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Alkusanat

Resilienssiprojekti

EU:n rahoittama projekti Resilienssi — avaintaito
koulutuksessa ja tyossa (kesto 12/2012 - 11/2014)
on keskittynyt kehittamaan tapoja vahvistaa
resilienssia.

Resilienssi on nykyaan jo hyvin tunnettu kasite
ja monet kouluttajat, erityisesti liike-elaman
sektorilla, tarjoavat resilienssikoulutusta
luvaten, ettd koulutettavat kykenevat paremmin
vastustamaan stressid ja siten lisddmaan
yrityksen tuottavuutta. Tyontekijat, paddasiassa
paallikkdtaso ja paatoksentekijat, alkavat talldin
toimia tehokkaammin. Tama on totta... mutta.

Projektimme tarkoitus ei ole pyrkia saavuttamaan
pddasiassa paallikoitd tai paatoksentekijoita
ja tarjota heille mittatilaustyona kehitettyja
harjoituksia, vaikka olemmekin samaa mielta
siitd, ettd namad ryhmat joutuvat kestamaan
paljon stressia ja resilienssikoulutus heille on siis
hyvinkin jarkevaa. Me uskomme, ettd monenlaiset
ihmiset voivat hyotya resilienssikoulutuksesta,
erityisesti ne, jotka tulevat vahdosaisemmista

kohderyhmista. Projektimme paatarkoitus
on siis vakiinnuttaa resilienssi kautta linjan
kattavaksi teemaksi aikuiskoulutukseen. Jotta

tama tavoite voidaan saavuttaa, projektimme
on kohdistettu erityisesti aikuiskoulutukseen
ja —ohjaukseen kerrannaisvaikutuksen
aikaansaamiseksi. Tuotteemme on kohdistettu
kouluttajille, opettajille ja terapeuteille, jotka
tyoskentelevat aikuiskoulutuksen laajalla
kentalld, mukaanluettuina liiketoimintakoulutus,
tyottdmien  kouluttaminen, ammattikoulutus,
kielikurssit, IT-kurssit ja niin edelleen. Projektimme
tyondky on antaa koulutushenkilokunnalle —
myds niille, joilla ei ole taustaa psykologian alalla
— mahdollisuus ottaa kayttéon resilienssin eri
ndakokulmia kattavina teemoina paivittdisessa
opetustydssa.

Kaksivuotisen projektin aikana yhteistydmme on
olluthedelmallistd jaolemmeylpeitd voidessamme
yhdistda tiedot ja kokemuksen kuudesta eri
maasta ja kahdeksasta eri instituutiosta, niin
kouluttajilta, yliopistoista kuin korkeakoulutason
resilienssiasiantuntijoiltakin.

Tama  Kayttdjan opas  esittelee  joitakin
kdytdnnon  tyokaluja resilienssikoulutukseen.
Resilienssiprojekti sisaltaa kolmiosaisen
tyokalupakin, joka sisaltdaa Kayttdjan Oppaan,
Harjoitustehtavat seka Henkilokohtaisen
Profiilin, joka on kehitetty resilienssiprojektin
yhteistyokumppaneiden kesken soveltumaan
aikuiskoulutukseen ja —ohjaukseen. Se perustuu
akateemisesta  tutkimuksesta ja erilaisista
eurooppalaisissa  ympadristoissa  toteutetuista
kehitysprojekteista saatuun tietoon ja kokemuksiin
resilienssistda ja hyvinvoinnin  edistamisesta.
Toivomme, ettd pidatte ndista tyokaluista ja etta
niistd on hyotya kdytannon tydssanne.

Resilienssin kdsite on lahtdisin psykologian alalta
ja se voidaan kuvata tavaksi selittda ihmisten
eldamanhallintaa ja kykya elda hyvin huolimatta
vastoinkdaymisistda.  Aluksi  kdsite kehitettiin
koskemaan lapsia ja nuoria ja sitd on myohemmin
laajennettu kattamaan myods aikuiset. Kasitteen
historian aikana sen maarittely on tehty monilla
eri tavoilla. Esimerkiksi Fonagy' katsoo, etta
ensimmadinen ja tarkein avaintekija lapsuuden
resilienssille on heijastava dialogi. Tama tarkoittaa,
etta yksilo saa vahvistusta olemassaololleen, tulee
nahdyksi ja hanta kunnioitetaan omana itsendan
luotetun henkilon tai ldheisen kumppanin
toimesta. Lyhyesti sanottuna, resilienssitutkimus
etsii  avaintekijoita, jotka auttavat yksiloa
kehittymdan normaalisti huolimatta eldman
vastoinkdymisista. Tahan vaikuttavia tekijoita on
useita:

1. Yksilolliset tekijat (genetiikka, ika, kehitysvaihe,
sukupuoli, olemus, eldamankokemus ja
eldmantarina).

2. Sosiaalinen  konteksti  (ympariston  tuki,

sosiaaliluokka, kulttuuri, ymparisto).

3. Elamankokemustenmaarajalaatu(haluttavuus,
hallittavuus, laajuus, vaikuttajaryhmat,
ajallinen kesto ja pitkdaikaisvaikutukset).

Esimerkiksi nuorisotutkimuksessa
padpainotuksena on ollut selvittda, miten
hyvin nuorten sosiaaliset ymparistot



— perhe, sosiaalinen ja maantieteellinen konteksti,
oppimisymparistd, tyopaikka ja paivittaiset
toiminnot — ovat yhteydessd toisiinsa. Naiden
alueiden saumattomalla yhteydelld on merkittava
vaikutus resilienssiin, menestykseen elamassa
ja hyvinvointiin. Tama tulos kavi selvasti ilmi
erilaisissa etnisissa, sosiaalisissa ja kulttuurillisissa
ympadristéissa yli 60 maassa. Luonnollisesti
olosuhteet ja selviytymistaidot ovat erilaisia
ja vaihtelevat eri aikakausilla ja erilaisissa
kulttuurikonteksteissa. Tama  taytyy ottaa
huomioon kun resilienssiteorioita sovelletaan
kdaytannon tyohon. Taitojen kehittamisen suhteen
tulee ymmartaa ja ottaa huomioon, ettd taidot,
joita hyodynnettiin eilen eivat valttamattd toimi
tdnaan, koska olosuhteet ovat saattaneet muuttua.

Resilienssi ja Terveys

Keskustelua resilienssistd ei voida kdyda ilman
keskustelua terveyden kasitteestd. Vuoden
1948 jalkeen, jolloin Maailman Terveysjarjesto
WHO perustettiin ja liitti julistuksen terveydesta
perustamisasetuksiinsa, tasta on tullut yleisimmin
kaytetty terveyden madritelma: “Terveys on
taydellisen fyysisen, sosiaalisen ja psykologisen
hyvinvoinnin tila, eikd ainoastaan sairauden ja
heikkouden puuttumista.” ?

Tata maaritelmaa on kritisoitu, mutta se on silti
sailynyt keskeiselld sijalla terveyskeskustelussa.
Voidaan sanoa, ettd tama maaritelma siirsi
keskustelun  terveydesta  pois  pelkdstaan
biolddketieteellisen ymmartamyksen alueelta,
koska se otti mukaan myos psykologiset ja
sosiaaliset  ulottuvuudet. Madritelmaa on
kuitenkin pidetty lilan jaykkana ja staattisena seka
myos “hurmoksellisena” ilmaisun “tdydellinen
hyvinvointi” vuoksi ja myos rajoittavana, koska
maaritelmdan mukaan “terveyttd” ei voida
saavuttaa ilman sairauden poissaoloa. Tall6in
kaikki kroonisista sairauksista karsivat seka esim.
vammaiset suljetaan maaritelman ulkopuolelle.
Jos maaritelmédssa olisi jollakin tapaa ilmaistu,
ettd yksilo voi kokea “taydellisen hyvinvoinnin”
tilan sairaudesta huolimatta, se olisi tdna paivana
helpommin hyvaksyttavissd. WHO:n Ottawan
Julkilausuma Terveyden Edistamisestd vuodelta
1986 toi lisdkehitysta terveyden ymmartamiseen.

