RESILIENS | ARBETET OCH | VARDAGEN

Vad arresiliens?

Resiliens ar vitalitet som gor det majligt
for dig att 6vervinna svara faser. Det
innebér férmagan att anpassa sig till
forandringar och ldra av dem, att hitta
mojligheter for tillvixt infor utmaningar
och att 6verleva trots det som har hint.
Enligt en vanlig definition anses en person
haresiliens néar han eller hon klarar av en
mycket stressig motgang eller ett trauma.

Resiliensen starks nar man upplever sina
fardigheter, sininlarning och sina fardig-
heteripraktiken. Det ar bra att notera
att man kan paverka saker och ting med
sina egna handlingar. Ett bra exempel pé
detta ar hobbyer. Nar man utovar en viss
sport, 0kar kompetensen efter de forsta
svarigheterna och fler erfarenheter av
framgang kommer. P4 s satt har man mo-
det att mota storre utmaningar i sporten.
De vunna framgéngarna och kunskapser-
farenheterna kommer att vara till nyttai
framtida utmaningar.

Erfarenhet inom ett omrade i livet stéder
ofta erfarenhet inom andra omréaden. Nar
en person har upplevt att man kan lara sig
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och paverka saker med sina fardigheter,
vagar man méta nya utmaningar. Lat oss
tala om kanslan av kontroll och tron p&
férmaga.

Resiliens ar variabel

Resiliens behdvs i bade privat- och yrkes-
livet. Livet innehaller féréandringar och
utmanande situationer for alla. Det ar
ofta sd att individen &r mer resilient inom
ett omrade av livet &n inom ett annat. Vi
kanske kan sta emot stor press pajobbet,
men i privatlivet ar var funktionsférmaga
blockerad i utmanande situationer. Sedan
kan man till exempel fundera 6ver vilka
kompetenser man anvander for att klara
sig pa jobbet och om man kunde anvanda
dem avenisitt privatliv. Och vice versa.

Nar livssituationen férandras lever resi-
liensen med. Det tar sig uttryck pé olika
sattiolika miljder och vid olika tidpunkter.
Andra péafrestningar relaterade till situ-
ationen paverkar hur mycket man kan
investeraiutmaningen. Manga ar bekanta
med en situation dar trycket fran bade
familj och arbetslivackumuleras och
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hanteringen forsvagas. Om ett omrade i
livet &r lugnare, orkar man mer att ta hand
omutmaningarnaiett annat omréde.

Erfarenheter far en att vixa

I vardagen ar resiliens en process som lever
och férandras med situationer, miljé och
livsupplevelser. Enligt undersdkningar ger

Arbetarskydds-
centralen

& B

alder mer motstandskraft. Ju &ldre vi lever,
desto svarare faser har vi mott. Genom
dessa erfarenheter lar vi oss om vara egna
styrkor for att 6vervinna svarigheter. Sam-
tidigt vagar vi lita pa att ndsta utmaning
kommer att 6vervinnas pa nagot satt, ef-
tersom det har gjorts tidigare. Upplevelsen
av den egna férmagan starks.

Rop pa hjélp ar styrka

Vikten av att be om hjélp och f& stéd ar en
speciell aspekt i den finlandska kulturen.
Resiliens, dvs. férméaga att 6vervinna
svarigheter, innebér inte att man klarar
sig sjalv, utan det ar viktigt att man vet hur
man hittar resurser aven i miljon omkring
sig. Manga av oss kan kénna sig svaga om

vi maste stka hjélp hos en kollega, férman
eller féretagshalsovarden. | sjalva verket
handlar det om styrka, ett tillvdgagéngs-
satt somigrunden arendel avresiliens:
utnyttjandet av omgivningens resurser. Att
ansOka om stod ar ett viktigt stegi att klara
sig, en central del av resiliensprocessen.




Betydelsen av styrkor

Nar det galler resiliens ar individens
styrkor det som far en att utforska de
mojligheter som erbjuds av bade den fy-
siska och den sociala omgivningen. Med
gladje i larande, nyfikenhet och kreativitet
skapar vi till exempel kontakter med andra
manniskor. Med hjalp avdem kan du hitta
resurser for att hantera situationen.

Studier av att hantera stress pé arbets-
platsen forefaller kombinera gladje, omdo-
me, nyfikenhet och kreativitet i larandet.
Dessa karaktarsstyrkor bidrar ocksa till
uppkomsten av nya idéer och problemlgs-
ning - fardigheter som behdvsi kravande
situationer.

