ovat vain ja ainoastaan itseaan varten, joten kirjoitukset jaivat kaikille itselleen, eika niiden
sisallosta kayty keskustelua. Harjoituksen herattamat ajatukset kavimme yhteisesta lapi, kun

kaikki olivat kirjoittaneet 15 minuuttia.

Viimeiseksi teimme harjoituksen nimelta realistinen optimistisuus. Talla pilotointi kerralla
harjoitus toteutettiin niin, etta kaikki osallistujat jaettiin kolmen henkilon ryhmiin. Ensin jo-
kainen kirjoitti listan ikavista tilanteista tai tapahtumista, joita voisi tapahtua ja valitsee
niista yhden kasittelyyn. Taman jalkeen jokainen osallistuja kirjoitti itse pessimistisia seka
optimistisia ajatuksia annetun kaavion (liite 3) mukaisesti valitusta tapahtumasta. Taman jal-
keen jokaisen pessimistiset ajatukset kaytiin ryhmassa lapi yksitellen ja ryhma yhdessa pohti
niihin optimistisempia ajatustapoja. Pilotti tapahtumassa tuli jo ilmi, etta taman tehtavan to-

teutus tapa oli liilan monimutkainen.

Kaikki pilottiin osallistuneet henkilot osallistuivat aktiivisesti harjoituksiin. Lopuksi yhteisen
keskustelun ja palaute kyselyn kautta kerattiin palautetta koulutuksen toimivuudesta, toteu-

tuksesta, kaytettavyydesta ja helppoudesta.

Jatkon kannalta on oleellista, etta se kuka koulutuksen fasilitoi on perehtynyt resilienssin teo-
riaan taman opinnaytetyon avulla. Harjoituksiin liittyva teoria on myos hyva kayda lapi, jotta
harjoitusten ohjaaminen on hyvalla tietoperustalla varustettu. Ohjeet harjoituksiin loytyvat

koulutusmateriaalista (liite 1).
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5.7 Koulutuksesta saatujen palautteiden kasittely

Pilottiryhmalta kerattiin koulutuksen paatteeksi suullisesti palautetta resilienssi koulutuksen
sisallosta, harjoitusten toimivuudesta seka sovellettavuudesta. Lopuksi viela pilottiin osallis-

tuneet vastasivat lyhyeen palautekyselyyn. Palautekyselyn kysymykset olivat seuraavanlaiset:

Mita uutta opit koulutuksesta?

Mika on tyonkuvasi?

Millaisia tilanteita kohtaat tyossasi, jotka vaativat resilienssia?

Onko koulutus tai osa siita hyodynnettavissa tyossasi? Jos on, niin milla tavoin?

Koetko hyotyvasi koulutuksesta henkilokohtaisesti?

Miten kehittaisit koulutusta

Kuva 3 Palautekysely kysymykset pilotoinnista.

Kaikki koulutukseen osallistuneet henkilot kokivat sen olleen hyodyllinen seka tarkeaa aihetta
kasitteleva. Kaikkien osallistujien mielesta hengitysharjoitus oli tarpeellinen, silla se oli no-
pea ja helposti toteutettava harjoitus, joka on helppo vieda myos asiakastyohon. Ekspressiivi-
nen kirjoitus harjoitus oli monen osallistujan mielesta todella hyodyllinen ja osalle jo entuu-
destaan tuttu menetelma. Monen mielesta teoriaosuudessa esiin tullut lista resilienteista aja-
tustavoista ja asenteista oli mielenkiintoinen. Ja siihen nojautuvaa pohdiskelevaa keskustelua

kaivattiin lisaa.

Loppukeskustelussa tuli moneen kertaan esiin viimeisen harjoituksen monimutkaisuus seka
ajanpuute. Moni pilottiin osallistunut oli sita mielta, etta harjoitukseen tulisi kayttaa enem-
man aikaa seka optimististen ajatusten kirjaaminen ensin itse koettiin hieman turhana. Kehi-
tysehdotuksena nousi esiin harjoituksen yksinkertaistaminen. Loppukeskustelussa tuli myos
ilmi, etta lisaa keskustelua resilienssista kaivattiin. Resilienssin teoriaan ja siita keskusteluun
olisi voinut kayttaa enemman aikaa silla tietoisuuden lisaaminen aiheesta on jo itsessaan re-
silienssin kasvattamista. Keskustelussa nousi esiin myos tarve erilaisille fyysisille harjoituk-

sille, jotka olisivat myos helppoja ja nopeita.