Jos luomme prosesseja, joiden myota ihmiset
oivaltavat heilld olevan mahdollisuus ja kyky elaa
sellaista elamaa kuin haluavat, he eivat ainoastaan
voi paremmin vaan my0s eldavat parempaa
elamaa. Julkisen terveydenhuollon nakékulmasta
tavoitteena ei ole pyrkid vain yksityisen henkilon
hyvinvointiin, vaan kokonaisten populaatioiden
ja myods tulevien sukupolvien hyvinvointiin.
Kouluttajille ja terapeuteille taman hetken haaste
on loytaa joustavia elamantaitojen kehittamisen
ja resilienssin vahvistamisen harjoitteita. Taman
vuoksi on tarkedaa luoda sosiaalisia ymparistoja,
joissa kaikilla on tasavertaiset mahdollisuudet
osallistua ja kehittdd paikallisia yhteis6ja ja
elamisen olosuhteita kohti hyvaa elamaa.

Thomas Wenzel 2014
Klaus Linde-Leimer 2014

Menemétta lilan syvallisiin yksityiskohtiin (katso
1986 Ottawan Julkilausuman periaatteet?), terveys
ndahdaan nyt prosessina, joka antaa ihmisille
mahdollisuuden ottaa terveytensa ratkaisevat
tekijat omaan hallintaansa ja taten parantaa
terveydentilaansa voidakseen elda aktiivista ja
tuotteliasta elamaa. Terveyttd ei enaa nahda
tilana vaan dynaamisena prosessina, joka etenee
ajan mittaan. Tama tarkoittaa, etta riskitilanne tai
merkittava eldmantapahtuma ei enaa aina johda
pysyvdan terveyden menettamiseen, koska ajan
myota etenevdssa prosessissa nama riskitilanteet

Kuva 1: Aaron Antonovsky



jatapahtumat integroituvat elamankokemuksiin ja
niista voi olla lopulta jopa hyotya yleisen terveyden
kehittymiselle. Ne ovat siis tdssd mielessa
verrattavissa resilienssin kasitteeseen. Ottawan
julkilausuma  keskittyy my6s huomattavasti
enemman ihmisten omaan osallistumiseen ja
mukana oloon oman terveytensa kehittamisessa.
Taman lisaksi Julkilausuma pohtii myds ihmisen
viitekehysta ja elinoloja syvemmalld tasolla kuin
julkisen terveydenhuollon ja terveyskoulutuksen
alalla oli perinteisen yksilollisen riski-terveys-
kaytos-lahestymistavan mukaisesti tapana tehda.
Ottawan Julkilausuman jalkeen terveytta sindnsa
ei ole enda pidetty niin keskeisena kuin aiemmin,
koska siita on tullut vain se prosessi, joka johtaa
aktiiviseen ja tuotteliaaseen elamaan tai, toisin
sanoin ilmaisten, hyvinvointiin ja eldmanlaatuun.

Terveyden edistamisellda ei kuitenkaan Ottawan
Julkilausuman aikaan ollut selkedd teoreettista
pohjaa, vaan se lepdsi periaatteilla, joiden
ongelma oli terveyteen liittyvien toimien

Bengt Lindstrom 2014

selkedsti muotoiltujen ydinajatusten puute.
Toimet kohdistettiin hyvin pitkdan enemmankin
yksilollisten riskien eliminointiin ja yksilolliseen
terveyskadyttaytymiseen eika kattavaan
jarjestelmalliseen lahestymistapaan, jossa
kontekstuaaliset tekijat olisi otettu huomioon
kokonaisprosessia tarkkailtaessa. On olemassa
useita uusia teoreettisia lahestymistapoja, mutta
haluamme tdssa painottaa Aaron Antonovskyn
(1979, 1987 ja 1996) tekemaa tutkimusta ja hdnen
lanseeraamaansa salutogeenista lahestymistapaa,
jossa keskeisina tekijoinda ovat terveyden
voimavarat ja niiden kayttokyky.

Terveydesta  sinansa  tuli  eldamanmittaisen
oppimisen prosessi. (Katso esim. Lindstréomin ja
Erikssonin tutkimukset, joissa maailmanlaajuista

salutogeenisesta tutkimuksesta tehtiin
systemaattinen  selvitys ja joissa luotiin
todistusaineistoon  pohjautuva kehysrakenne

salutogeeniselle tutkimukselle (Eriksson 2007 and
Lindstrom and Eriksson 2010).

1 Fonagy,P. et al (1994) The theory and practice of resilience. Journal of Child Psychology and Psychiatry. 35,2.231-257

2 http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf

3 http://www.who.int/healthpromotion/conferences/previous/ottawa/en




Osa | esittely
— Yle|skatsaus

resilienssiin

Resilienssista on viime vuosikymmenina tullut avainkysymys useilla aloilla, mukaanlukien oppilaitokset,

aikuiskoulutus ja terveydenhuolto.

Tassd oppaassa annamme Yyleiskatsauksen
resilienssin teemaan, siihen, mita resilienssi
voi tarkoittaa, lyhyen yhteenvedon siitda, mita
tiedammesiita tahan mennessa seka kayttéoppaan
verkkoalustallamme tarjolla olevien materiaalinen
rakenteeseen ja soveltamiseen, jotta voit:

+» Lisata tietoisuutta resilienssista

+» Opettaa ja kouluttaa resilienssia erilaisissa
paikoissa ja ymparistdissa
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Jos olet kiinnostunut resilienssin ja siihen
liittyvien  kasitteiden kuten salutogeneesin
syvemmasta ymmartamisestd, olemme liittdneet
mukaan linkkeja ja kirjallisuusluetteloita, jotka
kokoavat yhteen viimeisimpia tapahtumia
joidenkin  tyypillisten  resilienssikoulutuksen
soveltamistapojenalueiltajajotkahavainnollistavat
miten naitd aktiviteetteja voidaan sisallyttaa
tyohon tiettyjen kohderyhmien kanssa.



Mita sana pitaa sisallaan? Kieli ja kasitteen

merkitys

Samalla kun termia resilienssi enenevassa maarin
kdaytetddn kuvaamaan sosiaalisia, teknisia tai
ekonomisia ilmi6ita (kuten esimerkiksi “alueellinen
resilienssi”), tdman  projektin  yhteydessa
“resilienssi” rajoitetaan kattamaan kasitteen
psykologiset ja terveyteen liittyvat nakdkulmat.

Yleisesti resilienssi kasitettiin alunperin
fyysisend ja/tai psykologisena ominaisuutena
tai joukkona selviytymismekanismeja, jotka
ovat yksilossa synnynnaisia, tai vaihtoehtoisesti
fyysisen/psykologisen tason kykyna palautua
vastoinkdaymisten jalkeen.

Kuva 2: Bambu palautumisen symbolina

Viime aikoina resilienssi on alettu nahda

enemmankin dynaamisena prosessina:

“Resilienssi viittaa dynaamiseen prosessiin, joka
kdsittdd myonteisen sopeutumisen merkittavien

”q

vastoinkdaymisten yhteydessa.

