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opinnaytetyon toimeksiantajana toimivan Resilience Factory Oy:n kayttoon. Kasikirjaa on
tarkoitus kayttaa resilienssivalmennuksen jalkeen tukemaan resilienssikoulutetun oman
resilienssin kehittamista.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, joka koostui teoriaosuudesta ja
kaytannon kehitystyosta. Opinnaytetyon viitekehys rajautuu henkilokohtaisen ja organisaation
resilienssin kehittamiseen ja vahvistamiseen seka Resilience Alliancen
resilienssitutkimustyohon. Opinnaytetyon tietoperustassa pureudutaan resilienssin
maaritelmaan ja sen hyotyihin, seka kuvataan resilientin yksilon ja organisaation
ominaispiirteita. Tietoperustassa kasitellaan lisaksi Resilience Alliancen kehittaman
resilienssiprofiilin syntya ja kehitysta. Teoriaosuus rakentui laajasti eri lahteista, jotta voitiin
varmistua resilienssin kehittamisen merkityksellisyydesta ja perustella teoreettisesti
kasikirjan sisalto.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi tietoperustaan pohjautuva kasikirja henkilon oman
resilienssin kehittamiseen, joka vastasi toimeksiantajayrityksen tarpeeseen. Kasikirja tarjoaa
kaytannonlaheisen oppaan resililenssikoulutuksen kayneille, jotka voivat jatkaa oman
resilienssin kehittamista itsenaisesti kirjan avulla. Kasikirja auttaa yksiloita henkilokohtaisen
resilienssin kehittamisen kautta menestymaan ja voimaan paremmin seka tyo- etta
henkilokohtaisessa elamassa. Kasikirjaa voidaan kayttaa konkreettisena kirjana tai sahkoisena
versiona.
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The objective of this thesis was to produce a resilience handbook containing practical
exercises for the use of Resilience Factory Ltd, the commissioning party of the thesis.
The handbook is intended to be used after resilience training to support the continuous
development of personal resilience by individuals who have completed the training.

The thesis was carried out as a practice-based project, consisting of a theoretical framework
and a practical development section. The framework of the thesis focuses on the
development and strengthening of both personal and organizational resilience, and draws on
the resilience research work by Resilience Alliance. The knowledge base of the thesis explores
the definition and benefits of resilience and describes the characteristics of resilient
individuals and organizations. It also covers the origin and development of the resilience
profile developed by Resilience Alliance. The theoretical section was built and gathered from
a wide range of sources to ensure the relevance of resilience development and to provide a
theoretical foundation for the content of the handbook.

As the final product of the thesis, a handbook based on the knowledge base was created to
support the development of personal resilience, fulfilling the needs of the commissioning
company. The handbook offers a practical guide for individuals who have completed
resilience training and wish to continue developing their resilience independently. Through
the development of personal resilience, the handbook helps individuals to succeed and thrive
both in their professional and personal lives. The handbook can be used as a physical book or
in digital format.

Keywords: resilience, individual, organization, development
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1 Johdanto

Resilienssi on ominaisuus, joka kaikilla on. Se on kayttaytymista, ajattelua ja toimintaa ja
naita ominaisuuksia kuka tahansa voi oppia ja kehittaa. (Poijula 2018, 21.) Resilienssi on pa-
lautumista joustavasti, kestavyytta ja sita, etta opitaan kokemuksista. Resilienssista voi olla
hyotya silloin, kun jotain tapahtuu akillisesti tai kohtaamme odottamattoman muutoksen,

mutta myos silloin kun on pitkittynyt ja haastava elamanvaihe. (Fonselius 2020.)

Yksilon resilienssin kehittaminen koulutuksen ja harjoittelun avulla on tarkeaa, silla sen avulla
yksilot voivat oppia ymmartamaan, hallitsemaan ja vahvistamaan omia reaktioitaan haastei-
siin ja muutoksiin. Kun henkilokohtainen resilienssi kasvaa ja kehittyy, se toimii perustana re-
silienteille tiimeille, jotka ovat menestymisen kannalta ratkaisevia kun ymparilla on muutok-
sen aiheuttamaa turbulenssia. Resilienssitaitojen kehittaminen on tarkeaa yksilotasolla, koska
resilienssi auttaa meita selviytymaan paremmin haasteista joita kohtaamme omassa arkiela-
massamme ja sopeutumaan paremmin muutoksiin joita elaman varrella koemme. (Resilience
Alliance 2019.)

Resilienssi on valittu opinnaytetyon aiheeksi siksi, etta se on ajankohtainen ja tarkea aihe
joka koskee meita jokaista maailman globalisoitumisesta ja kompleksoitumisesta johtuen. Ko-
emme ymparillamme jatkuvaa muutosta ja siita aiheutuvaa epavarmuuden tunnetta. Onneksi
monet tutkimukset osoittavat, etta resilienssin kehittymiseen voimme itse vaikuttaa. Re-
silienssi aiheena on erityisen tarkea myos siksi, etta sen vahvistamisen avulla meilla on mah-
dollisuus tukea lasten ja nuorten hyvinvointia. Oppiessaan tunnistamaan omat vahvuudet ja
toimintatavat lapset ja nuoret voivat vahvistaa omaa positiivista minakuvaa ja kohdatessaan
vastoinkaymisia sailyttamaan itseluottamuksen ja itsenaisen ajattelun. (Koirikivi & Benjamin
2020.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa resilienssin merkitysta henkilokohtaisesti ja tyoyh-
teisoille seka sen kehittamisen ja vahvistamisen tuomia hyotyja yksiloille ja organisaatioille.
Opinnaytetyo on rajattu kasittelemaan resilienssia Resilience Alliancen ja FT Linda Hoopesin
kehittaman resilienssimetodologian mukaan. Tietoperustassa kaytetaan Resilience Alliancen
kirjallisuutta seka muista lahteista saatua tietoa resilienssista. Naiden pohjalta avataan re-
silienssin maaritelmaa ja Resilience Alliancen metodologian mukaisia resilienssin kasitteita ja

sanastoa.

Kehittamistyon perustana on Resilience Alliancen tutkimustyo, kirjallisuus ja akkreditoitujen

tyon toimeksiantajan Resilience Factoryn koulutuskayttoon. Opinnaytetyossa avataan lopuksi



kasikirjan suunnittelua, toteutusta seka sisaltoa. Lopputuotosta ei julkaista Resilience Allian-

cen immateriaali- ja tekijanoikeuksista johtuen.
1.1  Resilience Factory Oy toimeksiantajana

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Resilience Factory, joka tarjoaa valmennus- ja konsultoin-
tipalveluja yksiloille, yhteisoille, tiimeille ja yrityksille tavoitteenaan auttaa heita selviamaan
(tyo)elaman muutoksista tehokkaasti. Resilience factory kayttaa sanaa tyo tietoisesti sulku-
merkeissa, jolla yritys kuvaa resilienssin kokonaisvaltaista vaikutusta henkiloiden kokonaishy-
vinvointiin. Resilience Factory hyodyntaa Resilience Alliancen kehittamaa henkilokohtaisen
resilienssin menetelmaa, jonka menetelma pohjautuu yli 25 vuoden tutkimuksiin seka kaytan-
non kokemuksiin sadoista tyoyhteisoista. Tutkijana on toiminut Resilience Alliancen toimitus-
johtaja ja perustaja FT Linda Hoopes ja Conner Partnersin toimitusjohtaja Daryl R. Conner.

(Resilience Factory 2024.)

Opinnaytetyon toimeksiantajan kokemuksen mukaan resilienssivalmennuksessa ja resilienssi-
coachingissa opetettu asia on koettu arvokkaaksi ja merkitykselliseksi, mutta osallistujat jaa-
vat usein tilaisuuksien jalkeen yksin kehityssuunnitelmiensa kanssa. Tata varten tarvitaan ka-
sikirja, jonka avulla osallistujat voivat oma-aloitteisesti ja itsenaisesti kehittaa valitsemiaan
resilienssin ominaisuuksia. Kasikirjan tavoitteena on tukea osallistujia resilienssin kehittami-
sessa valmennuksen ja coachingin jalkeen seka sitouttaa kehityssuunnitelman toteuttamiseen

tyokirjan avulla.
1.2  Resilience Alliance

FT Linda Hoopes on auttanut yksiloita ja organisaatioita rakentamaan resilienssiaan yli 20
vuoden ajan. Han perusti koulutus- ja konsulttiyritys Resilience Alliancen vuonna 2007 aut-
taakseen organisaatioita, ryhmia ja yksiloita oppimaan menestymaan turbulenssissa. Hoopes
on tyoskennellyt asiakkaiden kanssa ympari maailmaa. Resilience Alliance on lahes 30 vuoden
tutkimuksen, oppimisen ja kokemuksen avulla tunnistanut joukon ominaisuuksia, jotka autta-
vat yksiloita selviytymaan tehokkaasti hairidista, muutoksista ja haasteista. Resilience Alli-
ance on loytanyt kaytannonlaheisia menetelmia yksiloiden, ryhmien ja organisaatioiden re-
silienssin vahvistamiseksi. Resilience Alliance kouluttaa konsultteja seka valmennusalan am-
mattilaisia soveltamaan tata resilienssimetodologiaa, jotta yksiléiden, ryhmien ja organisaa-

tioiden resilienssia voidaan vahvistaa. (Resilience Alliance 2019.)