Palautekyselyn pohjalta yhteenvetona voidaan paatella, etta jokainen osallistuja sai koulutuk-

sen kautta uutta tietoa resilienssista. Kaikki osallistujat kuvasivat erinaisia tilanteita, jotka



26

vaativat tyossa resilienssia, kuten esimerkiksi nopeat muutokset, epatietoisuus, haastavat
asiakastilanteet, paatoksen teko vaillinaisin tiedoin nopeasti, tyontekijoiden jaksamisen tuke-
minen yhdessa laadun ja talouden yhteensovittamisessa seka haastavat palaverit. Palauteky-
selyn perusteella, jokainen osallistuja koki, etta koulutus tai ainakin osa siita on hyodynnetta-
vissa omassa tyossaan seka omassa henkilokohtaisessa elamassa. Palautekyselyyn tulleiden ke-
hitysideat mukailivat yhdessa kaytya keskustelua koulutuksen paatteeksi, eika uusia kehitys-

ideoita palautekyselyssa noussut esiin.

5.8  Koulutuksen viimeistely

Koulutuksen pilotoinnin pohjalta seka saadun palautteen ja kehitysideoiden nojalla koko-
naisuus viimeisteltiin vastaamaan toimeksiantajan tarpeita. Resilienssin teoriaosuuteen lisat-
tiin oman resilienssin tutkimisen tueksi kaksi kysymysta, joiden pohjalta keskustelua reslien-
teista ajatustavoista ja asenteista voi kayda ryhmassa tai pareittain. Kysymykset syntyivat yh-
dessa toimeksiantajan kanssa pohtiessa. Vireystilojen saatelyyn ja tunnistamiseen lisattiin tie-
toa siita, miten eri vireystiloja voisi tunnistaa itsessaan. Vireystilan saatelyn tueksi lisattiin

myos yksi nopea ja helppo palleahengitysharjoitus.

Realistinen optimistisuus harjoituksen muokkaaminen toteutui niin, etta harjoituksen tehta-
vanantoa yksinkertaistettiin ja selkeytettiin. Ohjeisiin lisattiin kaksi erilaista vaihtoehtoa to-
teuttaa harjoitus. Ensimmainen vaihtoehto on tehda harjoitus niin, etta kirjataan valmiiseen
harjoituspohjaan (liite 3) vain pessimistiset ajatukset ensin yksin ja sen jalkeen ryhmassa poh-
ditaan optimistisempia ajatuksia niiden vastineeksi. Toinen vaihtoehto on tehda koko tehtava
kokonaisuudessaan ryhmana ja tehda kaikki pohdinta ohjeiden mukaan yhdessa. Valmis ja vii-

meistelty koulutusmateriaali kokonaisuus toimitettiin toimeksiantajalle.

5.9 Kehittamistyon arviointi

Yksinkertaisimmillaan kehittamistyon arvioinnissa on kyse siita, etta analysoidaan, onko kehit-
tamistoiminta saavuttanut tarkoituksensa vai ei. Lahtokohtana arvioinnille on asetetut tavoit-
teet. Arviointia voidaan tarkastella myos toimijoiden osallistumisen nakokulmasta, jossa ta-

voitteena on osallistaa kehittamisen sidos- ja eturyhmat. (Toikko & Rantanen 61.)

Ensimmaisen pilotoinnin jalkeen palautteet koulutuksesta olivat hyvin positiiviset. Kaikki osal-
listujat olivat sita milta, etta hyotyvat itse henkilokohtaisesti koulutuksen sisallosta. Kaikki
loysivat koulutuksesta asioita, joita pystyvat hyodyntamaan myos omassa tyossaan. Pilotointi

tilaisuus oli kaikin puolin onnistunut ja hyvassa yhteistyossa toteutettu.
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Pilotoinnin jalkeen muokattu resilienssin vahvistaminen -koulutuspaketti (liite 1) otettiin
kayttoon toimeksiantajalla. Taman kayttoonoton pohjalta saatua palautetta hyodynnettiin
viela tassa arvioinnissa. Arviointi perustuu myos toimeksiantajan haastatteluun ja kokemuk-
seen pilotoidusta koulutuksesta. Kehittamistyon arviointi perustuu siis palautteeseen ja koulu-

tettavien seka kouluttajan subjektiiviseen kokemukseen.