Tassd mielessda ihminen ja resilienssi nahdaan
holistisella tavalla, joka heijastaa terveyden ja
psykologisen tasapainon sekda toimintakyvyn
niin psykologisia, fyysisida, neurofysiologisia kuin
sosiaalisiakin tekijoita.

Huomionarvoista on, ettd tdassd maaritelmassa
kaytetty termi on syntynyt englanninkielisena ja
tiettyihin havaintoihin perustuen. Kaannokset
toisille kielille saattavat karsia tdysin vastaavan
sanan tai kasitteen puutteesta.? Useimmiten
termi on siirtynyt eri kieliin suoraan latinankielisen
juurensa kautta.?

Termi “resilienssi”, kielesta ja kdytetyista malleista
riippuen, nahdaan laheisena, yhteen liittyvana tai
osittain paallekkdisena sellaisten termien kanssa
kuten kestavyys tai salutogeneesi (kuten tdssa
oppaassa myohemmin kuvaillaan).

Mita sen on ja miten se toimii? — Resilienssitutkimuksen lyhyt

Nistoria

Kysymysta mika pitaa ihmiset jarjissaan ja terveina
vaikeissa olosuhteissa on tutkittu ja tarkkailtu jo
kaukana historiassa, jos maarittelemme asian
laajemmin. Erityisesti selviytyminen darimmaisissa
olosuhteissa — kuten keskitysleireilld — on saanut
kirjoittajat pohtimaan mahdollisia tekijoita, jotka
tukevat fyysista ja psykologista selviytymista jopa

epasuotuisissa oloissa. Avainhuomioihin talla
alueella ovat myotavaikuttaneet erityisesti leireilta
selvinneet, kuten Leo Eitinger ja Viktor Frankl.

Esimerkiksi Viktor Frankl korosti kykya antaa
tarkoitus kokemukselle erdanlaisenaindikaattorina
tai ennusteena paremmista  psykologisen

1 Luthar, S.; et al. (2000). “The Construct of Resilience: A Critical Evaluation and Guidelines for Future Work”. Child

Development 71 (3): 543-562.

2 This might have to be considered in the use of the project materials in different cultures and is addressed by one of the
exercises as developing a common understanding of the term can be important in a training setting. In many cultures or

groups, related terms can be explored

3 In historical dictionaries, such as for German the “Grimm” dictionary which is seen as the historical standard, the word is

therefore usually missing.
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Kuva 3: Viktor Frankl, (CC Iahde Prof. Dr. Franz Vesely)

selviytymisen mahdollisuuksista sen kaltaisissa
olosuhteissa. Han rakensi psykoterapiamallinsa
taman ydinkasitteen ympdrille.* Viimeaikaiset
tutkimukset ovat vahvistaneet taman
ominaisuuden esim. kidutuksesta selviytyneissa.’

Aaron Antonovsky rakensi monimuotoisemman
“salutogeneesin” kasitteensa ainakin osittain
keskitysleiriltda selviytyneistd naisista tekemilleen
huomioille ja edellytti “johdonmukaisuuden
tunnetta” (SOC, Sense of Coherence)indikaattorina
fyysisestda ja  psyykkisestd terveydestd ja

selviytymisesta  jatkuvasti  muuttuvassa ja
mahdollisesti haastavassa ymparistossa.

Eras ensimmaisista systemaattisen
resilienssitutkimuksen  tekijoista  1960-luvulla
oli Werner.® Hanen tutkimuksensa resilienssista
lapsissa julkaistiin useissa kirjoissa ja artikkeleissa
ja keskittyi tutkimaan ryhmaa lapsia tietylla
alueella (Havaiji). Hanen havaintonsa oli, etta
noin kolmasosa riskiryhman paaasiassa vaikeissa
oloissa eldvista lapsista, joiden psykologinen ja
sosiaalinen ymparistd oli negatiivinen, osoitti
“resilienssida”, eli kasvoi lempeiksi ja pateviksi
aikuisiksi huolimatta ongelmallisista taustoistaan.

Resilienssia on sen jalkeen tutkittu eri alueilla
ja suurella joukolla ihmisid. Tutkimuksissa on
loydetty joukko mahdollisia tekijoitda, joiden
voidaan katsoa joko edesauttavan tai ennustavan
suurempaa resilienssia.

Useimmat viimeaikaiset kattavat resilienssimallit,
kuten aiemmin on todettu, perustuvat
integroituihin ~ malleihin, jotka heijastavat
psykologisten, neurobiologisten, sosiaalisten ja
yleistenymparistotekijoidenvaikutustaresilienssin
kehittymiseen, ilmenemiseen ja tuloksiin.

Jotkut nykyisistd konsepteista — samaan tapaan
kuin ne, joilla mallinnetaan “alykkyyttd” — eroavat
toisistaan, kun kyse on yleisestda mallista koskien
“universaalia” resilienssid, joka on yhtd vahvaa
kaikilla alueilla ja suojelee sekd fyysistd etta
psyykkista terveyttd ja toisaalta mallista, jossa
resilienssi saattaa olla erilaista alueittain ja eri
haasteiden edessa.

4 Frankl V. (2006 (latest edition)): Man’s Search for Meaning, Beacon Press

5 Basoglu M. (1994) Psychological effects of torture: a comparison of tortured with non-tortured political activists in

Turkey. American Journal of Psychiatry, 151(1), 76-81.

6 Werner, E. E. (1971). The children of Kauai : a longitudinal study from the prenatal period to age ten. Honolulu:

University of Hawaii Press and Werner, E. E. (1989). Vulnerable but invincible: a longitudinal study of resilient children

and youth. New York: McGraw-Hill
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Resilienssi — Lahjana saatu vai kehitettavissa/

Resilienssi kuvattiin aiemmin, ainakin
tutkimuksissa, ominaisuutena, joka on osa
ihmisen geneettistd ja persoonaan liittyvaa

ominaisuusjoukkoa. Sen katsottiin olevan joko
synnynndinen tai kehittyvdn varhaisessa tai
myohemmassa lapsuudessa. Eri tapoja parantaa
resilienssid on ehdotettu ja kokeiltu Iahes kaikilla
elamaéanalueilla. Nama kokeet ovat osoittaneet,
ettd uusia taitoja, joilla on suora vaikutus
resilienssin lisdantymiseen voidaan hankkia myos
myohemmin elamassa. Tulokset viittaavat siihen,
etta koulutuksen avulla resilienssia tai ainakin

joitakin sen osa-alueita voidaan merkittavalla
tavalla kehittdaa. Tama oivallus on johtanut
myds projektimateriaalimme kehittamiseen, ja
luultavasti omaan kiinnostukseesi projektiamme
kohtaan.

Taman kaltaiset koulutusmallit ovat melko
yleisesti tarjolla johtajuuden, opetuksen ja
terveysalan taitojen kehittamiskoulutuksen alalla.
Tama opaskirjanen antaa myohemmin joitakin
esimerkkeja.

\Voidaanko resilienssia mitata’

Vaikka hyva resilienssin taso saattaa olla nahtavissa
tarkkailtaessa  todellisten  vastoinkdaymisten
tuloksia, voivat jonkinlaiset mittatyokalut olla
hyvin tarkeita seka tutkimukselle etta koulutuksen
tai valiintuloterapian tarpeen arvioimiselle.