Maailmanlaajuisesti Resilience Alliancen resilienssimetodologiaa kayttaa tyossaan 77 konsult-
tiyritysta. Euroopassa naista toimii 29, joista yksi on Resilience Factory. (Resilience Alliance
2021.) Resilience Alliancen Linda Hoopes on kouluttanut erikseen Master Trainerseja, jotka

voivat kouluttaa resilienssivalmentajia. Resilience Factoryn kouluttamia resilienssivalmentajia



on talla hetkella n.170. Resilienssivalmentajat voivat toimia esimerkiksi omissa organisaatiois-

saan metodologian valmentajina. (Resilience Factory 2024.)

 Alliance

Yhdysvallat 29 Kanada 10 Eurooppa 29

Meksiko 1 Aasia7 Afrikka 1

Kuvio 1: Resilienssimetodologiaa kayttavat konsulttiyritykset (Resilience Alliance 2021)

Euroopan ja Yhdysvaltojen kiinnostus resilienssiin nakyy Resilience Alliancen metodologiaa
kayttavia yrityksia maailmanlaajuisesti verratessa. Yhdysvalloissa ja Euroopassa resilienssi on
muun muassa Naton strategisen konseptin mukaan keskeinen tyokalu, kun pyritaan turvaa-
maan kansakuntia, yhteiskuntia ja yhteisia arvoja. Meille suomalaisille yhteiskunnan kriisin-
kestavyyden, eli resilienssin perustan muodostaa Yhteiskunnan turvallisuusstrategian mukaan
kokonaisturvallisuus. (Sinkko 2025.)

2 Resilienssin maaritelma

Resilienssi tulee latinan kielen sanoista salire, joka tarkoittaa hyppaamista, ja re-salire, joka
tarkoittaa hypata takaisin. Englanniksi resilience tarkoittaa kykya ponnahtaa vaikeuksista ta-
kaisin. Resilienssi tarkoittaa suomeksi mm. joustavuutta, kimmoisuutta, muutosjoustavuutta,
kestavyytta, sitkeytta, sinnikkyytta seka sopeutumis-, selviytymis-, muutos-, toipumis- ja pa-
lautumiskykyisyytta. Resilienssi -termina tulee fysiikasta, jossa silla tarkoitetaan materiaalin
kimmoisuutta ja iskunkestavyytta. Resilienssi on rasittuneen kappaleen kykya palautua alku-
peraiseen kokoonsa ja muotoonsa muutoksesta, jonka puristava paine on aiheuttanut. Re-

silientilla yksilolla tarkoitetaan henkiloa, joka toipuu nopeammin, kestaa enemman ja sopeu-

tuu myonteisemmin verrattuna muihin saman kokeneisiin. (Poijula 2018, 16, 248.)

Psykologiassa resilienssi maaritellaan usein ”dynaamiseksi prosessiksi, joka synnyttaa positii-
vista mukautumista tilanteissa, jossa koetaan merkittavia vastoinkaymisia” (Juntunen 2014).
Sanastokeskus TSK:n kokonaisturvallisuuden sanastossa (2017, 17) kerrotaan, etta "resilienssin

kasitteella ei ole yksiselitteista maaritelmaa. Alun perin kasitetta on kaytetty psykologiassa ja



luonnontieteissa, joissa se liitetaan yksiloiden kykyyn selvita ja toipua traumaattisista tapah-

tumista tai organismien kykyyn selvita ymparistoolosuhteiden aarimmaisista vaihteluista.”

Kotimaisten kielten keskuksen tiedotuslehti Kielikellon mukaan resilienssi on termi, joka on
aiemmin ollut kaytossa erikoisaloilla, mutta on sittemmin vakiintunut osaksi yleiskielta. Tama
nakyy esimerkiksi siten, etta sana resilienssi on otettu mukaan Kielitoimiston sanakirjaan. Sa-
nasta on kaytetty suomennoksina kriisinkestavyytta, kriisinsietoisuutta, palautumiskykya, hai-
rionsietokykya ja muutosjoustavuutta. Kielikellon mukaan joihinkin yhteyksiin voi sopia myos
henkinen kestavyys tai kolmiosainen ilmaus mielen sinnikkyys, joustavuus ja palautumiskyky.
(Makkonen-Craig 2021.) Kielitoimiston sanakirjassa (2024) resilienssi maaritellaan seuraavasti:

”Kyky pysya toimintakykyisena vaikeissa muutostilanteissa ja palautua niista.”

Sitran (2024) tulevaisuussanaston mukaan resilienssi tarkoittaa ”lhmisten ja yhteisojen kykya
toimia muuttuvissa olosuhteissa ja kohdata hairioita ja kriiseja. Myos kykya palautua ja toipua
kriiseista ja kehittya jopa entista vahvemmiksi kriisin jalkeen. Esimerkiksi yhteiskunnan kyky

toipua sodasta tai luonnon kyky palauttaa ekosysteemien tasapaino”.

Resilienssi -kasitteen kaytto on yleistynyt, silla sen merkitysta on alettu ymmartaa laajemmin
esimerkiksi yksiloiden, yhteisojen ja organisaatioiden kyvyssa selviytya ja sopeutua muutok-
siin ja haasteisiin. Resilienssissa on kyse siita millainen yksilon tai yhteison henkinen kapasi-
tetti on seka siita miten kyetaan selviamaan toimintakykyisena kriiseista ja kuormittavista ti-

lanteista (Makkonen-Craig 2021).

Resilienssia on tutkittu erilaisista nakokulmista. Psykologinen tutkimus on keskittynyt erityi-
seen vuorovaikutukseen ja sen merkitykseen. Naiden tutkimusten mukaan resilienssi rakentuu
seka sisaisista etta ulkoisista voimavaroista. Sisaiset resurssit viittaavat geneettisiin ominai-
suuksiin, jotka vaikuttavat esimerkiksi kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen.
Ulkoisiin resursseihin kuuluvat taas perhe ja muut sosiaaliset suhteet, joilla on tarkea rooli

yksilon minakuvan muodostumisessa. (Koirikivi & Benjamin 2020.)
2.1 Resilientti yksilo

Kohtaamme jatkuvasti muutoksia seka omassa henkilokohtaisessa elamassa etta organisaa-
tioissa, joissa tyoskentelemme. Henkilokohtaisessa elamassa muutoksia ovat mm. itsenaisty-
minen, laheisen menehtyminen, parisuhteessa yhteen muutto ja lapsen saaminen. Naihin
kaikkiin voi liittya haasteita jotka kuluttavat voimavaroja. Yksiloiden ja perheiden resilienssi
tulee esiin silloin, kun kohtaamme vaikeita elamantapahtumia tai -vaiheita ja jotka aiheutta-
vat meille voimakasta stressia ja joihin meidan taytyisi sopeutua (Poijula 2018, 17). Haasteita

voi olla seka positiivisissa etta negatiivisissa muutoksissa.



10

Ihminen on luonnostaan resilientti. Jos nain ei olisi, emme pystyisi voittamaan yksinkertai-
sempiakaan haasteita. Mita tehokkaammin pystymme selviytymaan vaikeammista haasteista
elamassa, sita enemman pystymme elamaan sellaista elamaa kuin haluamme. Resilienssi on
kyky kohdata suuria haasteita sailyttaen tai palauttaen korkean tehokkuuden ja hyvinvoinnin
tason. (Hoopes 2017, 1.) Resilienteille henkiloille on ominaista vahva ja selkea kasitys omasta
itsestaan. He joilla on vahva minuuden tunne omaavat hyvan itsetunnon, luottavat itseensa,
ymmartavat itseaan seka hallitsevat kielteisia tunteita ja kayttaytymista seka suhtautuvat
myonteisesti tulevaisuuteen. Heilla on lisaksi luontaisia taitoja luoda ja yllapitaa vahvoja ja
vastavuoroisia ihmissuhteita. Naiden piirteiden ansiosta he pystyvat toimimaan joustavasti ja

sopeutumaan hyvin ymparistoonsa. (Poijula 2018, 141.)

Resilientti ihminen on jarjestelmallinen ja kykenee keskittymaan olennaiseen. Han tekee
suunnitelman ja noudattaa sita. Tama tukee aivojen toimintaa monimutkaisessa ja haasta-
vassa tilanteessa. Resilientti ihminen osaa nahda kokonaisuuden ja sen mika on tarkeaa seka
priorisoida. Ajattelua kaytetaan joustavasti samaan aikaan kun hahmotetaan kokonaisuus.
(Aarnio 2014.) Resilienteille yksilGille ja ryhmille tunnusomaista on vahva tahtotila vaikuttaa
omaan elamaan myos niissa olosuhteissa, joita he eivat voi hallita. Selviytymiskykyyn vaikut-
tavat monet tekijat, kuten perima, biologia ja kyky kestaa stressia. Erityisen tarkeassa roo-
lissa on asenne eli se, miten suhtaudutaan vastoinkaymisiin, silla se voi olla ratkaisevaa sel-
viytymisen kannalta. Resilientit ihmiset kokevat vastoinkaymiset usein lievemmin ja toipuvat

niista nopeammin kuin muut. (Pollanen 2018.)

Henkilon positiiviset persoonallisuuspiirteet seka luonnevahvuudet liittyvat siihen, kuinka
hyva sopeutumiskyky on, olipa kyse sitten tavallisesta stressista tai harvinaisemmasta kielteis-
ten kokemusten aiheuttamasta stressista. Stressia meille syntyy silloin, kun aivot tunnistavat
uhkatekijan ymparistossa. Paineenalaisessa tilanteessa aivot menevat lukkoon, mika on haas-
teellista nykypaivan ihmiselle, koska muinainen mekanismi ei enaa tue meita sellaisissa tilan-
teissa jotka eivat uhkaa henkea, mutta jotka koemme stressaaviksi. Resilientti ihminen pystyy
vapauttamaan omat aivonsa uhkakuvasta ja jatkamaan toimintaa, silla han kiinnittaa huomion

myonteisiin ja positiivisiin asioihin. (Poijula 2018, 141; Aarnio 2014.)