Ottaen huomioon tavoitteet, joita opinnaytetyodlleni asetin, olen onnistunut saavuttamaan ne
mielestani hyvin. Tarkeimpana oli tuottaa tutkimuksellisena kehittamistyona resilienssia vah-
vistava koulutusmateriaali, jossa resilienssi teoria on kuvattu mahdollisimman selkeasti ja yk-
sinkertaisesti ja harjoitukset resilienssin vahvistamiseksi olisivat mahdollisimmat helposti la-

hestyttavia ja tehokkaita. Tassa olen onnistunut tavoitteiden mukaisesti.

Palaute opinnaytetyon tyoelama kumppanilta vahvistaa, etta taman opinnaytetyon tavoitteet

on saavutettu hyvin. Opinnaytetyosta saadun palautteen perusteella toimeksiantajan odotuk-

set ja tyolle asetetut tavoitteet ovat saavutettu. Opinnaytetyon kehittamistehtava on toimek-
siantajan mukaan laadukas, monipuolinen ja kaytannollinen. Koulutus on helppo ottaa kayt-

toon ja on myos helposti muokattavissa ja sovellettavissa tyoelaman erilaisiin tarpeisiin.

6  Pohdinta
6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetyossa noudatetaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimaa ohjetta hy-
vasta tieteellisesta kaytannosta (HTK), joka mukailee eurooppalaista tutkimusetiikan ohjeis-
tusta. Tama on osa tiedeyhteison eettista itsesaantelya. Naita oikeusnormeja seuraten opin-

naytetyon eettisyys ja luotettavuus on taattu. (TENK 2023, 8.)

Hyvan tieteellisen kaytannon perusperiaatteita ovat rehellisyys, luotettavuus, arvostus ja vas-
tuunkanto. Luotettavuudella varmistetaan, etta suunnittelussa, menetelmissa, analyyseissa ja
voimavarojen kaytossa pysyy tieteellisen toiminnan mukainen laatu. Rehellisyys kasittaa tavan
toimia, eli toiminta ja raportointi tehdaan avoimesti, oikeudenmukaisesti, puolueettomasti ja
yksityiskohtia salaamatta. Arvostus pitaa sisallaan sen, etta arvostetaan kollegoita, tieteelli-
sen toiminnan osapuolia, ymparistoa, ekosysteemeja, yhteiskuntaa seka kulttuuriperintoa.
Vastuunkannolla tarkoitetaan tieteellisen toiminnan koko elinkaaren ajan yllapidettya vas-

tuuta aina ideasta, julkaisuun ja sen vaikutuksiin. (TENK 2023, 12)

Menettelytavat, joiden avulla voidaan huolehtia siita, etta hyvat tieteelliset kaytannot toteu-
tuvat, voidaan liittaa kahdeksaan tieteellisen toiminnan alueeseen: 1) toimintaymparisto,

2)koulutus, 3)ohjaus ja mentorointi, 4)tieteellisen tyon tekeminen, 5)eettisyys ja ennakointi,
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5)tutkimusaineistojen kasittely ja hallinta, 6)yhteistyo, 7)tekijyys, julkaiseminen ja viestinta
seka 8)asiantuntija- ja arviointitehtavat. (TENK 2023, 11.)

Rehellisyys ja luotettavuus tulevat ilmi kaikessa tehdyssa tyossa, niin teoriaperustassa kuin
kehitystyossa niin, etta tietoperustaan kaytetyt lahteet ovat huolellisesti valittuja ja ajankoh-
taisia ja kehitystyon lopputulos perustuu vahvasti koottuun tietoperustaan. Tyon raportointi
on tehty rehellisesti ja avoimesti, niin etta tyon kaikki vaiheet ovat kuvattuna juuri sellaisina

kuin ne tapahtuivat.

Tassa opinnaytetyossa on otettu huomioon lopullisen koulutuksen eettisyys, siita nakokul-
masta, etta koulutuksessa tarjotaan ajankohtaista ja oikeaa tietoa resilienssista ja sen vahvis-
tamisen keinoista. Koulutukseen valikoidut kaytannon harjoitukset ovat helposti toteutettavia
sopivaksi. Opinnaytetyon luotettavuus perustuu tietoperustassa kaytettyjen lahteiden luotet-
tavuuteen ja niista rakentuneeseen teoriataustaan. Kaytetyt lahteet ovat monipuolisia ja kan-

sainvalisia lahteita on hyodynnetty paljon.