Jalleen tulee muistaa, ettd niin kaytetty termi
kuin kasitteetkin voivat vaihdella eri kulttuureissa.
Tama tarkoittaa myos, ettd mittaukset saattavat
olla kulttuuririippuvaisia tai heijastaa erilaisia
resilienssimalleja ja tulkintoja, jotka voitaisiin
parhaiten maaritella kyseisessa ymparistossa.

Vaikka resilienssin mittaamiseen on kehitetty
useita mitta-asteikkoja (kuten “Suppea

Resilienssiasteikko”), ei ole olemassa yleispatevaa
standardia mittausten tekemiseen. Useimmat
asiaa koskevat artikkelit tulevatkin tulokseen, ettei
yksikdan asteikko ole toisia parempi.’

Vaikka kysymys mittaamisesta ei sindnsa olisikaan
oleellinen ryhmien kanssa koulutusymparistssa
tyoskenneltdessa, ainakin  yhden yleisesti
kdaytetyn mittaustavan kokeileminen ryhmassa
voi toisaalta parantaa osallistujien ymmarrysta
siitd, mita resilienssi voi tarkoittaa. Toisaalta sita
voidaan osana koulutusta kdyttdaa resilienssin
eri osa-alueilla saavutettujen edistysaskeleiden
dokumentointiin. ®

Miksi ja milloin resilienssia tulisi harjoitella’

Jos hyvaksymme sen tosiasian, etta resilienssia
voidaan kehittda koulutuksen ja harjoitusten
avulla, kdy myos selvaksi, ettd se voi hyodyttaa
kaikkia.

Korkeamman resilienssitason omaavien
yksildiden mydnteisia saavutuksia suhteessa niin

heidan fyysiseen ja psykologiseen terveyteensa
kuin sosiaaliseen mukautumiseensakin
on dokumentoitu lukuisissa  tutkimuksissa
ja onnistuneet koulutusesimerkit antavat
vakuuttavaa nayttéa kaikista tamankaltaisista
aktiviteeteista.®

7 Windle, G., Bennett, K. M., & Noyes, J. (2011). A methodological review of resilience measurement scales. Health and

Quality of Life Outcomes, 9(1), 8.

8 A self-evaluation questionnaire is provided as part of our project.

9 (see also advanced chapters of this guidelines)
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Erl toimialat — Lukuisat sovellusmahdollisuudet

Aiempiin pohdintoihin perustuen annamme lyhyitd esimerkkeja siitd, miten resilienssiopetusta ja —

koulutusta voidaan kadyttaa ja on aiemmin kaytetty.

Koulutus - ja miten se voidaan koostaa

Resilienssikoulutuksen tarjontaa voidaan kayttaa
kaikilla tasoilla nuorten aikuisten ja aikuisten
oppilaitoksissa, kuten kouluissa, yliopistoissa,
korkeakouluissa ja muissa oppimisymparistoissa.

Horisontaalisen [ahestymistapansa vuoksi
koulutusta voidaan kayttaa hyvin erilaisilla tavoilla:
osana yksilon ta ryhman tuutorointia, elamassaan
erilaisissa muutosvaiheissa olevien ohjauksessa,
oppilaanohjauksessa, terveiden eldamantapojen
edistamisessa tai opettajien ja henkilokunnan
koulutuksessa ja kehittamisessa.

Resilienssiin liittyvien taitojen kattavan kirjon
rakentamiseen kehitettyja ja myohemmin tassa
oppaassa esiteltdvia harjoituksia voidaan kayttaa
erityisissa workshopeissa ja ryhmissa. Taman
kaltaisen opinto-ohjelman tulisi heijastaa seka
osallistujien erityistilanteita, arvojarjestysta ettd
heidan kulttuurista taustaansa.

Jos kaytossa oleva aika on rajallista, voidaan
mihin tahansa kurssiin aina tietokoneopetuksesta

Muutostilanteita elamassa

Yksilo kohtaa monia muutoksia ja siirtymavaiheita
elamansa aikana. Jotkin muutokset ovat
odottamattomia, toiset taas ennalta suunniteltuja.
Yksilot kasittelevat odottamattomien muutosten
seurauksia eldamdssdan hyvin eri  tavoin.
Odottamattomat haasteet vaativat yksiloa
tutkimaanhuolellisestitapojaanajatellajaselviytya
haasteista. Resilienssin  kasitetta  kdytetaan
myonteiselld tavalla kuvaamaan kykya palautua
elaman muutostilanteista ja haasteista. Resilienssi
on hyvin tarkeaa aikuisille, ja he voivat oppia ja
kehittaa resilienssitaitojaan pitamalla hyvaa huolta
itsestdan, uudelleenarvioimalla ajatusmallejaan
ja etsimalla tapoja auttaa itsedan kriisitilanteissa.
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kielikursseihin, ammattitutkintoihin ja
muihin vastaaviin liittdda perustietoisuutta ja
kiinnostusta lisdavia seka avainkasitteita sisaltavia
vksinkertaisempia harjoituksia.

Resilienssikoulutus voi auttaa opiskelijoita
kehittdmdan myonteisia selviytymistapoja, jotta
he voivat:

+» Hallita tenttien ja tutkintojen aiheuttamaa
stressia

+» Sopeutua asumaan poissa kotoa ja ottamaan
vastuu oppimisestaan Omaksua terveet
elamantavat (terveellinen ruoka, tupakoinnin
lopettaminen jne.)

+» Kehittaa tyopaikalla hyodyllisia
stressinhallintatekniikoita

+» Loytaa ratkaisuja ongelmiin, kuten
kiusaamiseen tai ahdisteluun

+» Luoda positiivisempia ihmissuhteita

<» Kehittdd vahvemman minakuvan

Ihmisten, jotka ovat luottavaisia omiin kykyihinsa
katsotaan olevan johdonmukaisempia haasteista
selviytymisessa. He ovat myos vahemman alttiita
ahdistuneisuusoireyhtymille ja masennukselle
sekd menestyneempida koulutuksessaan ja
tyoelamassaan.  Resilienssikoulutuksen myota
yksilot voivat omaksua tarkeita taitoja kuten
stressinhallintaa, voimavarojen etsimisen taitoa,
joustavuutta seka kykya kohdata tulevaisuus
myoOnteiselld tavalla. Koulutus auttaa heita
laajentamaan  kykydan toimia, nakemaan
itsensa aikaansaavina yksil6ind ja toteuttamaan
henkil6kohtaisia ja ammatillisia tavoitteitaan.



Resilienssi opiskelijavaindossa

Toiseen maahan muuttaminen osana
koulutusohjelman loppuun saattamista, joko
osana opinto-ohjelmaa tai tyokomennuksena

ulkomaille, voi olla haastava prosessi. Joillekin se
saattaa olla ensimmainen kerta poissa kotimaasta.
Vieraassa maassa asuminen, vaikka se olisikin
lyhytaikaista, pakottaa opiskelijan kohtaamaan
uuden ympariston ja integroitumaan siihen seka
luomaan suhteita uusiin ja erilaisiin ihmisiin.
Opiskeleminen toisessa maassa on tehokas tapa
perehtya uusiin [ahestymistapoihin ja asenteisiin,
niin suhteessa tyohon kuin eldamaan yleensakin.
Tama voi olla rikastava prosessi ulkopuolisen

Resilienssi yrittajille

Yrittdjyys on erdas Euroopan taloudellisten
ja koulutuksellisten toimintaperiaatteiden
prioriteeteista, erityisesti koska asenteemme

yrittdjyyteen  ja  halukkuutemme  yrityksen
perustamiseen on USA:han ja  muihin
teollisuusmaihin  verraten  jossakin  maarin

jalkijunassa. Yli 98% eurooppalaisista yrityksista
on pienia tai keskisuuria ja 92% mikroyrityksia,
jotka tyollistavat vahemman kuin 10 henkil6a.