Reagointiherkkyys on persoonallisuuspiirre, joka vaikuttaa siihen kuinka kykeneva henkilo on
luontaisesti olemaan resilientti. Jos on luonteenpiirteeltaan hyvin tyyni ja suhtautuu asioihin
tyynesti, osaa muutoksessakin ottaa asiat vastaan tyynesti. Jos taas on hyvin herkka ihminen,
joilla sisainen kokemusmaailma ja tunteet ovat hyvin voimakkaita, saattaa muutostilanteessa
olla enemman vaikeuksissa kuin luontaisesti tyynet ihmiset. Resilienssiin vaikuttavat periman
lisaksi ymparisto. Hyvaan resilienssikykyyn on osoitettu vaikuttavan se millaista lapsuusajan
hoivaa on saanut, ympariston stimuloivuus seka se kuinka ulospainsuuntautunut tempera-
mentti yksilolla on. (Poijula 2018, 141; Aarnio 2014.)
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Tutkijat Reid, Lindroth ja Sinevaara-Niskanen (Raja-Hanhela 2024) kritisoivat kuitenkin re-
silienssipuheessa sita, etta resilienssivaatimukset perustuvat siihen olettamukseen, etta kaik-
kien lahtokohdat olisivat samat. On huomattava, etta kaikilla ei ole olosuhteista johtuen sa-
manlaisia mahdollisuuksia ponnahtaa kriiseista ylos verrattuna heihin, jotka ovat yhteiskun-
nassa etuoikeutetussa asemassa. Esimerkiksi ilmastonmuutoksesta karsivat ihmiset, alkupe-

raiskansayhteisot seka pitkaaikaistyottomat ovat heita joille ponnahtaminen on vaikeampaa.
2.2  Resilientti organisaatio

Organisaation resilienssille ei ole yhta vakiintunutta maaritelmaa, mutta silla tarkoitetaan or-
ganisaation kykya sopeuttaa ja muuttaa toimintaansa ennakoimalla ja valmistautumalla mah-
dollisiin tuleviin kriiseihin jatkuvasti muuttuvassa toimintaymparistossa (Nieminen ym. 2017,
14; Barasa, Mbau & Gilson 2018, 500). Resilientti organisaatio pystyy mukautumaan muutok-
siin ja tarjoamaan joustavaa palvelua yllattavista tilanteista ja hairioista huolimatta. (Hama-
lainen 2016.) Organisaatioissa resilienssi liittyy erityisesti siihen, miten muutoksista ja krii-
seista selviydytaan. Kriisitilanteita kohdatessa etenkin esihenkilon rooli on ratkaisevan tarkea.
Hanen osoittamansa luottamus ja usko tiimin seka sen jasenten osaamiseen vahvistavat ryh-
man resilienssia. Tama auttaa luomaan yhteista nakemysta tulevaisuudesta, vahvistaa jaet-
tuja arvoja ja lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Hyva esihenkilo antaa tilaa myos vaikeiden
tunteiden kasittelylle ja tukee samalla myonteisten tunteiden kokemista. Nain han vahentaa
epavarmuutta ja pelkoa tulevasta seka lisaa uskoa siihen, etta haasteista selvitaan yhdessa.
(Poijula 2018,17; Lipponen 2022.)

Organisaation resilienssi rakentuu osittain sen jasenten resilienssista, mutta siihen vaikuttavat
johtamistyylin lisaksi organisaation konteksti (visio, missio ja strategia) seka kulttuurin omi-
naispiirteet, jotka yhdessa tukevat korkeaa suorituskykya muutosten keskella. Esimerkiksi
luova ja yhteyksia rakentava organisaatio hyodyntaa vahvaa innovointikykyaan sopeutuakseen
muuttuviin markkinaolosuhteisiin, kun taas prosesseihin keskittyva organisaatio turvaa muu-
toksissa kurinalaisiin rakenteisiin ja toimintamalleihin. Vaikka kukaan organisaatiossa tai sen
ulkopuolella ei voi valttaa muutosten vaatimuksia, resilienssin kehittaminen auttaa yksiloita,
tiimeja ja organisaatioita kayttamaan henkisia, emotionaalisia ja fyysisia voimavarojaan te-
hokkaammin ja yllapitamaan korkeaa suorituskykya muutosten keskella. (Resilience Alliance
2021a.)

Tiimin ja organisaation resilienssia voidaan tarkastella kayttaen samoja resilienssin ominais-
piirteita kuin mita kaytetaan yksilon resilienssia tarkastellessa. Esimerkiksi positiivinen ja it-
sevarma tiimi osaa hyodyntaa jasentensa energiaa ja kykyja tehokkaasti. Kokeilunhaluinen
tiimi taas kykenee arvioimaan riskeja ja toimimaan taitavasti epavarmuudenkin keskella. Tii-
min resilienssi syntyy yksiloiden resilienssin ja tiimin yhteistyokyvyn yhdistelmasta eli siita,

kuinka hyvin tiimi osaa hyodyntaa jokaisen jasenen vahvuuksia yhteisen tavoitteen
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saavuttamiseksi. (Resilience Alliance 2021a.) Resilientti kokonaisuus rakentuu yksiloista, jotka
ymmartavat ja tukevat toistensa selviytymiskykya. Yksiloiden lisaksi organisaatio ja yhteiso
pystyy sopeutumaan ja toimimaan tehokkaasti muutoksissa, kun sen johtaminen, toimintaym-
paristo ja kulttuuri ovat tasapainossa. Liiallinen positiivisuus voi johtaa riskien aliarviointiin,
kun taas liiallinen jarjestelmallisyys voi johtaa siihen, etta vain suunnitellaan ilman konkreet-
tisia ratkaisuja. (Limnéll 2016, 237.)

Organisaatioissa ei kuitenkaan voida siirtaa vastuuta resilienssin nimissa yksiloille ilman, etta
puututaan rakenteellisiin ongelmiin. Resilienssiin kriittisesti suhtautuvat ovat sita mielta, etta
resilienssi siirtaa kriiseista selviytymisen vastuun yksiloille seka oikeuttaa jatkuvat kriisit ja
muutokset osaksi normaalia tilaa. Tama saattaa aiheuttaa sen, etta kriiseja ei enaa ratkaista,
vaan tyontekijoiden odotetaan vain selviytyvan jatkuvista muutoksista. Muutosten kanssa tay-

tyy siis vain oppia elamaan seka kasvaa ja oppia niista. (Evans 2025; Andresen 2019.)

3 Resilienssin hyodyt

Resilienssi on nyky-yhteiskunnan tarkea tyoelamataito, joka auttaa parjaamaan elamassa
muutenkin. Vaikka organisaatiossa ei olisikaan mitaan isompaa kriisia, on kaikissa tyoyhtei-
soissa tilanteita ja haasteita, jotka vaikuttavat tyoarkeen ja joihin vaaditaan resilienssia.
Muutos on vaistamatonta ja kaikki organisaatiot joutuvat sopeutumaan siihen. Siksi resilienssi

on tyoyhteisolle tarkea ja olennainen taito. (Kankainen 2022.)

Resilienssin vahvistaminen on hyodyllista seka yksiloille etta organisaatioille, silla resilientit
organisaatiot pystyvat mukautumaan muutoksiin nopeammin ja tehokkaammin, mika tuo niille
kilpailuetua verrattuna niihin organisaatioihin, joissa resilientteja yksiloita on vahemman. Sa-
malla turbulenssin aiheuttamat matalan tuottavuuden jaksot lyhenevat. Yksilot voivat saavut-
taa tavoitteensa epavarmuudesta huolimatta, kun hukkaenergia vahenee. Tama puolestaan
lisaa tuottavuutta ja parantaa tyotyytyvaisyytta. (Resilience Alliance 2021a.) Resilienssi on
tarkeaa kansalliselle hairion- ja kriisinsietokyvyllekin, etenkin nyt kun Suomen turvallisuusym-
paristdo on muuttunut haastavammaksi. Suomen kokonaisturvallisuudelle ja kansalliselle re-
silienssille asetetaan paineita esimerkiksi silloin kun kohdataan aarisaaoloja ja kyberhyok-
kayksia. Naiden yleistyessa on tarkeaa tulla toimeen silloin kun tietoverkot eivat toimi tai
sahkoa ei ole saatavilla. Ulkoisen toimintaympariston vaikeudet korostavat sisaisen resiliens-
sin, kuten talouden toimintakyvyn ja kriittisten toimintojen turvaamisen, merkitysta. Tama
on valttamatonta maanpuolustuksen ja hybridiuhkien torjumisen kannalta. Resilienssin ylla-
pito ei koske vain normaaliaikoja, vaan ulottuu sen lisaksi hairiotilanteisiin, kriisiaikoihin ja
sotatilanteisiin. (Frilander ym. 2024, 65; Dufva 2024.)
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Globaali pandemia Covid 19 aiheutti meille tarpeen ja halun ymmartaa, mita kriisinkestavyys
ja -sietoisuus on ja miten voisimme vahvistaa sita (Makkonen-Craig 2021). Pandemian aikana
saimme nahda, miten selviamme yhtakkisesta ja yllattavasta kriisista, eli millainen yhteiskun-
tamme ja sen yksiloiden resilienssi on. Koronakriisi toi esiin konkreettisella tavalla resilienssin
ja uudistumiskyvyn merkityksen niin yhteiskuntajarjestelmissa, yhteiskunnan rakenteissa kuin
yksiloidenkin tasolla (Vataja 2021). Pandemia-aikana poikkeukselliset olosuhteet koettelivat
kaikkien tyoyhteisojen resilienssia. Covid-19-pandemian vuoksi terveysjarjestelmat ja niiden
varautumismallit olivat koetuksella seka laajuutensa etta pitkakestoisuutensa vuoksi. Re-
silienssin vahvistaminen on tarkeaa etenkin terveydenhuoltojarjestelmille, jotta vaestolle voi-
daan poikkeavissa tilanteissa tuottaa valttamattomat terveyspalvelut. Pandemiasta opittiin,
etta vaikka kyseessa olikin sairauden aiheuttama uhka, se ei tarkoittanut vain terveydenhuol-
lon kriisia, vaan vaikutti kaikkiin yhteiskunnan osa-alueisiin. (Kaivonen 2023, 23; Blanchet,
Nam, Ramalingam & Pozo-Martin 2017, 431.)