6.2 Johtopaatokset

Opinnaytetyon johtopaatoksena voidaan todeta resilienssin olevan hyvin ajankohtainen aihe,
joka koskettaa kaikkia. Resilienssi on osa jokaisen elamaa ja on tarkeaa oppia vahvistamaan

sita. Vahvemman resilienssin avulla stressin vaikutusta yksiloon voidaan keventaa.

Resilienssin vahvistamisen keinoja on monenlaisia. On tarkeaa pyrkia vahvistamaan resiliens-

sia silloin kun akuuttia stressia tai kriisia ei ole. Talloin keinot kohdata voimakasta stressia ai-
heuttavia tilanteita ovat paremmat. Sosiaalialan tyokentalla kohdataan usein tilanteita, jotka
vaativat resilienssia niin tyontekijalta kuin asiakkaaltakin. On siis merkityksellista ja tarkeaa,

etta jokainen pyrkisi vahvistamaan omaa resilienssiaan.

Aaltoyliopiston artikkelissa (2023) tutkija Maria Joutsenvirta ja meritekniikan professori, vara-
dekaani Jani Romanoff antavat mielenkiintoisia nakokulmia resilienssiin. He korostavat tarke-
aksi sita, etta resilienssia ajateltaisiin yksilon velvollisuuden sijaan tyoyhteison ominaisuu-
tena. Joutsenvirran mukaan ei ole jarkevaa, etta yksilot pyrkivat omin voimin kehittamaan
resilienssia ja opetella olemaan sitkeampia parjatakseen nykyajan vaatimusten kanssa. Sen
sijaan asian tulisi olla niin, etta tyoyhteisot luovat tilaa talle kehitykselle seka antavat mah-
dollisuuden palautumiselle. Romanoff kuvaa kokemuksiaan siita, etta resilienssia voi luoda
tyoyhteisoon myos kehollisten harjoitusten kautta. Keholliset harjoitukset voivat rakentaa ja-
ettua turvallisen kokemuksen tilaa seka itsetietoisuutta, mika itsessaan lisaa kykya sietaa

epavarmuutta. Joutsenvirta kuvaa kuinka keholliset harjoitukset rauhoittavat ja auttavat
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keskittymaan nykyhetkeen. Taman myota se todellisuuden kohtaaminen uteliaasti on mahdol-

lista. Esiin voi nousta oivalluksia ja ideoita sen myota. (Sinclair, 2023).

Sitran tulevaisuusbarometrin tehtavana on selvittaa suomalaisten ajatuksia tulevaisuudesta.
Kyse on ainutlaatuisesta kyselytutkimuksesta, jonka avulla voidaan tutkia tulevaisuusnake-
mysten kehittymista suhteessa aikaan. Aika, jossa elamme, tuntuu monimutkaiselta, yllatyk-
selliselta seka kaoottiselta. Tulevaisuusbarometri-kysely (2023) alkaa tulevaisuusorientaatioon
liittyvilla kysymyksilla yleisella seka yksilon eli vastaajan tasolla. Vastaukset naihin ovat ol-
leet hyvin positiivisia mika kertoo suomalaisten resilienssista, seka luottamuksesta tulevaisuu-
teen kriisienkin keskella. (Sitra, 2023).

Resilienssin vahvistamisen moniulotteisuus luo suuren maaran mahdollisuuksia jatkokehittaa
koulutusta. Resilienssin vahvistamisen keinoja on paljon, joten erilaisten harjoituskokonai-
suuksien rakentaminen valmiiksi paketeiksi voisi olla hyodyllista. Resilienssin vahvistamisen
harjoituspaketteja voisi olla suunnattu myos erikseen lapsille, perheille ja organisaatiolle,
niin etta palvelisivat juuri kyseista ryhmaa parhaiten. Resilienssin tarkasteleminen myos per-
heen nakokulmasta voisi olla hyodyllista toimeksiantajan toimintaymparisto huomioiden. Per-
heen resilienssin vahvistaminen ja siihen liittyvan teorian tunteminen olisi varmasti hyodyl-

lista perheohjaajan tyossa.