Eurooppalaisten yritysten pieni koko on erds
niista kriittisista tekijoista, joka tekee elamasta
vaikeaa ndina taloudellisen laskusuhdanteen
ja globalisoituneiden markkinoiden aikoina.

Lilketoiminta

Jos haluat olla yrittdja, sinun tulee olla resilientti.
Jos haluat olla menestynyt yrittdja, sinun tulee
juurruttaa resilienssi koko ajattelutapaasi.

Kasvava maara  yrittdjyyskonsulttitoimistoja
tarjoaa nykydaan maksullisia resilienssikursseja
johtoportaalle ja tyodntekijoille. Resilienssin on
todettu olevan erittdin tehokas tapa kohdata
padivittdiset haasteet ja omaksua strateginen
nakoékulma liikketoiminnan johtamiseen. Resilienssi
voi auttaa yrittdjia tunnistamaan kriisien takana
piilottelevat mahdollisuudet, joihin oheinen
kiinalainen ideogrammikin viittaa.

maailman tutkimisen kannalta, mutta se
on myds hyva tapa lisata itsetuntemustaan.
Kuten mika tahansa oppimisprosessi, maiden
valinen liikkuminen haastaa erityisesti oppijaa,
joka on tapana tuntea itsensd eristyneeksi ja
masentuneeksi, kun hanen taytyy kehittaa
kommunikaatio- tai ihmissuhdetaitojaan tai
ammattiosaamistaan. Resilienssi on oleellinen
osa tatd prosessia, koska se lisda tietoisuutta
sisdisista ja ulkoisista voimavaroista ja voi auttaa
yksilod selviytymdan menestyksekkadsti uusista
haasteista sitd mukaa, kun niitd ilmaantuu.

Tassd yhteydessa on laukaistu liikkeelle useita
menestyneitd yrittdjyysasennetta tukevia ja
yritystaitoja kehittavia aloitteita, kuten esim.
Erasmus for Young Entrepreneurs ja Enterprise
Europe Network. Pienyrityksen perustaminen
tdman padivan Euroopan taloudellisessa ilmastossa
ei ole todellakaan helppoa ja se onkin esimerkki
erityisen vaativasta seikkailusta. Uudet yrittajat
kohtaavat lukuisia monimutkaisia tilanteita, jotka
heidanpitadhoitaa.Resilienssionerastarkeimmista
taidoista joita yrittdjien tulisi itsessddn kasvattaa,
jotta he voivat menestyksellisesti selviytya
paivittaisista haasteista.

Kuva 4: Kiinalaiset kriisia ja mahdollisuutta
tarkoittavat sanat sisaltavat saman kirjainmerkin.
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Projektin tavolte — ja kuka siita voisi hyotya

Materiaalimme tavoite on kehittda tietoisuutta valmistautumisen tarkeydesta ja antaa kouluttajille,
opettajille, ohjaajille ja muille ammattilaisille tydkalut resilienssin parantamisen ydinstrategioiden
tehokkaaseen opettamiseen tyoskenneltdessd epadsuotuisassa tilanteessa olevien ja vastoinkdaymisia
kokevien ryhmien kuten tyottdmien, sosiaalisesti eriarvoisessa asemassa olevien tai kroonisesti
sairaiden kanssa. Tama antaa heille mahdollisuuden:

» Osallistua eliminmittaiseen oppimiseen

Oppiessaan selviytymaan vastoinkdymisistd, koulutettavat voivat vahvistaa itseluottamustaan.
Yksilot, joilla on vahvempi itseluottamus ovat uteliaampia ja avoimempia uudelle tiedolle ja
siksi myos valmiimpia osallistumaan koulutukseen, mikd puolestaan lisdd ammatillista ja yleista
sosiaalista toiminnallisuutta.

» Pitida huolta omasta henkisesti ja psykologisesta terveydestidin — ennaltaehkiisevi terveys

Vahdosaisempiin ryhmiin kuuluvat ihmiset ovat usein taipuvaisia toimimaan tavalla, joka lisaa
heidan sopeutumattomuuttaan ja heikentynyt psyykkinen terveys estdaa heita 16ytamasta uusia
ratkaisuja ja vaikeuttaa oppimista yleensa. Henkil6t, joilla on vahvempi itsetunto arvostavat
hyvinvointiaan enemman ja pitavat siitd parempaa huolta.

» Parantaa menestystiin tydeldmassa

Resilienssikoulutuksen avulla ihmiset voivat omaksua taitoja kuten stressin hallintaa,
voimavarahakuisuutta, joustavuutta ja kykya kohdata tulevaisuus myonteiselld asenteella. He
laajentavat toimintakykyaan ja nakevat itsensa pystyvampina. Tama asenne auttaa ja rohkaisee
kaikkien henkilokohtaisisten ja ammatillisisten tavoitteiden saavuttamisessa.

» Parantaa selviytymiskykya kaikilla muillakin eldman alueilla

Projektimme aikana olemme kohdanneet kaksi erityista tilannetta tai ryhmaa, joiden on havaittu
tarvitsevan kaikkia selviytymisstrategioita ja kaikkea resilienssid, jonka he vain voivat hankkia:

* Ne,jotkaovat koko ajanriskialueella joko matalanresilienssin tai erityisen haastavien olosuhteiden
vuoksi (kuten esimerkiksi vaarallisen tyon tekijat)

* Ne, joiden stressitaso on jo ennestaan korkea tai jotka kokevat karsimysta kroonisten sairauksien
tai aarimmaisten elinolosuhteiden vuoksi (kuten esimerkiksi vainotut vahemmistét, pakolaiset
tai myos pitkaaikaistyottomat)

Eradna erityisryhmana voidaan myos pitdd ammattilaisia, jotka toimivat vaativissa tydolosuhteissa ja
joiden tyotaakka on suuri, kuten opettajat, terveysalan ammattilaiset tai humanitaarisen avustustyon
tekijat. He saattavat olla kiinnostuneita resilienssin opettamisesta yksiloille, mutta tarvitsevat myds
turvastrategioita omassa ammatillisessa toiminnassaan.

Verkkosivuillamme tarjotussa materiaalissa on siksi laaja skaala harjoituksia, jotka kohdistuvat
erityisesti ndihin kahteen tilanteeseen, mutta joita voidaan kayttda myos arkisemmissa tilanteissa,
kuten vahemman haasteellisten ryhmien tai parempiosaisten yksildiden oppilaitoksissa ja opetuksessa.

Erityinen haastattelumateriaali, Henkilokohtainen Profiili, on osa verkkosivujen tarjontaa ja sitd voidaan
kayttaa yksilon tarpeiden ja voimavarojen kartoittamiseen sekda hanen taustaansa, tilanteeseensa
ja haasteisiinsa parhaiten sopivien harjoitusten valitsemiseen. Haastattelu selitetddan tarkemmin
myOohemmassé vaiheessa.

Projektin verkkosivuilta 16ydat myds maakohtaisen viitekehysanalyysin, jossa pohditaan resilienssin
erilaista ymmartamista ja edistamista projektiin osallistuneissa maissa.
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Osa ll: Kaytannon
OSIO — Verkkosivujen
materiaall

Tata projektia varten on kehitetty kolme paaasiallista tuotetta. Ne kuvaillaan tassa kappaleessa ensin
lyhyesti ja myohemmin yksityiskohtaisemmin.