3.1 Henkilokohtaisen resilienssin kehittaminen

Perimalla ja ymparistolla on vaikutusta yksilon resilienssiin. Yksilon resilienssitekijoita ovat
geenit, fysiologiset ja neurofysiologiset tekijat, stressinsietokyky ja tunteiden saatelykyky.
Resilienssitaidot kehittyvat naiden lisaksi kokemuksista ja talla hetkella ajatellaan, etta peri-
maa tarkeampi resilienssitaitojen kehittymiselle on ymparisto. Resilienssin kehittyminen on
jatkuva oppimisprosessi, jossa haasteista selvitaan parhaiten, kun kaytossa on tarvittavia kei-
noja seka tukea ja apua. Yksilon resilienssiin vaikuttavat seka persoonallisuus ja opitut taidot
etta ymparisto, jossa eletaan. (Fonselius 2020.) Vastoinkaymiset ja niista selviaminen voi vah-
vistaa resilienssia, mutta sita voidaan kehittaa myos ennakolta. Yksiloa voidaan tukea tunnis-
tamaan ja hyodyntamaan niita voimavaroja, jotka auttavat hanta erilaisissa tilanteissa yllapi-

tamaan omaa hyvinvointia ja positiivista kasitysta itsesta. (Koirikivi & Benjamin 2020.)

Lasten ja nuorten resilienssin kehittymisessa on erityisen tarkeaa se, etta on ainakin yksi luo-
tettava aikuinen, johon turvautua vaikeissa tilanteissa. Resilienssin kehittymista tukee myos
turvallinen yhteiskunta ja laadukas koulutusjarjestelma. Lisaksi ihmisten valiset suhteet, vuo-
rovaikutus ja sosiaaliset verkostot ovat merkittavassa roolissa resilienssin vahvistamisessa.
Sen lisaksi, etta meille on tarkeaa kuulua perheeseen ja omaan yhteisoon, on tarkeaa luoda
kaiken ikaisiin ihmisiin hyvia suhteita seka omata taitoja, joilla on tekemisissa ja vuorovaiku-

tuksessa eri-ikaisten ihmisten kanssa. (Fonselius 2020.)

Omaa henkilokohtaista resilienssia kehitettaessa on ensisijaisen tarkeaa kiinnittaa huomiota
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Resilienssia voi parantaa ymmartamalla miten
oma keho ja mieli reagoi etenkin kuormittavissa tilanteissa ja pidempikestoisen stressin ai-
kana. Omien vahvuuksien tunnistaminen ja hyodyntaminen antaa meille voimaa ja uskoa sii-

hen, etta elamassa selviaa eteen tulevista haasteista. Ymparilla olevilla ihmisillakin on
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vaikutusta, silla positiivinen palaute ja tuki vaikuttavat resilienssin vahvistumiseen. (Mieli
2022.) Mieli Ry:n laatimien resilienssikorttien (Mieli 2022) mukaan resilienssia voi vahvistaa
opettelemalla kyseenalaistamaan negatiivisia ajatusmalleja, oppimalla tunnistamaan omat
vahvuudet ja voimavarat seka opettelemalla kuuntelemaan omaa kehoa ja mielta. Omaa ajat-
telutapaa kannattaa haastaa, koska silla on vaikutusta siihen lannistuuko vastoinkaymisista vai
ponnistaako ylos ja yrittaa uudelleen. Positiivisia tunteita kannattaa vaalia, koska niiden
avulla asioita jaksaa tarkastella uudesta nakokulmasta ja apua ja tukea on helpompi ottaa

vastaan.

Pessimistinen ajattelu voi lisata riskia masennukseen, joten on tarkeaa opetella keinoja,
jotka vahvistavat myonteisia ajatuksia ja tunteita. On havaittu, etta surevilla ihmisilla jous-
tava mieli auttaa estamaan surun ja karsimyksen hallitsevaa vaikutusta, jolloin vaikeista het-
kista on helpompi selvita. lhmisessa olisi tarkea vahvistaa sita puolta, joka auttaa selviyty-

maan. (Pollanen 2018.)

Hoopes (2017, 2) on huomannut, etta samat ideat ja tyokalut joista on hyotya organisaa-
tioissa, voivat auttaa kaikkia - opiskelijoita, omaishoitajia, sairaita, trauman kokeneita ja mo-
nia muita - ymmartamaan ja vahvistamaan reagointiaan hairidihin. Resilienssi ei ole ominai-
suus joko ihmisella on tai ei ole. Sen sijaan se on seurausta yhdistelmasta asioita, joita ihmi-
set tekevat ennen haasteiden kohtaamista, niiden aikana ja niiden jalkeen. Sen vuoksi sita
voidaan kehittaa ymmartamalla ja harjoittelemalla vastoinkaymisissa kaytettavia taitoja ja

tyokaluja.

Resilience Alliancen (2021a) mukaan ihmisten resilienssilihasten vahvuus vaihtelee ja niita voi
vahvistaa harjoitusten avulla aivan kuten fyysisiakin lihaksia. Jokaista resilienssin ominaispiir-
retta voidaan kehittaa saannollisella harjoituksella ja kehittamalla uusia mielen toimintamal-
leja. Tata taitoa johdonmukaisesti harjoittelemalla siita tulee vahitellen osa arkiajattelua.
Esimerkiksi positiivisuus -ominaispiirteen kehittaminen vaatii, etta pyritaan loytamaan nega-

tiivisilta vaikuttavista tilanteista mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja.

Positiivisen psykologian nakemykset yksilon vahvuuksien tunnistamisesta ja kehittamisesta
ovat tarkeassa roolissa resilienssin tukemisessa. Naiden ajatusten ytimessa on se, etta kun
opitaan ymmartamaan omia vahvuuksia ja tapoja toimia, myonteinen minakuva vahvistuu.
Tama auttaa sailyttamaan itseluottamuksen ja kyvyn ajatella itsenaisesti vaikeuksienkin kes-
kella. Resilienssin kehittamisessa merkityksellisia ovat seka tiedolliset taidot, jotka auttavat
kasittelemaan ajatuksia ja tunteita etta positiiviset tunnekokemukset. Nama kokemukset li-
saavat yksilon luottamusta omiin kykyihinsa ja edistavat hyvien suhteiden rakentumista mui-
hin ihmisiin. Sisaiset ja ulkoiset voimavarat ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja niiden tasa-
paino ja yhteensopivuus ovat keskeisia yksilon kehityksen kannalta. Kun yksilon ominaisuudet

sopivat hyvin yhteen ympariston odotusten ja mahdollisuuksien kanssa, hanen on helpompi
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kokea onnistumisia ja kehittaa myonteinen kasitys itsestaan ja kyvyistaan. Sen sijaan, jos yk-
silon taipumukset ja ympariston vaatimukset ovat ristiriidassa, positiivisten kokemusten saa-

vuttaminen voi olla haastavampaa. (Koirikivi & Benjamin 2020.)
3.2 Ryhman ja organisaation resilienssin kehittaminen

Organisaation resilienssi ei ole pelkastaan sopeutumista ympariston tai oman muutoksen pai-
neisiin, vaan se on myos kykya hyodyntaa ennakoimattomuutta ja ympariston turbulenssia voi-
mavarana omassa muuttumisessa. Resilienssi ei perustu yksittaisten ihmisten ominaisuuksiin,
vaan se kumpuaa organisaation yhteisollisista toimintatavoista, vuorovaikutuksesta ja ajatte-
lutavoista. Tama tekee resilienssin kehittamisesta mahdollista parantamalla olosuhteita,

jotka tukevat yhteisollista ajattelua ja toimintaa. (Airola ym. 2017; Heikkila & Talja 2024.)

Teknologian tutkimuskeskuksen VTT:n ja Tyoterveyslaitoksen tutkimushankkeessa (2013-16)
Organisaation resilienssin tukeminen, tutkittiin suomalaisten organisaatioiden muutoskykya.
Tutkimuksen tulosten keskeinen viesti oli, etta elinvoimaisten muutosten edistamiseksi johta-
misen painopistetta kannattaa suunnata uudelleen. Sen sijaan, etta keskityttaisiin jatkuvasti
muokkaamaan organisaation sovittuja toimintarakenteita, huomio tulisi siirtaa siihen, miten
organisaation jasentyminen tapahtuu vuorovaikutuksen kautta. Resilienssin rakentumisen pe-
rusta on ihmisten ja yhteisdjen valinen vuorovaikutus, jossa hahmotetaan, mika on tarkeaa ja

arvokasta riippumatta organisaation virallisista rakenteista.