Lopuksi todettakoon, etta aiheena resilienssi on erittain tarkea ja ajankohtainen. Elamme
maailmassa, jossa tilanteet muuttuvat nopeasti ja kohtaamme niin yksiloina, yhteisoina kuin
organisaatioina voimakasta stressia ja erilaisia kriisi tilanteita. Yksilon resilienssin vahvistumi-
nen on siis kaikkien etu ja hyodyttaa niin yksiloa itseaan, kuin perheita, yhteisoa ja organisaa-

tioita ja koko yhteiskuntaa.
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Liite 1: Resilienssin vahvistaminen -koulutusmateriaali

Resilienssin vahvistaminen

Joanna Nylund
Laurea Ammattikorkeakoulu
Opinndytetyo
6.6.2024

Mita ollaan
tekemassa

Koulutus resilienssin
vahvistamiseksi

Resilienssi teoriaan
tutustuminen

Miten resilienssia voi vahvistaa

Kaytannon harjoituksia
resilienssin vahvistamiseksi




Aikataulu

Intro & vireystila 10min

Nelidhengitys & hermoston
rentoutus 15min

Purku

Ekspressiivinen kirjoitus 20min

Realistinen optimistisuus 20min

Loppukeskustelu & palaute
10min
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Mita
resilienssi
tarkoittaa?

¢ Joustavuutta, sopeutumiskykyd, sitkeyttd

* Tulee esiin haastavissa ja vaikeissa elamantapahtumissa,
jotka aiheuttavat voimakasta stressia

* llmenee sopeutumisena ja parjaamisena vaikeissa
olosuhteissa

* Resilienssi ei selity yksittdislla ominaisuudella, perimalla tai
taidolla, vaan on moniulotteinen ja muuttuva prosessi

* Kyseessa siis prosessi, ei yksilon ominaisuus tai
persoonallisuuden piirre

* Resilienssi koostuu kayttaytymisestd, ajattelusta ja
toiminnasta

* Resilienssia voi oppia ja kehittaa, ei ole pysyva
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Miten resilienssia
voi vahvistaa?

Vahvistuu ja kasvaa kun kohtaa vaikeuksia ja oppii
niista

Resilienssin osatekijoita on monia ja niita ei voi
erottaa yksilon e ntilanteesta silld olosuhteet
vaikuttavat resilienssin ilmentymiseen

Resilienssi iimentyy Lipposen mukaan neljén
tekijan kautta: paineensietokyky,

toipuminen,
kestaminen ja fyysinen resilienssi (usein fvyslnen
tolplrlllta)kyky on psyykkisen joustavuuden
pohjalla

omasta fyysisesté seka psyykkisesta hyvinvoinnista
huolehtiminen on osa resilienssia

Resilientin henkilén psykososiaalisia piirteita ovat
muun muassa: optlmlsm\ aktiivinen
selvlytvmlnen selvlytymlsen mlnapystyvyys hyva
toiminta, suur
ltseluottamus mydnteinen identiteetti,
tymzssuhteen turvallisuus, Iuonamus,
epaltse kyys, motivaatio, huumori

Jos omat sis: SEt voimavarat eivét ole
kaytettaviss: 3lloin &
avun pyytaminen ja vastaanottaminen on osa
resilienssia
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M |te n I’eSI | |e n SSla VOI Rakentamalla sisdisid vahvuuksia

= Vahvuuksia, joiden avulla selviytyy stressista

Vva thSta a ? ja helpotetaan sopeutumista ja toipumista

Resilienssin vahvistamisen avulla voidaan
vahentda stressin vaikutusta

Resilienssi auttaa ehkdisemaan uupumusta
stressia

Resilienssin vahvistamisen interventiot
pohjautuu usein erilaisiin
psykoterapiaviitekehyksiin ja menetelmiin

Lahteet: Johnstone 2019, Poijula 2018, Roberts 2022

Oman resilienssin tutkiminen (Lipponen 2020)

Resilienttejd asenteita ja ajatustapoja:

Olen useimmiten
optimistinen. Uskon
hankaluuksien olevan
tilap: ja asioiden
kaantyvén aikanaan parhain
pain.

tai kaoottisen tilanteen
hetkellda huomaan olevani
keskittynyt tilanteeseen ja
tarttuvani toimeen

Kestan epétietoisuutta ja Sopeudun nopeasti Olen utelias, kyselen, haluan
epavarmuutta. muutoksiin. tietad, miten asiat toimivat.

Olen hyva ongelmanratkaisija. o o - o
Olen analyyttinen, Olen joustava. Kokemani vaikeudet ovat Loydén vahvuuksia itsesténi

Kaytannollinen ja luova. vahvistaneet minua. ja muista.

Opin omista ja muiden
kokemuksista.

Pyydan apua muilta, jos oma

Uskallan kertoa ajatuksistani
ratkaisuideani ei toimi.

Tartun helposti toimeen. Olen joukkuepelaaja. Ja nakemyksistani.