Kaikki tuotteet ovat saatavilla projektimme verkkosivuilla: www.resilience-project.eu
Valintalaatikko

Valintalaatikko on suunniteltu kaikkeen aikuiskoulutukseen, ammattikoulutukseen seka kouluttajille.
Se sisaltdd laajan valikoiman resilienssiharjoituksia. Jotta Valintalaatikko olisi mahdollisimman
kayttajaystavallinen, kaikki harjoitukset on liitetty tietokantaan sivustollamme. Kayttdjat voivat valita
useista aiheista l0ytadkseen opetussuunnitelmaansa ja oppimisymparistodnsa sopivimmat harjoitukset.

Vakavahenkinen peli

Vakavahenkinen peli, joka sisaltyy Valintalaatikkoon, on kohdistettu oppijoille erilaisissa
koulutusymparistoissa. Online-pelin voi myos ladata appina ja se toimii “houkuttimena” edistamassa
kiinnostusta ja tiedon leviamista.

Henkilokohtainen Profiili

Henkilokohtainen Profiili  on ohjaajille, kouluttajille, terapeuteille ja muille ammattilaisille
suunniteltu jarjestelmallinen haastattelumalli, jota voidaan kayttaa aikuiskoulutuksessa, korkea-
asteen koulutuksessa, tydvoimatoimistoissa jne. Haastattelumallin tarkoitus on tarjota holistinen ja
ennaltaehkdiseva lahestymistapa ohjaajille ja muille ammattilaisille eldmansa stressitilanteissa tukea
hakevan yksilon tilanteen systemaattiseen tarkasteluun.



Valintalaatikko

Valintalaatikko sisadltda 58 harjoitusta, joita voidaan kayttdaa ryhmissa tai yksilotehtavina. Harjoitukset
kattavat lukuisia aiheita, mutta kaikkien paamaarana on vahvistaa resilienssia tai kehittdaa aiheeseen
liittyviaworkshopeja. Luettelotehtavienotsikoistaantaahiemannakokulmaaniidenmonimuotoisuuteen:

Keskustelua monikulttuurisuudesta
Yksin olemisen hyvaksyminen
Hallitun toiminnan alueet
lImapalloleikki

© NV weE

Uskomusten haastaminen
. Koulutusryhma/Motivaatio

13.
15.
17.
19.
21.
23. Resilienssin ajatuskartta

25. Sankarini

27. Perfektionismi

29. Vitkastelu

31. Resilienssi- ja haavoittuvuuslinja

Yhteinen nimittaja

Kokeile rajojasi ja opi rakastamaan ongelmiasi
Ohjattu mielikuvaharjoittelu

Nauraminen saa sinut ja toiset voimaan hyvin
Elamantavat ja arvot

33. Resilienssipaketti
35. Aistit
37.Lahde pikalomalle

39. Resilienssin kolme peruspilaria
41.Terveyden aarrearkku

43. Naurun voima

45, Aarteiden tyokalupakki

47. Ajattelutavat

49. Kolme tuolia

51. Mita resilienssi on?

53. Miksi nautit oppimisesta? Halu-aisitko
kuunnella?

55. Lankakera

57.Sinulle on postial
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ABC-malli
Aktiivinen ja rakentava kommu-nikaatio
Valintojen tasapaino

U

Vaikeuksien voittaminen
10. Ystavapiiri

12. Koulutusryhma/ltsetuntemus tulevaisuutta
varten

14.
16.
18.
20.
22.
24.
26.
28.
30.
32.
34.
36.

38. Vastuun kantaminen oman ela-man
tapahtumista

Menetyksesta selviytyminen
Myonteisen palautteen antaminen
Stressin sietdminen

Stressaavista tilanteista selviyty-minen
Stressinhallinta

Siirry ongelmista ratkaisuihin
Onnellisuuden osatekijat
Miellyttavat muistot

Vaiheittainen lihasrentoutus
Resilienssi elokuvissa

Resilientti ajattelu

Kddarmeet ja tikapuut

40. Kameli ja neula

42. Kuuntelemisen merkitys

44, Tiikeri

46. Miksi?-leikki

48. Ajatusansat

50. Itseluottamuksen ymmartaminen

52. Kun tunnet stressia, harjoittele menestymista

54. Todistaja — Resilienssi elokuvissa -
Kulttuurierot

56. Seka sina etta paivakirjasi olette jatkuvia
prosesseja

58. Resilienssin peili



Miten harjoitukset valitaan ja miten niita kaytetaan

Workshopiinosallistumisensijastataisenlisdksiverkkosivuillammetarjottuja Valintalaatikon materiaaleja
voidaan kayttaa missa tahansa opetustilanteessa seka myos yhdistettyna omiin harjoituksiin.

Valintalaatikko tarjoaa valikoiman resilienssiharjoituksia kadytettavaksi seka yksildiden ettda ryhmien
kanssa. Jotta valinta olisimahdollisimman kayttajaystavallista, ovat kaikki harjoitukset saatavilla projektin
verkkosivuilla. Kayttdja voi helposti poimia sopivat harjoitukset valitsemalla eri hakukriteereita, kuten
aihe, ryhmakoko, kesto jne.



Mista harjoitukset loytaa ja miten niita voi etsia

Kaikki harjoitukset on ladattu tietokantaan nimelta Valintalaatikko. Paaset helposti kasiksi
Valintalaatikkoon klikkaamalla seuraavaa linkkia projektin verkkosivuilla:

Voit kayttaa hakulomaketta (kuva alla) etsidksesi harjoituksia, jotka sopivat hakukriteereihisi, kuten
kieli, ryhmékoko, kesto, tehtavaryhma, painopistealue tai taso. Valitset vain sopivat hakukriteerit (yhden

tai useampia).

Klikkaamalla “Hae” saat esiin kriteereihisi sopivat harjoitukset (hakutulokset).

Klikkaa harjoituksen otsikkoa katsoaksesi harjoituksen tietoja. Kirjaudu verkkosivustolle. Ellei sinulla ole
viela tilia sivustolle, rekisterdidy ensin. Kirjautumisen jalkeen voit tutkia harjoituksia verkossa. Voit

my0s ladata harjoituksia pdf-tiedostoina.
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Miten valita sopiva harjoitus luokittelun perusteella

Avuksi harjoitusten valitsemisessa ja, mikali tarpeen, erityiseen opetus- tai koulutustilanteeseesi sopivan
opinto-ohjelman kehittamiseksi, olemme luokitelleet kaikki harjoitukset muodon ja sisallon mukaan.
Opetustilanteeseen ja osallistujaryhmalle sopivien harjoitusten valinnan avuksi on harjoituksiin lisatty
ohjaavia markkereita tai tageja..

Muotoon perustuva luokittelu

Harjoitusten luokittelussa kaytettyja yleisia ja teknisia ominaisuuksia ovat harjoituksen ajallinen kesto
ja ryhmakoko. limoitettu kestoaika on luonnollisesti vain viitteellinen ja todellisuudessa kaytetty aika
rilppuu opetusryhmasta ja —tilanteesta (katso myos “Joitakin muistettavia asioita”).

Sisaltoon perustuva luokittelu

CSisallon luokittelu perustuu kahteen malliin:
* Painopistealue (avainkohdat)
ja
e Tehtdvaryhmat (didaktinen nakdkulma).