Tutkimuksen perusteella organisaation resilienssin luominen voidaan tutkijoiden mukaan tii-

vistaa seuraaviin kolmeen keskeiseen nakemykseen:

e Oppiminen ja yhteiskehittely toimijoiden valilla ovat organisaation ja muutoksen ja

ketteryyden perusta

e Kyky kasitella ja hyodyntaa kompleksisuuden aiheuttamia jannitteita on merkki muu-

toskykyisesta organisaatiosta

e Johtamisen tehtavana on usein tuottaa resilienssia tuottavia hairioita ja poikkeamia,

jotka ravistelevat rutiineja ja tuovat uusia nakokulmia

Tyoterveyslaitoksen (2024) mukaan organisaation resilienssin vahvistaminen auttaa tyopaikan
kykya valmistautua paremmin yllattaviin ja poikkeaviin tilanteisiin. Se tekee organisaatiosta

innovatiivisen ja rohkean edellakavijan myos normaalioloissa. Resilientti toimintakulttuuri va-
hentaa henkiloston vaihtuvuutta, lisaa asiakkaiden uskollisuutta ja tukee myynnin kasvua pit-
kalla aikavalilla. Yleisesti ottaen se parantaa organisaation kykya toimia ja menestya suurten

muutosten keskella. Resilientti tyoyhteiso ei tyydy vain pelkkiin tilannekohtaisiin
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pikaratkaisuihin, vaan tavoitteena on uudistaa ja kehittaa toimintaa siten, etta se olisi koko-

naisuutena toimivampi.

Resilientissa organisaatiossa ihmisia johdetaan arvostavasti. Jokainen tuntee olevansa arvos-
tettu seka ihmisena etta ammattilaisena. Kaikki osallistuvat paatoksentekoon, toiminnan ke-
hittamiseen ja oppimiseen yhdessa. Tietoa ja osaamista jaetaan avoimesti, jotta kriittiset toi-
minnot eivat ole vain yhden henkilon varassa. Kaikkia kannustetaan luovuuteen jolla voidaan
loytaa uusia ratkaisuja ja toimintatapoja. Kriisitilanteissa organisaatio osoittaa innovatiivi-
suutta, yhteistyokykya ja sitoutumista, mutta myos empatiaa ja inhimillisyytta. (Tyoterveys-
laitos 2024.)

Resilientissa organisaatiossa panostetaan tietoisesti ja tavoitteellisesti hyvaan yhteistyohon
niin tyoyhteison sisalla kuin osastojen ja verkostojen valilla. Ihmiset tuntevat toisensa, ym-
martavat keskeiset toimintatapansa ja yllapitavat keskinaista luottamusta. Lisaksi resilientit
organisaatiot osallistuvat aktiivisesti verkostoihin ja rakentavat maaratietoisesti luottamuk-

sellisia yhteistyosuhteita. (Tyoterveyslaitos 2024.)

Resilientit organisaatiot ennakoivat seka toimintaympariston muutoksia etta oman toimin-
tansa kehitysta. Koko henkilosto osallistuu tulevaisuuden suunnitteluun yhdessa verkostojen
kanssa mahdollisimman laaja-alaisen nakemyksen saamiseksi. Riskienhallintaan suhtaudutaan
vakavasti ja tavoitteellisesti. Tunnistettavissa olevat riskit pyritaan minimoimaan, ja poik-
keustilanteisiin laaditaan ennakkosuunnitelmat. Naita tilanteita myos harjoitellaan, jotta or-

ganisaatio on valmis toimimaan tehokkaasti kriisitilanteissa. (Tyoterveyslaitos 2024.)

Kuvio 2: Resilientin organisaation kolme keskeista toimintatapaa (Tyoterveyslaitos 2024)
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Jos organisaatio haluaa kehittaa ja pitaa ylla resilienssia tyontekijoissaan, sen on luotava ym-
paristo, jossa resilienssia tukeva kayttaytyminen saa kannustusta ja arvostusta. Jos organisaa-
tion vallitsevat asenteet ja toimintatavat keskittyvat enemman uhkien kuin mahdollisuuksien
tunnistamiseen, muutoskykyiset ja joustavat tyontekijat saattavat turhautua. Organisaation
on siis luotava keinoja tyontekijoidensa resilienssin tukemiseksi ja vahvistamiseksi. (Re-

silience Alliance 2013.)

4  Resilience Alliancen metodologia

giaan. Heidan kaytossaan olevan Personal Resilience Profile -profiilin juuret ulottuvat 1990-
luvun alkuun, jolloin Organizational Development Resourcesin (nykyisen Conner Partnersin
edeltajan) tutkijat alkoivat tutkia resilientteja ihmisia eli niita, jotka eivat ainoastaan toipu-
neet muutoksista, vaan selvisivat niista vahvempina ja kykenevampina. Tutkimuksen tavoit-
teena oli tunnistaa ne piirteet, joiden avulla nama yksilot pystyivat menestymaan jatkuvien
organisaatiomuutosten keskella. Yksi tutkimuksen johtavista asiantuntijoista oli tohtori Linda
Hoopes, joka on sittemmin jatkanut resilienssitutkimusta ensin ODR:ssa, sitten Conner Part-

nersissa ja nykyisessa yrityksessaan Resilience Alliancessa. (Resilience Alliance 2013, 5.)

Resilience Alliance kehitti henkilokohtaisen resilienssiprofiilin (Personal Resilience Profile) ha-
lusta auttaa yksiloita, organisaatioita ja yhteiskuntia hallitsemaan suuria muutoksia onnistu-
neesti. Muuttuvassa maailmassa meidan on Resiliene Alliancen mukaan ymmarrettava, miten
muutos vaikuttaa meihin ja opittava hallitsemaan omia reaktioitamme muutokseen, jotta
voimme saavuttaa asettamamme tavoitteet niin henkilokohtaisesti kuin organisaatioissakin.
(Resilience Alliance 2013, 5.)

National Institutes of healthin (2022) mukaan resilienssin kehittaminen edellyttaa terveellisia
elamantapoja, kuten terveellista ruokavaliota, liikuntaa ja saannollista unta, jotka parantavat
ihmisen henkista ja fyysista terveytta. Resilience Alliancen mukaan (2013,5) henkista, fyysista
ja emotionaalista energiaa tarvitaan muutoksen aiheuttamista hairidista sopeutumiseen. lhmi-
set kuitenkin eroavat toisistaan siina, kuinka tehokkaasti he kayttavat energiaansa pieniin ja
suuriin haasteisiin vastaamiseen. Personal Resilience Profile perustuu tutkimukseen ja havain-
nointiin niista ominaisuuksista, jotka nayttavat erottavan joustavammat yksilot vahemman
joustavista. Resilience Alliancen mukaan metodologia voi auttaa ihmisia kehittamaan "muu-

toslihaksensa” valmistautumaan tehokkaammin haasteisiin ja vastaamaan niihin.

Metodologian keskiossa ovat resilienssin rakennuspalikat seka niin kutsutut resilienssimuskelit,

joita kasitellaan tarkemmin tassa opinnaytetyossa. Resilienssimuskelien kehittaminen on kes-
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4.1 Henkilokohtainen resilienssiprofiili

Henkilokohtaisen resilienssikyselyn ja siihen liittyvan profiilin kehitys alkoi vuonna 1990 Yh-
dysvalloissa. Tutkijat kehittivat Linda Hoopesin johdolla joukon kysymyksia helposti ymmar-
rettavaan muotoon, jotta ne olisivat sovellettavissa laajalle yleisolle. Tutkimus toteutettiin
pilottitutkimuksessa 239 henkilolle. Taman pohjalta valittiin 70 kysymysta, 10 kysymysta per
resillienssimuskeli, perustuen sisaiseen johdonmukaisuuteen (internal consistency) ja kon-
struktin kattavuuden laajuuteen (breadth of construct coverage). Nykyisin kaytossa olevaan
vuonna 2019 paivitettyyn normitettuun tietokantaan on otettu 100 000 vastausta. (Resilience
Alliance 2019.)

Resilienssivalmennettavalle tehtava resilienssikysely vertaa tuloksia yli 100 000 vastaajan tu-
loksiin. Vastaukset pisteytetaan jokaiselle seitsemalle resilienssin muutosmuskelille. Arkipai-
vaisten tilanteiden sijaan tulokset kuvaavat yksilon lahestymistapaa tilanteisiin, jotka eivat

vastaa odotuksia. Henkiokohtainen resilienssiprofiili on suunniteltu kehittamaan henkilokoh-

taista resilienssia. (Resilience Alliance 2021.)

Ominaispiirteen korkea pistemaara tarkoittaa, etta henkilolla on tapana luottaa tahan taitoon
kovassa stressissa, hairiota aiheuttavassa muutoksessa seka isoissa haasteissa. Muskelia on to-
dennakoisesti kehitetty pikkuhiljaa, jolloin sen kayttd on luonnollista haasteita kohdattaessa.
Ominaispiirteen matala pistemaara tarkoittaa, etta kyseinen taito ei ole henkilolle keskeinen
tapa lahestya haasteita ja muutoksia. Muskelia ei ole ehka ajan saatossa kehitetty ja siksi se
ei ole yksi niista lahestymistavoista, joita henkilo kayttaa uusissa tilanteissa. (Resilience Alli-
ance 2021.)
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Kuva 1: Esimerkki henkilokohtaisesta resilienssiprofiilista (Resililence Alliance 2021)

martamaan oman resilienssiprofiilin tulkitsemista ja paneudutaan naiden seitseman ominais-

piirteen kehittamiseen.

