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Hankalia asioita tapahﬁiuu, mutta

| : | L
voimme kaikesta huoimat!a’ selviytya

niista. Seka yksilo ettﬁ?ﬁiyh{'leisé

vowat vahvistaa resﬂler{ssmén.

1&ma ei aina suju suunnitellun ka-
sikirjoituksen mukaan. Vastaan tu-
lee vaistaméattd myds haastavia ja
yllattavia tilanteita, joissa ihmisen sopeu-
tumis- ja selviytymiskyky punnitaan. Tata
sopeutumis- ja selviytymiskykya tarkoite-
taan, kun puhutaan resilienssista.
Psykoterapeutti, tyénohjaaja Krisse Lip-
ponen sanoo, ettd haasteiden ja vastoin-
kaymisten hyvaksyminen osaksi elaméé
on tarked osa resilienssia. “Resilienssi pe-
rustuu ymmarrykseen siitd, ettd hankalia
asioita tapahtuu, mutta voimme kaikesta
huolimatta selviytya niistd. Jos oletam-
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me, ettd eldméa on pelkkia hyvii hetkid,
kykymme selvitd vastoinkdymisista vai-
keutuu.”

Resilienssia voi vahvistaa
Resilienssi on jatkuvasti kehittyva omi-
naisuus, jota voi vahvistaa missé idssd
tahansa.

Pieni lapsi kohtaa arkisen haasteen esi-
merkiksi polkupyoérailya opetellessaan. Ian
ja kokemuksen myo6ta kohdatut haasteet
suurenevat. Maailmanlaajuinen korona-
epidemia on ollut yksi dariesimerkki siitg,
mihin resilienssi tarvitaan. Poikkeuksel-

lisessa arjessa on Kkysytty kykya joustaa
ja sopeutua.

“Kun tutut ja totutut tavat eivét ole mah-
dollisia, on pitanyt kayttda luovuutta 16y-
tdd uusia toimintatapoja. Tallainen luovuus
kuuluu resilienssiin”, Lipponen kertoo.

Resilienssia eivat vaadi pelkastaan ne-
gatiiviset muutostilanteet, vaan sit4 tarvi-
taan myonteisissdkin muutoksissa. “Esi-
merkiksi uudessa ty6ssa aloittaminen
vaatii resilienssid, kun on opittava paljon
uusia tapoja ja asioita. Samalla resilienssi
vahvistuu, kun haastamme itsemme teke-
maén jotakin, jota emme ennestadn osaa.
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Uuden harrastuksen aloittaminenkin on
aina resilienssiharjoitus”, Lipponen sanoo.

Mennyt auttaa
kohtaamaan tulevaa
Eletty eldmé vahvistaa resilienssid, silla
mennyt auttaa kohtaamaan tulevaa. Lip-
ponen kannustaa jokaista tutkiskelemaan
omia resilienssijuuriaan. Millaisia haastei-
ta olen aikaisemmin kohdannut ja miten
olen niista selvinnyt? Voiko samoista sel-
viytymiskeinoista olla hydtyd myos nyt?
"Mita isompi keinovalikoima on kay-
t0ssd, sitd paremmin haasteista selvida.

Ei ole olemassa mitdan reseptikirjaa, ettd
juuri tdmé keino auttaa. Kohtaamamme
tilanteet ovat ainutlaatuisia ja niihin on
valittava siithen hetkeen parhaiten sopivat
keinot. Usein selviamiseen tarvitaan myos
jonkinlaista toiminnallisuutta, silld harva
asia ratkeaa pelkastaan mietiskelemalla.”

Lipposen mukaan resilienssista puhu-
taan usein yksilollisend ominaisuutena.
Resilienssi rakentuu ja vahvistuu kuiten-
kin vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
ja ympariston kanssa.