Painopistealueet

Ensimmadinen luokittelu heijastaa kyseisen harjoituksen painopistealueita (avainkohtia):

Painopistealue

Havaitseminen

Oma eldama hal-
lintaan

Ihmissuhteiden
muodostaminen

Hyvaksyminen ja
myonteinen ajattelu
(luottamus tule-
vaisuuteen)

Ratkaisukeskeinen
ajattelu ja toiminta

Terveet eldmédntavat

Minapystyvyys

“Ekstrana” olemme myo6s koonneet sivustolle joitakin harjoituksia, joita voit kdyttda koulutuksen
alussa. Kyse on eraanlaisista “lammittelyharjoituksista”, jotka tahtadvat tuotteliaan osallistujaryhman
luomiseen. Naita harjoituksia varten olemme kehittaneet tietokantaan oman hakukriteeriluettelon:

Painopistealue

Opimme tuntemaan
toisemme
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Tehtavaryhmat

Toinen malli maarittelee harjoitukset tavalla, joka voi olla avuksi mahdolliseen opintosuunnitelmaan
perustuvan tai tietyn opetusryhman tarpeisiin soveltuvan didaktisen harjoitusjatkumon rakentamisessa.

Didaktinen nakokulma

Tietoisuus — mita
resi-lienssi on ja
miksi se on tarkeaa

Resilienssin kokemi-
nen

Olemassa olevat
lahjat ja vahvuudet:
tunnista — ota
kaytt6on - sope-uta
ja omaksu

Hahmota uusia
kasit-teita

Henkilokohtaisen
resilienssisuunnitelman
luominen

Lisatilaisuuksia
resili-enssista
oppimiseen

Tietoisuutta tarvitaan kasitteen tunnistami-seksi ja sen relevanssin
oivaltamiseksi, koska se ei ole yleisesti tunnettu

Resilienssin ja sen merkityksen kokeminen kaytannolliselld ja
emotionaalisella tasolla on syvempaa tietoisuutta kuin ainoastaan kaa-
vamaiseen oppimiseen perustuva tieto.

Useimmat ihmiset eivat ole tietoisia niista vah-vuuksista ja voimavaroista
joita heilla on. Nii-den kayttoonotto, toteuttaminen ja sovelta-minen
erilaisiin tilanteisiin on tarkein askel resilientiksi kasvamisessa.

Uudet kasitteet — vaikkapa malleista ja esi-merkeista omaksutut — voivat
laajentaa tai-tojen kirjoa.

Kaikkien opittujen asioiden liittdminen joka paiva noudatettavaan
strategiseen suun-nitelmaan on valttamaton askel resilienssin
omaksumisessa osaksi arkieldamaa.

Elamanmittaisen oppimisen viimeisena askeleena uusia eldmantaitoja
voidaan lisata jatkuvasti jos olemme avoimia ja aktiivisia etsiessamme
tietoa ja kokemuksia.

Creative Commons-lisenssi

Kaikki  Valintalaatikossa tarjotut materiaalit
ovat Creative Commons (CC)-lisenssin alaisia,
tarkemmin maariteltyna lisenssi on Attribution-
NonCommercial-ShareAlike (BY-NC-SA) (Nimed-
EiKaupallinen-JaaSamoin). Tama lisenssi antaa
toisten yhdistda, tehda pienida parannuksia ja
rakentaa epdkaupallisesti tydmme pohjalle,

kunhan alkuperdinen tyé nimetddan meidan
tekemaksemme ja uudet versiot lisensoidaan
samalla tavalla kuin alkuperaiset. Voit vierailla
CC:n sivustolla  http://creativecommons.org/
licenses/by-nc-sa/4.0/  lisatietoa  saadaksesi
(suomenkielisena: http://creativecommons.fi/
lisenssit/ ).

23 |\



Vakavanhenkinen peli

Voit kdynnistdaa online-pelin helposti klikkaamalla
seuraavaa linkkia projektin verkkosivuilla:

Pelin paatarkoitus on edistda tietoisuutta
resilienssista, sen eri ulottuvuuksista ja osa-
alueista seka niiden relevanssista koulutukselle ja
elamalle yleensa.

Pelaajan tulee ratkaista ongelma: auttaa valittua
avataria tulemaan resilientimmaksi.

Pelaajaa pyydetaan hiirta klikkaamalla poimimaan
positiivisia avainsanoja, jotka viittaavat resilienssin

kasitteeseen. Avainsanat ilmestyvat ruudun
ylalaitaan ja ne vajoavat alas eri nopeuksilla ja eri
reitteja, kuin puun lehdet. Pelaajaa kehotetaan
poimimaan ne myonteiset avainsanat, jotka
viittaavat resilienssiin ja suojaamaan itsedan
sanoilta, jotka eivat liity resilienssiin.

Jokaisesta napatusta myonteisesta avainsanasta

pelaaja saa pisteitda  ja/tai mydnteista
eldmanenergiaa.

Myobnteiset avainsanat siirtyvat “resilienssin
energiapalkkiin”, joka nayttdd reaaliajassa

pelaajan edistymisen lisdantyneena energiana tai
kohonneena resilienssitasona.

Tietyn ajan jalkeen tapahtuu jotakin uutta ja
odottamatonta: pelaajaa kohtaa satunnainen
haaste elamassa.

Figure 7: welcome screen of our online game

/1l 24



Pelin sisdltd ja tekstit perustuvat ja liittyvat
tieteelliseen tutkimukseen:

+» Avainsanalista perustuu Petersonin ja
Seligmanin luomaan ominaisvahvuuksien
(Signature  Strengths) luetteloon ja
on jarjestetty resilienssimateriaalin
sisaltorakenteen mukaan.

+» Elaman haasteet on valittu Holmesin ja Rahen
stressiasteikolta.!

Pelaajaa kehotetaan miettimdan haastavaa
tilannetta ja poimimaan “resilienssin
energiapalkista” ne avainsanat, joita tarvitaan
ongelman ratkaisemiseksi ja siitd selviytymiseksi.
Vain pelaajan aiemmin keraamat avainsanat ovat
kaytettavissa.

Jotta voidaan varmistaa pelaajien todella oppivan
lisaa resilienssi-avainsanoista, heidan taytyy antaa
jokaiselle niistda oikea maaritelma (jokaiselle
sanalle annetaan kolme valittavaa vaihtoehtoa).
Jos valinta on oikea, pelaaja saa pitda kerdamansa
sanan. Jos valinta on vaara, kerdtty sana
menetetdan.

Kun eldaman haaste on selvitetty, alkaa uusi
kierros/taso: (myonteisia ja kielteisid) avainsanoja
sataa alas, jotta pelaaja voi saada lisaa resilienssia
(tai menettaa sitd) ja sen jalkeen pelaajaa kohtaa
uusi haaste.

Pelissa on:

+» 6 avataria joista valita, jokaisella omat
erityispiirteensa, jotka on esitelty lyhyessa
profiilikuvauksessa

+» 3 kierrosta/tasoa, joista jokaisessa on 3
erityistd haastetta, jotka avatarin tulee
selvittaa

Pelin paattyessa ndytetdan pelaajan pistemaara,
joka perustuu kerattyihin positiivisiin avainsanoihin
ja elaman haasteita kohtaan osoitettuihin
reaktioihin.

Peli nayttaa lopullisen kuvan pelaajan resilienssin
tasosta. Kuvan voi tallentaa ja/tai jakaa sosiaalisen
median, kuten Facebookin, Twitterin tai LinkedInin
kautta.