Lahde: Lipponen, K. 2020. Resilienssi arjessa. Kustannus Duodecim. Helsinki.




Oman resilienssin tutkiminen (Lipponen
2020)

A) Valitse edellisistd asenteista ja ajatustavoista 3-5 ja pohdin miten ne ilmentyvat omassa
eldamadssa, mita hyotya niista on ollut

B) Keskustelkaa ja pohtikaa pareittain kuinka edella mainitut asenteet ja ajatustavat syntyvat, miten
niita voisi lisdta omassa elamassa

Vireystilan
palauttaminen oman
sietoikkunan sisalle

Harjoi ireysti 4 tuetaan resilienssia: keinoja joilla
yli- tai alivierystilasta paasee takaisin optimaaliseen vireystilaan

Optimaalinen vireystila: aivot ja siselimet toimivat harmonisesti,
hengitys ja syke ovat tasaiset ja hitaat, lihakset ovat rennot ja
toimivat. Maadoittunut, turvallinen, kokonainen olo, yhteys kehoon
ja sen tuntemuksiin

Harjoittelemalla vireystilanséételya on helpompi pysyé ja pésta
takaisin optimaaliseen vireystilaan

Osa harjoituksen tekemista on se, etté tarkkailet mita kehossa
tapahtuu ja huomaa muutokset sek tuntemukset

Kun aivot havaitsevat uhan, syntyy stressi reaktio ja keho
i sen, esim taistele/p:

« Lihakset jannittyy, verenpaine ja syke nousee, hengitys
kiihtyy

Ideaali tilanteessa keho liikkuu ja kuluttaa témén energian ja
palautuu sitten normaaliin tilaan

Ongelmia syntyy kun mennéan yli- tai alivireystilaan ja jsmahdetaan
sinne

Lahde: Schiraldi 2017, 33-36
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Vireystilan muutokset ja saately

Ylivireystila
Taistele/pakene, vahvat tunteet, drtyneisyys, panifkki, ahdistus, syke kiihtyy

Optimaalinen vireystila

Resilentti alue /
Alivireystila
isyys, inen, uupumus, irrallinen olo muista/omasta kehosta

Autonomisenhermosto ja vireystilojen saately

HEALING FROM
TRAUMA

39
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Tunnista vireystila

Ylivireys

ONopea sydamensyke
ONopea hengitys
OHikoilu

OKalpea, kylméa iho
OLevoton olo
OHermostuneisuus
QTarina
OLihasjénnitys
OVahvat tunteet
QArtyneisyys
QPaniikki

Alivireys
OHidas sydamensyke

OHidas, ndkymatdn hengitys

QPunoittava, ldmmin iho
OPuutuminen
QPoissaoleva, turtunut
OVoimattomuus
OLamaannus

OVaikeus litkkua
QSulkeutuminen
OUupumus

Qirrallinen olo
muista/omasta kehosta

Lahde: Vireystila. Mi y . Viitattu 6.6.2024. http:

Schiraldi, G., The Resilience Workbook. 2017. Oakland:New Harbinger Publications.

ireystil i pdf

Breathe In

Hengitysharjoitus




Palleahengitys

* Auttaa rauhoittamaan ;’ y
hengityksen, kehon ja mielen

Harjoittele ensin
rauhallisessa hetkessa,
tdman jalkeen helpompi
ottaa kayttoon esimerkiksi

Pallea- /
ahdistavassa tilanteessa hengltys

Lahde: Hengitysharjoitukset. 2024. Mielenterveystalo. https:// i fi/fi, ito/I It hoito-ohijels
hengitysharjoitukset

Keholliset harjoitukset

Progressiivinen rentoutus istuen

Lahde: Mieli Suomen mielenterveysseura ry, 2015

miecli

mielenterveysseura.fi
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Autonomisenhermoston
rentoutus

Autnnomlsenhermostnn rentoutus, Stanley Rosenbergin kirjasta “Opas vagushermon parantavaan
voimaan” ja kyseessa perusharjullus

Lisaa kaulan ja c] asettaa jani ja kiertajani takaisin
paikoilleen, liséa verenkiertoa i , josta viisi ai Iahtevat jotka i
tilan ( inen haara)

1. Arvioi ensm pzan ja kaulan likkumavapautta kaantamalla paa oikealle niin pitkalle kuin mukavasti
(kipua? Jaykkyy ) Arvioi harjoituksen jalkeen tima uudestaan

2. Jos teet harjoitusta ensimmiistd kertaa, mene selin makuulle ja aseta sormet ristiin takaraivon taakse,
niin ettd tunnet sormilla paan luut

3. llman etts liikutat paita kianna katse oikealle niin pitkalle kuin mukavasti saat, jatka katsomista kunnes
noin 30-60s kuluttua haukottelet, nielaiset tai huokaiset, joka on merkki autonomisen hermoston
rentoutumisesta

4. Palauta katse keskelle ja toista sama vasemmalle kunnes huomaat nielaisun, haukotuksen tai
huokauksen

5, Nouse istumaan tai seisomaan ja arvioi kokemasi, liikkuuko kaula paremmin, onko hengitys muuttunut?
Muuta?

