RESILIENSSI TYOSSA JA ARJESSA

Mita resilienssi oikein on?
Resilienssi on elinvoimaa, joka mahdollis-
taa selvidmisen vaikeiden vaiheiden yli.
Se tarkoittaa kykya sopeutua muutoksiin
jaoppianiista, Ioytaa haasteista kasvun
paikkoja ja selvita eteenpdin tapahtu-
neesta huolimatta. Yleisesti kdytetyn
maaritelman mukaan ihmisella ajatellaan
olevan resilienssid, kun han selvida hyvin
suurtakin stressia aiheuttavasta vaikeu-
desta tai traumasta.

Resilienssi vahvistuu, kun kdytanndssa
paasee kokemaan osaamistaan, oppimis-
taanja kyvykkyyttaan. On hyddyllista huo-
mata, ettd omalla toiminnallaan voi vai-
kuttaa asioihin. Hyva esimerkki tasta on
harrastaminen. Tiettya lajia harrastaessa
taidot kasvavat alun vaikeuksien jalkeen ja
onnistumisen kokemuksia tulee lisda. Nain
lajissa uskaltaa kohdata isompiakin haas-
teita. Saadut onnistumis- ja osaamiskoke-
mukset kantavat tulevissa haasteissa.

Yhdelld elamanalueella saatu kokemus
kantaa usein muillakin aloilla. Kun ihminen
on kokenut oppivansa ja voivansa vaikut-
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taa asioihin taitojensa avulla, han uskaltaa
kohdata uusia haasteita. Puhutaan hallin-
nan tunteesta ja pystyvyysuskosta.

Resilienssi on muuttuvainen
Resilienssia kysytaan niin yksityis- kuin
tydelamassakin. Elama tarjoilee muutok-
sia ja haastavia tilanteita vuorollaan jokai-
selle. Usein on niin, etta yksilé onjollain
eldamanalueella resilientimpi kuin toisella.
Toissa saatamme kestaa suurtakin painet-
ta, mutta yksityiselamassa toimintakyky
salpautuu haastavissa tilanteissa. Silloin
voi esimerkiksi miettia, mita taitoja kayt-
taa selviamiseen tdissa ja voisiko niita
ottaa kayttoon yksityiselamassakin. Ja
painvastoin.

Kun elamantilanteet muuttuvat, elaaresi-
lienssi mukana. Se ilmenee eri tavoin eri
ymparistoissa ja eri aikoina. Tilanteeseen
liittyvat muut paineet vaikuttavat siihen,
miten paljon kasilla olevaan haasteeseen
pystyy panostamaan. Monille on tuttu
tilanne, jossa seka perhe- etta tydelaman
paineet kasautuvat ja selviaminen heik-
kenee. Jos toisella elaméanalueella on rau-
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haisampaa, riittdaa voimia enemman toisen
alueen haasteisiin.

Kokemukset kasvattavat
Arjessaresilienssi on prosessi, joka eldaja
muuttuu tilanteiden, ympéariston ja elaman-
kokemusten mukaan. Tutkimusten mukaan
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ikd tuo lisda resilienssia. Mitd vanhemmaksi
eldamme, sita useampia vaikeita vaiheita
olemme kohdanneet. Naiden kokemuksien
my06ta opimme tuntemaan omia vahvuuk-
siamme, joilla vaikeuksista selvitaan.
Samalla uskallamme luottaa siihen, etta
seuraavastakin haasteesta selvitdan joten-

kin, koska ennenkin on selvitty. Kokemus
omasta pystyvyydesta vahvistuu.

Avun pyytaminen on vahvuutta

Avun pyytamisen ja tuen saamisen mer-
kitys on suomalaisessa kulttuurissa eri-
tyinen seikka. Resilienssi eli vaikeuksista
selviamisen kyky ei tarkoitakaan yksin
selvidmistd, vaan olennaista on osata

|0ytaa resursseja myods ymparistosta. Moni
meista saattaa kokea itsensa heikoksi,

jos joutuu hakemaan apua kollegalta,
esihenkilolta tai tyéterveyshuollolta. Tosi-
asiassa kyse on vahvuudesta, resilienssiin
olennaisesti kuuluvasta toimintatavasta:
ymparistdn resurssien hyodyntamisesta.
Tuen hakeminen on tarkea askel selviami-
sessa, keskeinen osaresilienssiprosessia.




Vahvuuksien merkitys

Resilienssin kannalta olennaisia ovat yksi-
I6n sellaiset vahvuudet, jotka saavat hanet
tutkimaan seka fyysisen etta sosiaalisen
ympariston tarjoamia mahdollisuuksia.
Oppimisenilon, uteliaisuuden ja luovuu-
den avulla esimerkiksi luodaan yhteyksia
muihin ihmisiin. Heidan avullaan voi I6ytya
resursseja tilanteesta selviamiseen.

Tutkimuksissa tydstressin kanssa hyvaan
selviamiseen nayttavat yhdistyvan oppi-
misenilo, arvostelukyky, uteliaisuus ja luo-
vuus. Nama luonteenvahvuudet ruokkivat
myds uusien ideoiden syntymista ja on-
gelmanratkaisua - taitoja, joita tarvitaan
haastavissa tilanteissa.