Ryhmaprofiili antaa kokonaiskuvan ryhman jasenten resilienssimuskeleista. Neliot kertovat
ryhman keskimaaraisen prosenttituloksen ja yksittaiset pisteet ryhman yksiloiden tulokset
anonyymisti. Kunkin ominaispiirteen korkeimmat pistemaarat (resilienssimuskelit) edustavat
ryhman kaytettavissa olevia vahvuuksia. Ryhmaprofiilin avulla tunnistetaan ryhman muutosky-

vykkyys ja sen mahdolliset kehittamiskohteet. (Resilience Alliance 2021.)
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Kuva 2: Esimerkki ryhman resilienssiprofiilista (Resilience Alliance 2021)

Yllaolevasta kuvasta kay ilmi, kuinka suurta hajonta voi tuloksissa olla eri vastaajien valilla.
Kuvan ja tekstin avulla lukijalle kerrotaan kasikirjassa, miten tulosta analysoidaan ja miten

voi tulkita omia pisteita.
4.2  Resilienssin rakennuspalikat

Positiivinen organisaatiotutkimus tarkastelee organisaatioita, niiden rakenteita ja prosesseja
seka ihmisten ominaisuuksia ja toimintaa vahvuuksien, voimavarojen ja hyvinvoinnin nakokul-
masta. Professori Fred Luthansin maarittelema positiivinen psykologinen paaoma on positiivi-

sessa organisaatiotutkimuksessa keskeinen kasite ja tutkimuskohde. Resilienssi on yksi
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positiivisen psykologisen paaoman neljasta osa-alueesta eli voimavaratekijasta. Muita ele-
mentteja ovat toiveikkuus, realistinen optimismi seka itseluottamus. Psykologinen paaoma il-
menee oma-aloitteisuutena, toimeliaisuutena, luovuutena, suorituskykyna ja terveytena. Se
vahentaa lisaksi stressia, ahdistusta ja kyynisyytta. Resilienssi auttaa vahvistamaan muita

myonteisia psykologisia voimavaroja paineen alla. (Wenstrom 2024, Sutton 2025.)

Resilienssiominaisuuksia ovat muun muassa kestavyys, itsesaately ja itseohjautuvuus, opti-
mismi, joustavuus ja sosiaalisuus (Sutton 2019). Koshaba ja Maddi ovat tutkiessaan kesta-
vyytta tulleet siihen tulokseen, etta kyky oppia stressaavista kokemuksista on kestavyyden pe-
rusta. Tutkijoiden mukaan kestavyys rakentuu kolmesta asenteesta: sitoutumisesta, joka tar-
koittaa aktiivista osallistumista myos vaikeissa tilanteissa, hallinnasta eli halusta vaikuttaa
lopputulemaan seka haasteiden nakemisesta luonnollisena osana elamaa. (Maddi, Khoshaba,

Harvey, Fazel & Resurreccion 2011, 370.)

Resilienssi koostuu Resilience Alliancen (2021) mukaan neljasta rakennuspalikasta: rauhoittu-
minen, strategiat, ongelmien ratkaisu eli resilienssimuskelit ja voimavarat. Naita neljaa ra-
kennuspalikkaa yhdistelemalla yksilot saavuttavat niita tuloksia, joita haasteissa ja vastoin-

kaymisissa seka muutoksissa kohtaavat.

Rauhoittuminen

- | Strategian valinta

v/‘ .
S

. Ongelmien ratkaisu

‘ Voimavarojen hallinta

Kuva 3: Nelja resilienssin rakennuspalikkaa (Resilience Alliance 2021)

Ensimmainen rakennuspalikka Resilience Alliancen metodologian mukaan on rauhoittuminen.
Uhkaaviin tilanteisiin reagoiva aivojen osa toimii nopeasti kun kohtaamme hairioita tai haas-
teita; jopa huomattavasti nopeammin kun loogisesta ajattelusta ja ongelmanratkaisusta vas-
taava aivojen osa. Kun havaitsemme hairioita, meidan on vastattava haasteeseen pyrkimalla
ensin rauhoittumaan. Tosiasiassa aivoille kerrotaan tilanteen olevan hallinnassa, jonka jal-
keen voidaan ajatella selkeammin. Rauhallisuus ei kuitenkaan tarkoita rentoutta. Kun olemme

rauhallisia, keskitymme ja olemme tarkkaavaisia. (Resilience Alliance 2021, 34.)

Resilienssin toinen rakennuspalikka on strategian valinta. Taman haasteen ratkaisemiseksi pa-

ras strategia tai yhdistelmastrategia on valittava viisaasti. Ensimmainen vaihtoehto on



21

maaritella haaste uudelleen niin, ettei sen kasittelyyn tarvitse kuluttaa voimavaroja. Tama
tarkoittaa sita, etta haastetta ei nahda ongelmana vaan mahdollisuutena. Ongelmia taytyy
katsoa eri nakokulmista ja haastavia tilanteita ajatella kasvumahdollisuuksina. Asioista yrite-

taan nahda niiden positiivinen puoli. (Resilience Alliance 2021, 35; NIH 2022.)

Toinen ja kolmas vaihtoehto liittyvat odotusten ja todellisuuden valiseen eroon eli siihen,
missa ollaan nyt ja missa haluttaisiin olla. Joskus tilannetta voi muuttaa, mutta aina se ei ole
mahdollista, jolloin odotuksia on mukautettava uuden todellisuuden mukaan. Samalla on (oy-
dettava tapoja elaa tilanteen kanssa, silla yhta ainoaa oikeaa ratkaisua ei ole. Tarkeinta on
pystya valitsemaan viisaasti sopivin strategia tai niiden yhdistelma. On lisaksi huomattava,

etta mita tahansa strategiaa voi kayttaa vaarin tai liian paljon. (Resilience Alliance 2021, 35.)

Resilienssin kolmas rakennuspalikka on ongelmien ratkaisu eli resilienssimuselit. Talla tarkoi-
tetaan kykya vastata tehokkaasti haasteisiin. Olipa valittu strategia tilanteen uudelleen maa-
rittely, muuttaminen tai sen hyvaksyminen sellaisenaan, sopivat lahestymistavat ja ratkaisut
on loydettava halutun lopputuloksen saavuttamiseksi. Tama edellyttaa yleensa asioiden sy-
vempaa ymmartamista tai jonkin ongelman ratkaisemista. Ongelmanratkaisumuskeleita kutsu-

taan Resilience Alliancen mukaan resilienssimuskeleiksi. (Resilience Alliance 2021, 36.)

Resilienssin neljas rakennuspalikka on voimavarojen hallinta, eli kyky yllapitaa riittavia fyysi-
sia, psyykkisia, emotionaalisia ja henkisia voimavaroja. Tama saavutetaan luomalla voimava-
roja, suojaamalla niita, valttamalla voimavarojen tarpeetonta kulutusta ja taydentamalla voi-
mavaroja tarpeen mukaan. (Resilience Alliance 2021, 38.) Voimavaroja voimme kasvattaa
noudattamalla terveellisia elamantapoja, kuten syomalla terveellisesti, olemalla fyysisesti ak-
tiivisia ja pitamalla huolta saannoéllisesta unesta. Etenkaan unen merkitysta ei kannata aliarvi-
oida, silla uni auttaa ajattelemaan selkeammin ja keskittymaan paremmin. Vasyneena ihmi-
nen ei voi toimia parhaalla mahdollisella tavalla. Kiinnittamalla huomiota naihin perusasioihin

voimme parantaa henkista ja fyysista terveytta. (NIH 2022.)
4.3  Resilienssimuskelit

Resilienssi tarkoittaa myos haasteiden kasittelya. Vaikka tutuissa tilanteissa toimisimme hy-
vinkin jasennellysti, saattaa olla, etta haasteellisemmassa tilanteessa se ei valttamatta onnis-
tukaan. Resilience Alliancen metodologian mukaan on olemassa seitseman ominaispiirretta
joita kutsutaan resilienssimuskeleiksi. Jokainen naista ominaispiirteista vaikuttaa tehokkaa-
seen haasteeseen reagointiin. Naita totuttuja omia tapoja voidaan vahvistaa harjoittelemalla
silloin kun ei ole haasteelliset ajat, jotta osaamista voidaan hyodyntaa myohemmin tehok-
kaammin haastavissa tilanteissa. (Resilience Alliance 2021, 49.) Lisaksi haastavista tilanteista
otetaan opiksi, eli voimme kayttaa tietovarantoa proaktiivisesti valttaaksemme tai aktiivisesti

kohdatessamme uusia vastaavia tilanteita. Oppimisen myota voidaan muutostilanteissa
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hyodyntaa aiempia kokemuksia ollaksemme jatkossa joustavampia ja sopeutuvampia. (Saari
2016.)

Seitseman ominaispiirretta jotka vaikuttavat resilienttiin muutokseen reagoimiseen ovat posi-
tiivisuus, itseluottamus, prioriteetti, luovuus, yhteys toisiin, rakenne ja kokeilunhalu. Jokai-
nen ominaispiirre on tarkea eri tilanteissa. Esimerkiksi joihinkin tilanteisiin tarvitaan positiivi-
suutta kun taas toisissa enemman prioriteetteihin keskittymista seka luovuutta. Taman vuoksi
resilienssia ei kasitella yhtena ominaisuutena, vaan kykyna hyodyntaa jokaista ominaispiir-

retta tehokkaasti kun vastataan erilaisiin haasteisiin. (Resilience Alliance 2021, 47.)