Huom! Jos pydrryttéa kun nouset istumaan tai seisomaan, todennaksisesti kyse siits, etta rentouduit ja
verenpaine laski. Tima on normaali reaktio. Yleensé se menee minuutissa parissa ohi.

Ekspressiviinen
kirjoittaminen

(expressive writing, Dr.
Pennebakerin harjoitus)

Tutkimukset ovat linkittaneet (esim. Pennebaker & Smith
2016) sen, etta vaikeista kokemuksista kirjoittaminen
parantaa unta, tyotyytyvaisyyttd, muistia ja arvosanoja seka
vahentaa vasymysta, kipua, ahdistuneisuutta, PTSD:n oireita,
astmaa, niveltulehdusta

Moni kokee, ettd kirjoittaminen auttaa ymmé
kokemuksvaanja ne eivat hairitse elamaa enaa niin paIJon
helpompi mennd eteenpdin

Vaikeat kokemukset eivat valttamatta parane ajan kuluessa
ja jos niita ei kasittele niin vaikuttavat toimintakykyyn ja
terveyteen, lisaa resilienssia kun niitd kasitellaan

Valitse sopiva/neutraali paikka ja aika, aamulla, tyépéivan
jalkeen tai illalla juuri ennen nukkumaan menoa

Kirjoita vahintaan 15 minuuttia ja 3-4 paivaa perakkain

Hyddyllista kirjoittaa jostain mistd et ole juuri puhunut
kenellek

Voit itse paattaa kirjoitatko samaa asiaa joka paiva vai
vaihdatko aihetta
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Ekspressiivinen kirjoittaminen

Aiheen valitseminen:
- Mika vaikuttaa eldamadasi negatiivisesti talld hetkella?
- Oletko viltellyt jotain viime pé&ivin&/viikkoina/vuosina?
- Haaveiletko jostain menneisyyden asiasta usein?
- Mitd ajattelet juuri nyt tai mika huolestuttaa sinua juuri nyt?

Dr. Pennebakerin ohjeen mukaan tulisi kirjoittaa jarkyttavastd/traumaattisesta kokemuksesta.
Miten kyseinen kokemus vaikuttaa siihen millaiseksi haluaisit tulla, millainen olit
menneisyydessa ja millainen olet nyt?

Lahteet: Schiraldi 2017, 82-83.

Ekspressiivinen
Kirjoittaminen
Mitd tehda kirjoituksille?
-Ne ovat vain ja ainoastaan itsedsi varten
-Voit paattaa mita teet niilla: Ne voi sailyttda ja kirjoituksiin voi palata

mySdhemmin nahdakseen miten on muuttunut, niitd voi muokata, voit repia ja
heittda roskiin, kumittaa pois, polttaa, jne.

Léhteet: Schiraldi 2017, 82-83.
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Realistinen optimistisuus -

+  Optimismi on vahvasti yhteydessa onnelli 1 1 samoin kuin itsetunto ja kiitollisuus

* Optimismi on taito jota voi harjoitella

* Eitarkoita sitd, ettd odottaa kaiken onnistuvan aina taydellisesti

*  Kun yrittad parhaansa asiat jarjestyvat riittavan hyvin

« Jos taas asiat menevit huonommin, pystyy ndkemaéan jotain hyvaa kuitenkin ja katsoa eteenpain

«  Optimisti ja pessimisti ajattelee tapahtumista eri tavoin, usein kysyttdessa miksi jotain pahaa on tapahtunut
ja mit4 se tarkoittaa, henkilén ajatukset ja selitykset viittaavat siihen mitd han ajattelee itsestdan, elimasta
yleisesti ja tulevaisuudestaan

*  HYODYT: Tutkimuksissa on todettu, etta optimistiset henkilot ovat onnellisempia, psyykkisesti ja fyysisesti
terveempid, stressin sietokyky on parempi, tyytyvdisempia ihmissuhteisiinsa ja toimintakyky on hyva
str issa til issa = parempi resili i

Lahteet: Schiraldi 2017, 123.