Ympariston ja yhteiskunnan
vaikutus resilienssiin

Lansimaissa ja erityisesti mediassare-
silienssi maarittyy useimmiten yksilon
kyvyksi. Kulttuuri on kiinnostunut sanka-
risuorituksista haastavissa olosuhteissa,
kovaa painetta kestavista tydnsankareis-
ta. Nama tarinat kertovat huippuresilien-
teista yksildista, heidan poikkeuksellisen
sitkedsta toiminnastaan, voimavaroistaan
jauskostaan asiaansa. Naissa tarinoissa
ympariston merkitys ei useinkaan nouse
valokeilaan.
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Kyky selvita vaikeuksista ja vastoinkay-
misista on kuitenkin yksildn, ympardivan
yhteisdn ja yhteiskunnan ominaisuuksien
yhteispeli. Yksilon resilienssi on vahvaa,
jos hanella on ymparillaan yhteiso, joka
auttaa kriisin tullen kaytannossa ja hen-
kisesti, ja han elaa oikeudenmukaisessa
yhteiskunnassa, joka tarjoaa erilaisia pal-
veluja. "Optimistisen ndkokulman sailyt-

tadminen ja omin voimavaroin selviaminen
isoista vaikeuksista voi onnistua joillain
poikkeusyksiloilla luontaisesti, mutta
selvidaminen on mahdollista lahes kaikille,
jos lahiymparisto ja yhteiskunta mahdollis-
tavat sen rakenteillaan ja prosesseillaan”,
nain sanoo professori Michael Ungar, ka-
nadalainen pitkan linjan resilienssitutkija.
Puhutaan rakenteellisesta resiienssista,

jossayhteison rakenteet tukevat jasenten
selviamista.

Tydelama jaresilienssi

Tybelamassa resilienssi on keskeinen
tekija. Tydhon sisaltyvat muutokset ja
paineet kysyvat seka yksilon, ryhman etta
yhteison resilienssia. Jotta organisaatio
sailyisi toimintakykyisena yllattavissakin
tilanteissa, taytyy sen kyeta tukemaan
yksildiden ja ryhmien resilienssia.

Jokaisella tydntekijalla on yksildllinen pai-
neen-ja muutostensietokyky. Ainutlaatui-
suutensa takia ihmiset tarvitsevat erilaista
johtamista selvitakseen tilanteista. Tutki-
muksissa resilienssi vahvistui ryhmissa,
joissa tyontekijat kokivat heita johdettavan
motivoivalla tavalla. Tallainen johtaminen
tarjoaa kannustusta, sopivia haasteita seka
henkildkohtaisen valittavan suhteen.

Kriisitilanteissa selviamiselle keskeiseksi
nousee esihenkilon toiminnan merkitys.
Hanen ilmaisemansa luottamus ja usko
ryhman ja senjasenten osaamiseen
vahvistavat ryhmanresilienssia. Se luo
jaettua tulevaisuuden kuvaa, vahvistaa
yhteisia arvoja ja yhdessa selviamisen
henkea. Vaikeissa tilanteissa motivoiva
esihenkilo sallii tilanteen aiheuttamien
kielteisten tunteiden kasittelyn ryhmassa



javahvistaa myonteisten tunteiden koke-
mista. Vahvistamalla mydnteisia tunteita
han vahentaa ryhman pelkoa tulevastaja
lisda uskoa selviamiseen.

Organisaation verisuonet

Organisaation resilienssin tutkijat sanovat
ty6paikan ihmissuhteiden olevan kuin
organisaation verisuonet. Kun nama veri-
suonet ovat vahvat ja terveet, niissé virtaa
tietoa, taitoa ja tukea. Vahvojen verisuo-
nien eli ihmissuhteiden avulla yksittaiset
tyontekijat selvidvat haasteista ja koko
organisaatio on resilientti.

Kun organisaatio haluaa varautua haas-
tavista tilanteista selvidmiseen, tulee sen
jatkuvasti mahdollistaa hyvien yhteistyo-
suhteiden elaminen ja kasvu tyopaikoilla.
Ryhman resilienssille on keskeista, miten
ryhman jasenet tukevat toisiaan ja jakavat
omaa osaamistaan yhteiseen kayttoon.
Jos tyokaveri on tuttu ja vuorovaikutus
myonteista, on helppo pohtia yhdessa vai-
keita tilanteita ja keksia niihin ratkaisuja.
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Tyoyhteison resilientti
toimintakulttuuri sisaltaa

« tapoja, joilla puhutaan yhdessa onnis-
tumisten, hienoista hetkista. Nain luo-
daan yhteisten onnistumisen historiaa
ja pystyvyysuskoa, sinnikkyytta, tietoa
siitd, etta ryhma kykenee selviamaan
vaikeuksista omin ja ympariston resurs-
sien turvin.

- tapoja, joilla puhutaan aiemmista vai-
keuksista selviamisesta. Nain luodaan
tietoa siita, etta aiemminkin on selvitty,
tarpeelliset taidot on I6ydetty ja matkaa
kyetty jatkamaan. Tama vahvistaa toi-
mijuuden kokemusta ja ryhman kyvyk-
kyytta vastata uusiin haasteisiin.

« tapoja, joilla suuntaudutaan tulevaisuu-
teen monidanisten tarinoiden kautta:
naista tarinoista syntyy energiaaja toi-
voa tulevaisuuden suhteen. Resilienssi
on aina selviamista tulevaisuuteen
suunnaten.
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