Miljéns och samhillets inverkan pa
resiliensen

| vasterlandska lander, och sarskilt i me-
dia, definieras resiliens oftast somen
individs formé&ga. Kulturen &r intresserad
av heroiska prestationer under utmanande
omstandigheter, arbetshjaltar som tal
stor press. Dessa berattelser handlar om
mycket resiliensstarka individer, deras
exceptionella handlingar, resurser och tro
pa sin sak. | dessa berattelser kommer
omgivningens betydelse ofta inte till tals.

Men férmagan att hantera svarigheter
och motgéngar ar en kombination av in-
dividens, det omgivande samhéllets och
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samhallets egenskaper. En individs mot-
standskraft ar stark om hen har en gemen-
skap omkring sig som hjalper till praktiskt
och mentalt nar en kris kommer, och som
leveriettrattvist samhalle som erbjuder
olika tjanster. "Att bibehalla en optimistisk
synvinkel och klara av stora svarigheter
med sina egna resurser kan naturligtvis
lyckas for vissa exceptionella individer,

men att klara sig & mojligt for nastan alla
om den omgivande miljon och samhallet
gor detta mojligt med sina strukturer och
processer", sager professor Michael Ung-
ar, en langvarig kanadensisk resiliensfors-
kare. Det talas om en strukturell resiliens
dar gemenskapens strukturer stéder med-
lemmarnas Overlevnad.

Arbetsliv och resiliens

Resiliens ar en nyckelfaktoriarbetslivet.
Foérandringar och pafrestningariarbetet
kraver individens, gruppens och samhal-
letsresiliens. For att en organisation ska
kunna fungera aven i ovantade situationer
maste den kunna stddja individers och
gruppersresiliens.

Varje anstalld har sin egen individuella
férméaga att st emot patryckningar och
férandringar. Pa grund av sin unika ka-
raktar behdver manniskor olika ledarskap
for att hantera situationer. | studier har
motstadndskraften starkts i grupper dar
medarbetarna upplevt att de hanteras pa
ett motiverande satt. Ett sddant ledarskap
ger uppmuntran, lampliga utmaningar och
en personligt omsorgsfull relation.

| krissituationer blir betydelsen av forman-
nens verksamhet central for hanteringen.
Det fértroende hen uttrycker och tron pé
gruppens och dess medlemmars kom-
petens starker gruppens resiliens. Det
skapar en gemensam vision av framtiden,
starker gemensamma varderingar och
andan av att 6verleva tillsammans. | svara
situationer tilldter den motiverande for-
mannen att de negativa kanslor som orsa-
kas av situationen hanterasigruppen, och
starker upplevelsen av positiva kanslor.



Genom att starka positiva kanslor minskar
hen gruppens radsla for framtiden och
Okar deras tro pa 6verlevnad.

Organisationens blodkarl

Forskare inom organisationersresiliens
sager att relationer pé arbetsplatsen &r
som organisationens blodkarl. Nar dessa
blodkarl ar starka och friska flodar kun-
skap, skicklighet och stéd genom dem.
Genom starka blodkarl, dvs. relationer, kan
enskilda medarbetare dvervinna utma-
ningar och hela organisationen ar resilient.

Nar en organisation vill férbereda sig for
att hantera svara situationer maste den
hela tiden kunna etablera goda samar-
betsrelationer som vaxer pa arbetsplat-
sen. For gruppens resiliens ar det viktigt
hur gruppmedlemmarna stodjer varandra
och delar med sig av sina kunskaper for
gemensamt bruk. Om medarbetaren ar
bekant och samspelet ar positivt ar det
I4tt att tillsammans fundera 6ver svara
situationer och komma pé& I6sningar.
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Arbetsgemenskapens resilienta
verksamhetskultur inkluderar

. sattatt prata om framgangar tillsam-
mans, bra stunder. Det &r s& vi skapar
en historia av delad framgéng och tro
pa var formaga, uthallighet, kunskap
om att gruppen klarar av att 6vervinna
svarigheter med sina egna resurser och
omgivningens.

« sattattprataomtidigare dvervunna
svarigheter. Pa s satt skapas kunskap
om att tidigare situationer har dver-
kommits, nddvandig kompetens har
hittats och att resan har fortsatt. Detta
starker egna erfarenheter och teamets
férmaga att svara pa nya utmaningar.

« sattattorienterasigfor framtiden ge-
nom berattelser med flera roster: dessa
berattelser genererar energi och hopp
for framtiden. Resiliens handlar alltid
om att dverleva mot framtiden.
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