Prioriteetit

Rakenne Kokeilunhalu

Kuva 4: Resilienssimuskelit (Resilience Alliance 2021)

Positiivisuus tarkoittaa sita, miten suhtautuu kohtaamiinsa haasteisiin ja pyrkiiko nakemaan
ne uhkina vai mahdollisuuksina. Positiivinen tiedostaa, etta kaytettavissa on mahdollisuuksia
ja vaihtoehtoja. Jos jokin tilanne on lahtokohtaisesti haastava, siita pyritaan loytamaan posi-
tiivisia puolia ja seurauksia. Positiivinen uskoo, etta vaikeuksista voi selvita ja tilanne voi pa-
rantua. Positiivisuus tukee kykya saadella stressia, ahdistusta ja pelkoa. (Resilience Alliance
2021, 52-77; Saari 2016, 238.) Positiivisuus ominaispiirteen tarkoitus ei ole kuitenkaan olla
vaatimatta muutoksia organisaation rakenteisiin jos muutoksille on tarve. Positiivisuus re-
silienssidiskurssissa voi joidenkin tutkijoiden mukaan normalisoida epaocikeudenmukaisuutta ja

siirtaa kriiseista selviytymisen vastuun yksildille (Andresen 2019).

Itseluottamus tarkoittaa uskoa omiin kykyihin eli sita, miten nakee omat kyvyt kohdata vas-
toinkaymisia. Uskooko siihen vakaasti, etta tulee toimeen haasteiden kanssa vai onko varovai-
sempi ja epavarmempi itestaan. ltseluottamus vaikuttaa suorituskykyyn seka siihen, ettei pet-
tymykset ja epaonnistumiset aiheuta lamaantumista. Itseluottamus on tutkimusten mukaan

suurin syy sille, miksi ihminen onnistuu ja menestyy. Henkilo jolla on terve itseluottamus,



23

uskaltaa rohkeasti vaikuttaa myos muihin. Han arvostaa itseaan ja elamaansa seka kohtelee
muita hyvin. (Resilience Alliance 2021, 52-77; Tampereen yliopisto 2025.)

Prioriteettien avulla ohjataan voimavarat niihin ongelmiin, jotka ovat omalta kannalta kriitti-
simpia. Itselle tarkeimmat asiat tulee ensin tehda selvaksi, jotta voidaan kayttaa voimavaroja
ensisijaisiin prioriteetteihin sen sijaan, etta kaytettaisiin voimavaroja johonkin vahemman
tarkeaan. Voimavaroja ei tule tuhlata lilan moneen asiaan yhta aikaa. Muutos- ja kriisitilan-
teessa on tarkeaa, etta pystytaan priorisoimaan tehtavia, silla silloin pystytaan keskittymaan

tarkeimpiin osa-alueisiin. (Resilience Alliance 2021, 52-77.)

Luovuus on ominaispiirre, jota hyodyntavat nakevat useita erilaisia lahestymistapoja, jotka
mahdollisesti toimivat. Luovat eivat hylkaa mitaan vaihtoehtoja liian aikaisin. (Resilience Alli-
ance 2021, 52-77.) Muutostilanteessa tarvitaan kykya irrottautua vanhasta. Luovuuden tarkoi-
tus on loytaa uusia mahdollisuuksia ja ideoita silloin kun vanha ei enaa toimi. Ilman luovuutta
yritetaan helposti ratkaista ongelmia samalla tavalla kuin aina ennenkin. Luoville ihmisille uu-
det ajatukset ja tilanteet ovat mieluisia ja he innostuvat uusista mahdollisuuksista. (Karpela
& Alander 2020.)

Toisiin yhteyden luominen on ominaispiirre, jolloin sita hyodyntavien henkiloiden on luonnol-
lista seka helppoa kaantya muiden puoleen. He kykenevat hyodyntamaan laajaa verkostoaan
nopeasti ja tehokkaasti saadakseen tarvitsemaansa apua. Yhteys toisiin tarkoittaa halukkuutta
ja kykya hyodyntaa toisten ehdotuksia, nakemyksia ja osaamista ja nain saastaa aikaa ja voi-

mavaroja. (Resilience Alliance 2021, 52-77.)

Rakenne-ominaispiirre auttaa rakentamaan tehokkaita ja vaikuttavia lahestymistapoja. Re-
silientit henkilot kehittavat ja soveltavat menetelmia, prosesseja ja rakenteita silloin kun
ovat tekemisissa muutoksen kanssa. Kokeilunhalulla tarkoitetaan kyselevaa ja proaktiivista
ajattelutapaa silloinkin, kun tilanteeseen liittyy riskeja. Usein voimavaroja kulutetaan var-
muuden tavoitteluun ja samalla menetetaan ne mahdollisuudet joita voitaisiin saada kokeile-

malla uutta toimintatapaa. (Resilience Alliance 2021, 52-77.)

Resilienttien ominaispiirteiden tasapaino on tarkeaa, silla niista jokaista voidaan kayttaa joko
liilan paljon tai liian vahan. Erilaiset tilanteet edellyttavat sita, etta yhdistellaan erilaisia re-
silientteja ominaispiirteita. (Resilience Alliance 2021,81.) Resilienssilihasten vahvistaminen
tuottaa positiivisia vaikutuksia eri osa-alueisiin ja niita kehittamalla yksilo on valmiimpi koh-
taamaan erilaisia haasteita. Lihasten vahvistamisella voi olla positiivisia vaikutuksia yksilon

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.



24

Taulukko 1: Resilienssimuskeleiden positiiviset vaikutukset (Resilience Alliance 2021)

Positiivisuus nakemaan mahdollisuuksia ja toivoa haastavissa tilanteissa

Itseluottamus hyodyntamaan voimavaroja haasteita kohdatessa

Prioriteetit ohjaamaan energiaa kohti tarkeampia tavoitteita

Luovuus nakemaan paljon uusia mahdollisuuksia seka luomaan uusia ideoita

Yhteys toisiin luottamaan toisiin voimavarojen ja tuen saamiseksi

Rakenne hyodyntamaan organisointia ja kurinalaisuutta voimavarojen tehokkaassa kaytossa
Kokeilunhalu ryhtymaan toimeen epavarmassa tilanteessa ja oppimaan kokemuksen kautta

Taulukosta voidaan havaita, miten jokainen ominaispiirre auttaa hyodyntamaan voimavaroja
mahdollisimman tehokkaasti erilaisiin haasteisiin vastattaessa. Taulukko auttaa kasikirjaa
kayttavia ymmartamaan paremmin, mita resilienssin ominaispiirteilla kaytannossa tarkoite-
taan.

Taulukko 2: Resilienssimuskeleiden liikakaytto (Resilience Alliance 2021)

Itseluottamus Liiallisen itsevarma, ylimielinen

Luovuus Hurjasti ideoita, paljon ajatuksia, vahan toimintaa

Rakenne Jumittuu yksityiskohtiin, ei nde metsaa puilta

Taulukosta voi havaita, etta resilienssin ominaispiirteita voidaan kayttaa myos liikaa, jolloin

lopputulos voi kaantya negatiiviseksi. Esimerkiksi yrittajilla on havaittu taipumusta liialliseen
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positiivisuuteen ja optimismiin seka itseluottamukseen omia kykyja kohtaan (Littunen 2001,
16).

Aikaisempiin kokemuksiin perustuvat odotukset vaikuttavat todella paljon siihen, millaisina
koemme haasteet. Aivomme tuottavat jatkuvasti odotuksia, jotka ovat henkisia malleja, maa-
ilmaan liittyvia kasityksia ja uskomuksia. Nama henkiset mallit auttavat meita arjessa, mutta
ne myos saavat meidat jumittumaan toimimattomiin ja vanhentuneisiin tapoihin. Henkiset
mallit vaikuttavat paatoksentekoon, ongelmanratkaisuun ja kayttaytymiseen. (Resilience Alli-
ance 2021, 114.)

Jokaista resilienssimuskelia voi kehittaa saannollisella harjoittelulla ja uusien ajatusmallien
luomisella. Seesteisena aikana tietoisesti ja kurinalaisesti tehtava harjoittelu auttaa ja val-
mistaa vaativimpiin aikoihin.Esimerkiksi positiivisuus -ominaispiirteen vahvistaminen edellyt-
taa, etta totutamme itseamme nakemaan haastavissa tilanteissa mahdollisuuksia ja vaihtoeh-
toja. Tama tapahtuu johdonmukaisella harjoittelulla, kunnes uusi toimintatapa vakiintuu
osaksi ajattelua. Harjoittelua on siis hyva tehda silloin, kun mieli on rauhallinen eika kuormit-
tunut hairiotekijoista, jotta lihakset ovat valmiina, kun haasteet tulevat eteen. Lisaksi voi
olla hyodyllista loytaa valmentaja tai tukihenkilo, joka auttaa kehittamaan yhta tai useampaa

ominaispiirretta. (Resilience Alliance 2021a.)

Opinnaytetyon tuotoksena syntyvan resilienssityokirjan tarkoituksena on auttaa henkiloita ke-

hittamaan etenkin naita seitsemaa resilienssin ominaispiirretta.

5  Kehittamistyona resilienssikasikirjan toteuttaminen

heille, jotka ovat suorittaneet Resilience Factoryn resilienssikoulutuksen. Sen tarkoituksena
on auttaa koulutettavaa jatkamaan oman itsensa kehittamista ja kehittamaan valitsemiaan
resilienssin ominaispiirteita ja kokonaisvaltaista resilienssia. Kasikirjassa kasitellaan resiliens-
sin rakennuspalikoita ja resilienssin ominaisuuksia eli resilienssimuskeleita ja annetaan vink-
keja kokonaisvaltaisen resilienssin seka resililienssimuskeleiden kehittamiseen. Kirjan avulla
seurata omaa edistymistaan. Kasikirjaa voidaan kayttaa myos pdf-muodossa. Oikeus kasikirjan
kayttamiseen syntyy siina vaiheessa kun henkilo on tehnyt resilienssikyselyn ja osallistunut re-

silienssivalmennukseen.