Realistinen optimistisuus, Selitystyylit tehtava

Ryhmaharjoitus 2-3hl6, voidaan tehda myos yksin

Luetaan ryhmassa jokaisen

Kirjoita lista ikdvista tilanteista
joita on tapahtunut tai voisi
tapahtua. (esim. Pahinta mita
toissd voisi tapahtua on..)

Valitkaa ryhmassa yksi ikdva
tilanne, joka on tapahtunut tai
voisi tapahtua

Lahteet: Schiraldi 2017, 125.

Valitse tdman jalkeen yksi pessimistiset ajatukset lapi

listaamista tapahtumista ja
kirjoita mita pessimisti
tilanteesta

Pohtikaa yhdessa
valitsemaanne
tapahtumaan pessimistisia
ajatuksia kaavion avulla

yksi kerrallaan johon muut
voivat vastata
optimistisimmilla ajatuksilla
*esim. “epaonnistuin koska olen tyhméa”

joh imistisempi vastau:

“epéonnistuin koska kaytin vaaraa
Iahestymistapaa

Kirjatkaa yl6s seuraavaksi
optimistisia ajatuksia
pessimististen vastineeksi

esim. “epaonnistuin koska olen tyhma”

Iahestymistapaa”
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Tyokalu
tehtavaan

REALISITINEN OPTIMISTISUUS
SELITYSTYYLIT

Vaiittu tilanne:

vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Loppukeskustelu

%

Mita ajatuksia herannyt?

Mika harjoitus kiinnostavin?
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Liite 2: Keholliset harjoitukset esite

Pidata hengitysta 4 sekuntia

NELIOHENGITYS

Hengita sisaan 4 sekuntia

Hengita ulos 4 sekuntia

elunyas 4 e1sA1busy e1epIy

AUTONOMISEN
HERMOSTON
RENTOUTUS

1. Arvioi ensin paan ja kaulan
likkumavapautta kaantamalla paa
oikealle niin pitkalle kuin mukavasti

mahdollista, toista vasemmalle
(kipua? jaykkyytta?) Arvioi
harjoituksen jalkeen tama uudestaan
2. Jos teet harjoitusta ensimmaista
kertaa, mene selin makuulle jaaseta
sormet ristiin takaraivon taakse, niin
etta tunnet sormilla paan luut
3. liman etta liikutat paata kaanna
katse oikealle niin pitkalle kuin
mukavasti saat, jatka katsomi

kunnes noin 30-60s kuluttua
haukottelet, nielaiset tai huokaiset,

joka on merkki autonomisen

hermoston rentoutumisesta

4. Palauta katse keskelle ja toista
sama vasemmalle kunnes huomaat
nielaisun, haukotuksen tai
huokauksen
5. Nouse istumaan tai seisomaan ja
arvioi kokemasi, liilkkuuko kaula
paremmin, onko hengitys
muuttunut? Muuta?
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Liite 3: Realistinen optimistisuus selitystyylit kaavake

REALISITINEN OPTIMISTISUUS
SELITYSTYYLIT

Valittu tilanne:

Pessimistiset ajatukset Optimistiset ajatusket

HENKILOKOHTAISET ULKOISET

PESSIMISTI NAKEE OMAT PUUTTEET OPTIMISTI NAKEE KOKONAISKUVAN, EI TUOMITSE
EPAONNISTUMISEN SYYNA ITSEAAN, MUIDEN IHMISTEN TAI VAIKEIDEN

TILANTEIDEN VAIKUTUS MAHDOLLISTA

KAIKEN KATTAVAT SELVA, YKSITTAINEN

PESSIMISTI NAKEE EPAONNISTUMISEN TOISTUVANA OPTIMISTI NAKEE ETTA TAMA ON VAIN
KAIKILLA ELAMAN ALUEILLA YKSI TAPAHTUMA MUIDEN JOUKOSSA

PYSYVAT VALIAIKAISET

o~ e OPTIMISTI NAKEE HUONON LOPPUTULOKSEN
PESSIMISTI AJATTELEE ETTA MIKAAN El VOI MUUTTUA OHIMENEVANA JA MUUTTUVANA

LAHDE: G.SCHIRALDI. 2017. RESILIENCE WORKBOOK. OAKLAND: NEW HARBINGER PUBLICATIONS.