"Meilla Suomessa elaé vahvana sisun
késite, mutta nykymaailmassa ihminen ei
tule pelkéstaan sisulla toimeen. Vaaranlai-
nen sisukkuus johtaa ongelmiin, jos se on
jaardpaista yksin selvidmistd. Kyky pyytaa
ja vastaanottaa apua on osa resilienssia.
Ympéristossa on yleensa voimavaroja, joita
ihminen voi saada tuekseen. Tukea voivat
antaa esimerkiksi ystavat, perhe, tyoyh-
teis6, ammattilaiset tai yhteiskunta”, Lip-
ponen madrittelee.

Monimuotoinen tyo

on altis ongelmille

Resilienssid tarvitaan myos tydpaikoilla
ja tydyhteisdissd, silla vaikka tyota enna-
koidaan ja suunnitellaan, prosessit ovat
alttiita odottamattomille ongelmille. Eri-
tyisasiantuntija Hanna Uusitalo Tyoter-
veyslaitokselta kertoo, ettd tata selittda
tyén monimuotoisuus.

“Oman tyén onnistuminen on usein si-
doksissa moneen tekijaan. Teemme yh-
teisty6ta kollegojen, toisten osastojen ja
toisten organisaatioiden kanssa. Moni-
muotoisuutensa takia tyo on altis suju-
mattomuudelle, eikd kaikki aina mene-
kédan suunnitelmien mukaan. Tarvitaan
resilienssid, jotta odottamattomissakin ti-
lanteissa voidaan paasta haluttuun lop-
putulokseen.”

Opiksi ottaminen

vahvistaa resilienssia

Tyon sujumista uhkaavat ongelmatilanteet
vaihtelevat laajuudeltaan. Pienid, arkisia
pulmatilanteita jokainen kohtaa ty6ssdan
jopa péivittain tai ainakin viikoittain. Kaik-
kein vakavimpia ovat odottamattomat héi-
ri6tilanteet, jotka uhkaavat koko organi-
saation olemassaoloa.

"Resilientti
tyoyhteiso

etsii ja loytaa
vaihtoehtoisia
toimintatapoja.”

"Resilientti tydyhteiso etsii ja 10ytaa
vaihtoehtoisia toimintatapoja yllattavis-
sakin tilanteissa. Kun hairidtilanteesta on
selvitty, se pysahtyy yhdessa pohtimaan,
mitd kriittisestd hetkesta ja sen ratkaisusta
on opittavissa. Opiksi ottaminen vahvistaa
tydyhteison resilienssia. Se auttaa enna-
koimaan, miten vastaavissa hairiétilan-
teissa jatkossa toimitaan tai miten ne ovat
valtettavissa kokonaan”, Uusitalo kuvailee.

Ymmarrys tyén
kokonaisuudesta
Uusitalon mukaan tydyhteison resilienssin
kannalta on tarkeda, ettd jokaisella tyon-
tekijalla on tarpeeksi laaja ymmarrys tyon
kokonaisuudesta. Silloin hairidtilanteissa
on paremmat mahdollisuudet 16ytaa koko-
naisuuteen sopivia ratkaisuja. Avoin kes-
kustelukulttuuri vahvistaa resilienssia ja
tukee samalla ty6ssa jaksamista.
"Resilientti tydyhteisé tuo avoimesti
esille kohdattuja héiriétilanteita ja kes-
kustelee niiden onnistuneista ratkaisuis-
ta. Miten selvisimme ja saimme palvelut
tuotettua ongelmista huolimatta?”
Uusitalon mielesta tahan tyosta puhu-
miseen kannattaa tyopaikoilla panostaa.
"Yhteisollisyys vahvistuu, kun ty6std pu-
hutaan yhdessé. Se lisaé tyokavereiden
osaamisen ja ammattitaidon arvostusta:
ilman sinun tyépanostasi minakaan en
saisi tyotani tehdyksi. Toéiden sujuminen
on aina palkitsevaa.” m

Lue lisad:

Krisse Lipponen: Resilienssi arjessa (il-
mestyy Duodecimin kustantamana elo-
kuussa)

Tyoéterveyslaitos: Mitd on resilienssi
(www.ttlfi/resilienssi)
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