Kasikirjan sisalto ja rakenne on suunniteltu yhdessa toimeksiantajan kanssa seka kasikirjaa on

esitelty hanelle tasaisin valiajoin, jolloin olemme yhdessa pohtineet sen toteutusta
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kaytannossa tarkemmin. Keskusteluissa on noudatettu hyvaa tieteellista kaytantoa ja ne on
kayty luottamuksellisesti. Toimeksiantajalta saatua aineistoa on kasitelty ja sailytetty huolel-
lisesti. Opinnaytetyossa on otettu huomioon immateriaalioikeudet ja kaikkiin teksteihin on
tehty asianmukaiset viittaukset. Opinnaytetyossa esitettyjen kuvien kayttoon on saatu lupa ja

niihin on tehty asianmukaiset lahdeviittausmerkinnat.

Kasikirjassa on viisisivuinen johdanto-osio, jossa kaytetaan taman opinnaytetyon tietoperus-
taa. Johdannossa resilienssia avataan kasitteena, kerrotaan Resilience Alliancen tutkimustaus-
tasta seka opastetaan kirjan kayttoon. Muilta osin kirja on jaettu toimeksiantajan toiveiden

mukaisesti neljaan osaan kokonaissivumaaran ollessa 20.

Ensimmaisessa osassa kerrotaan neljasta resilienssin rakennuspalikasta. Niista yhta, eli re-
silienssimuskeleita, tarkastellaan tarkemmin, koska jokaisen koulutetun tekema henkilokoh-
tainen resilienssiprofiili perustuu naihin ominaispiirteisiin. Toisessa osassa tulkitaan omaa re-
silienssiprofiilia. Tulkitsemisen apuna kaytetaan tassa tyossa esitettyja kuvia. Tyokirjassa on
avoimia kysymyksia ja pohdintatehtavia, joiden kysymykset ovat resilienssivalmentajan kasi-
kirjasta. Kysymykset, joita kasikirjassa kaytetaan, on yhdessa toimeksiantajan kanssa valittu.
Kolmas osa keskittyy henkilokohtaisten resilienssimuskeleiden kehittamiseen. Osioissa tarkas-
tellaan erikseen jokaista resilienssimuskelia ja jokaiseen muskeliin annetaan toiminnallisia
harjoituksia ja pohdintatehtavia. Harjoituksina kaytetaan Resilience Alliancen materiaalin li-
saksi positiivisen psykologian harjoitteita, joihin tutustuin laatiessani tietoperustaa ja jotka
osoittautuivat erittain sopiviksi resilienssin kehittamiseen. Pohdintatehtavat tassakin osiossa
ovat resilienssivalmentajan kasikirjasta. Neljannessa osassa annetaan kehitysvinkkeja ja poh-
dintatehtavia resilienssin muihin rakennuspalikoihin, eli rauhoittumiseen, strategian valintaan

ja voimavarojen hallintaan.

Kasikirja toteutetaan Canva.com -sovelluksella, jota olen opiskeluaikana hyddyntanyt erilai-
siin toihin. Canvan kaytto on tuttua ja soveltuu omiin tarpeisiini hyvin. Ulkoasun varitys tulee
Resilience Factory -logon paavareista sininen ja vihrea ja fontin maarittaa Resilience Factoryn

materiaaleissa yleisesti kayttama fontti Verdana. Kaikkia tassa opinnaytetyossa olevia kuvia,

Jatkokehitysideana toimeksiantaja suunnittelee vastaavanlaisen resilienssikasikirjan rakenta-
mista taman tyokirjan pohjalta ryhman resilienssin vahvistamiseksi, jolloin tyokirjaa voisi
kayttaa aidoissa ryhmissa, kuten esimerkiksi johtoryhmatyoskentelyssa. Talloin kaytetaan yk-
siloiden resilienssiprofiilien pohjalta koostettua ryhmaprofiilia, joka antaa kootun kokonaisku-
van ryhman jasenten resilienssimuskeleista. Ryhman jasenilla on omat vahvuutensa ja yhdessa
ryhma on resilientimpi kuin yksilot erikseen. Muiden panoksen ymmartaminen auttaa ryhmaa

hyodyntamaan yksiloiden vahvuuksia eri muutostilanteissa.
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6  Johtopaatokset

Kasikirjaa oli toimeksiantajayritys kaavaillut jo pitkaan ja sille oli olemassa selkea tarve. Teo-
riaosuudessa kasitellyt asiat tukivat kasikirjan teoriaosuutta erittain hyvin ja sen pohjalta sain
koottua kasikirjan johdanto-osioon yleista tietoa resilienssista. Resilienssin ymmartaminen li-

saa motivoitumista ja helpottaa ymmarrysta itsensa kehittamiseen.

Resilienssista on saatavilla paljon kirjallisuutta ja tietoa verkkolahteista. Tydssani olen kayt-
tanyt monipuolisia, luotettavia ja ajantasaisia lahteita. Taten lopputuotoksen teoriaosuus ei
perustu ainoastaan Resilience Alliancen tutkimuksiin, vaan myos muuhun luotettavaan tieto-
perustaan. Tietoperusta on todentanut sen, etta resilienssilla on merkitysta seka henkilokoh-

taisesti, etta tyoyhteisoille ja etta sen kehittamisesta on hyotya.

Kasikirja antaa resilienssikoulutuksen kayneille tukea itsensa kehittamiseen seka mahdollisuu-
den syventaa opittuja taitoja. Sen avulla voi palata valmennuksessa olleiden asioiden aareen
ja tehda harjoituksia omaan tahtiin. Resilienssin pitkan aikavalin kehittamista varten on hyva

olla jokin tuotos jonka aareen voi palata itseaan kehittamaan ja tahan tarpeeseen resiliens-

Resilienssi on aiheena tana paivana erittain ajankohtainen ja tarkea, silla maailma on jatku-
vassa muutoksessa. Globaalien kriisien lisaksi tyoelaman muutokset ja epavarmuus edellytta-
vat meilta kykya sopeutua ja selviytya. Myos mielen hyvinvoinnin kannalta resilienssin kehit-
sivalmennusta laajentaa myos muihin kuin organisaatioissa tyoskentelevien valmennuksiin.
Resilienssikasikirjaa voisi organisaatiovalmennusten lisaksi hyodyntaa esimerkiksi oman henki-
[okohtaisen elaman haasteisiin ja muutoksiin valmistautuessa, opiskelijoiden paineensietoky-

vyn ja motivaation tukemisessa seka terveydenhuollossa mielenterveyden tukemisessa. Li-

tuissa ohjauksissa. Kasikirjan kaytto olisi mahdollista tyonohjaajille ja muille henkilokohtaista

valmennusta tarjoaville toimijoille joiden tarpeisiin uskoisin kirjan sopivan erinomaisesti.

Kasikirjan hyodyllisyytta voidaan arvioida vasta myohemmin kun se saadaan kayttoon seuraa-
van valmennustilaisuuden jalkeen. Tulevaisuudessa on hyva kerata palautetta kasikirjan kay-
tosta ja tehda muokkauksia kirjaan palautteiden perusteella. Palautekyselyt voidaan toteut-

taa Google forms -kyselylomakkeen avulla anonyymisti.

Opinnaytetyo oli mielekasta tehda aiheesta, jonka koen itsekin merkitykselliseksi ja jonka

tuotoksen avulla monet voivat kehittaa omaa resilienssiaan lisaa viela valmennuksen
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jalkeenkin. Kehittamistyosta koen olevan hyotya toimeksiantajalle, valmennettaville seka mi-
nulle itselleni. Lahdeaineistoja lukemalla tulin perehtyneeksi resilienssiin aiheena syvallisesti
ja sain paljon uutta ja hyodyllista tietoa myos itseni kehittamiseen. Taman kehittymisen us-
kon tukevan niin henkilokohtaista kuin tyoelamaanikin.
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Liite 1: Resilienssikasikirjan kansi

RESILIENCE FACTORY

Liite 2: Nayte kasikirjan sisallosta

Resilienssi on sminaisuus mika meilld
kaikilla on. Se on kdyttdytymistd, ajattelua
ja toimintaa ja naitd ominaisuuksia kuka
tahansa voi oppia ja kehittaa. Resilienssi
on palautumista joustavasti, kestavyytta ja
sitd, ettd opitaan kokemuksista,
Resilienssista voi olla hydtya sillein, kun
Jjotain tapahtuu Akillisesti tai kahtaamme
odottamattoman muutoksen, mutta myds
silloin kun on pitkittynyt ja haastava
elamdnvaihe. Harjoittelun avulla yksilot
voivat oppia ymmartdmaan, hallitsemaan
Ja vahvistamaan omia reaktioitaan
haasteisiin ja muutoksiin. Kun
henkilékohtainen resilienssi kasvaa ja
kehittyy. se toimii perustana resilienteille
tilmeille, jotka ovat menestymisen
kannalta ratkaisevia kun ympéarilla on
muutoksen aiheuttamaa turbulenssia.
Resilienssitaitojen kehittdminen on
tarkedd yksilétasolla, koska resilienssi
auttaa meita selviytymaan paremmin
haasteista joita kohtaamme omassa
arkielamissdmme ja sopeutumaan
paremmin muutoksiin joita eldaman
varrella koemme.
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