10 Peterson, C; Seligman, M E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. Oxford: Oxford

University Press. p. 106

11 Holmes TH, Rahe RH (1967). “The Social Readjustment Rating Scale”. J Psychosom Res 11 (2): 213-8.



Henkilokohtainen Profiili

Henkilokohtainen profiili pyrkii tarjoamaan
holistisen ja ennaltaehkdisevan lahestymistavan
ohjaajille ja muille ammattilaisille elamassdan
stressaavia tilanteita kohtaavien ja tukea
tarvitsevien yksildiden tilanteen systemaattisen
tarkastelun avuksi. Henkilokohtainen profiili
on teoreettiseen viitekehykseen pohjautuva
haastattelumalli, joka hyddyntda koulutusalan,
ryhmdohjauksen  ja  resilienssin  teorioita.
Se perustuu pddasiassa tarinankerronnalle,
menneiden myonteisten kokemuksien jakamiselle
jaGlasserin tarveluetteloon pohjautuville avoimille
kysymyksille.

Haastattelumalli on tyokalu, jota voidaan kayttaa
yksilon  turvallisuudentunteen ja varmuuden
lisadamiseksi resilienssin vahvistamistyoskentelyn
aikana. Se on seka jasennelty ettd visuaalinen.
Dialogi ohjaajan ja vyksilon valilla perustuu
seitsemdan vaikuttajaryhmaan. Nama ryhmat
symboloivat eri osa-alueita yksilon eldamassa.
Ryhmistd keskusteltaessa kaytetdan kuvallista
kaaviota, joka antaa yksil6lle paremman yleiskuvan
keskustelusta ja tekee |ldhestymistavasta holistisen.

Ohjaaja ja yksilo keskustelevat vaikuttajaryhmista
pohtiakseen ihmissuhteita ja kokemuksia ja
saadakseen erilaisen nakdkulman tiettyihin
asioihin. Keskusteltavat vaikuttajaryhmat ovat
Opiskelu/Urakehitys, Perhe, lkatoverit/Ystavat,
Vahvuudet, Elamantavat, Harrastukset seka yksi
tyhjaksi jatetty vaikuttajaryhma. Perusajatuksena
on, ettd henkildo kertoo tarinan elamastaan
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vaikuttajaryhman teemaan liittyen. Yksi ryhmista
on jatetty tyhjaksi, jotta henkild voi itse valita
sithen jonkin erityisen aiheen, jota ei toisissa
ryhmissa ole mainittu.

Haastattelun aluksi ohjaaja esittelee kuvan tai
kaavion vaikuttajaryhmista ja selittaa, ettda ne
ovat tarkeita tekijoita jokaisen ihmisen elamassa.
Ohjaaja ja ohjattava sopivat keskustelevansa
ryhmista ja valitsevat vuorotellen ryhman
keskustelua varten. Ohjattava valitsee ensin,
sitten ohjaaja, jalleen ohjattava jne. Tavoitteena
on l6ytaa ratkaisuja ongelmiin, joita henkilo
elamdssaan kohtaa ja kenties kdyttdaa joitakin
Valintalaatikon harjoituksista auttamaan hanta
tulemaan resilientimmaksi.

Yksilon ja ohjaajan valisen keskustelun aikana
yksild saa mahdollisuuden jakaa Iyhyitd hetkia,
jotka selittdvat jotakin osaa hanen elamastaan.
Tavoitteena on jakaa myonteisia kokemuksia.
Taman jadlkeen ohjaaja keskustelee nykyhetkesta
ja tulevaisuudesta, jotta ohjattava voi tehda
myoOnteisida paatoksia tulevaisuutensa suhteen.
Lopuksi ohjaaja ja ohjattava yhdessa tekevat
suunnitelmia  tulevaisuudelle ja kirjoittavat
muistiin tavoitteita seka toimintasuunnitelman.

Yksityiskohtainen  kuvaus  Henkilokohtaisesta
Profiilista on saatavilla projektimme verkkosivuilla.
Voit ladata Henkilokohtaisen Profiilin klikkaamalla
tata linkkia verkkosivuillamme:



ltsearviointi opettajille/kouluttajille

Uskomme eldamanmittaiseen oppimiseen
ja haluamme korostaa, etta my6s opettaja,
kouluttaja, terapeutti tai ohjaaja oppii opetus-
tai ohjaustilanteessa. Meille on tadrkeaa tarjota
vertailukohta omalle asenteellesi resilienssin
suhteen. Olemme kehittdneet sitda varten
Ilyhyen itsearviointilomakkeen. Lomakkeella ei

sindnsd ole tieteellistd pohjaa, mutta olemme
varmoja, etta kysymykset voivat auttaa
resilienssid koskevien nakemysten pohtimisessa
ja edesauttaa kohderyhmalle parhaiten sopivien
materiaalien valitsemista. Klikkaamalla tata
linkkia verkkosivuillamme padset kayttdmaan
Itsearviointityokalua.



Osa lll;

NKatsotaanpa, miten voit sisallyttad naita
positiivisen psykologian ja, tarkemmin sanottuna,
resilienssitutkimuksen  harjoituksia erilaisiin
opetusymparistoihin. Luonnollisesti kayttamallasi
koulutus- ja opetustyylilld on suuri merkitys, eli
kontekstilla, jossa haluat harjoituksia kadyttda. Olet
varmastikinsamaamieltasiita, ettdonsuurierosilla,
suunnitteletko kayttavasi resilienssiharjoituksia
henkilokohtaisen kasvun kurssilla vai sisallyttaa
niita esimerkiksi tietoteknologiakurssiin.
Luultavasti joudut myds pohtimaan aivan erilaisia
asioita, jos haluat sisdllyttda resilienssiopetusta
kielikurssin yhteyteen.

Tai ehkd et? Voisiko olla niin, ettd nailla kaikilla
on jotakin yhteistda, ettd on olemassa yleinen
lahestymistapa, jota voidaan soveltaa kaikenlaisiin
oppimisymparistdihin  ja  koulutusmuotoihin?
Koska kysymys on esitetty, on vastaus luonnollisesti
kylla.

Erds kouluttajien/opettajien suurimmista
vastuualueistaaikuiskoulutuksessaontarjotasopiva
ymparistd, puitteet, joissa oppimiskokemukset
mahdollistuvat, joissa  osallistujia  todella
voidaan kouluttaa. Erds tarkeimmista seminaarin
suunnittelun  perusajatuksista on  huomion
keskittdmisen periaate. Mihin haluan osallistujien
erityisesti kiinnittdvdn huomionsa koulutuksen
aikana? Millaiset puitteet voin luoda valitsemalla
tietyn tyyppisia harjoituksia, jotta seminaariin
osallistujat voivat kokea harjoituksen juuri tietysta
nakdékulmasta?
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Resllienssinarjoitusten
ayttaminen

Joko ymmarrat, mihin kysymyksenasettelumme
on johtamassa? Kouluttajina/opettajina meilla
on tietty vaikutus  oppimiskokemukseen,
yksinkertaisesti siksi, ettd pystymme kiinnittdmaan
osallistujien huomion tiettyihin tehtaviin metodien
valinnalla ja niiden jarjestamiselld tiettyyn
jarjestykseen.

Olemme kayttaneet tata tosiasiaa hyvaksemme
ja kehittaneet kolme eri resilienssiharjoituksen
tasoa, tavoitteenamme lahestya aihetta joko hyvin
hienovaraisesti tai erittdin korostetusti.

Kolme tasoa ovat:

<» Taso 1 — resilienssid matkan varrella, tai
“salainen resilienssiagentti”

+» Taso 2 — resilienssi ja tunnetila tehokkaan
oppimisen kayttovoimana

+» Taso 3 - resilienssiseminaarit

Kayttamalla naitd kolmea tasoa
resilienssiharjoituksiamme  voidaan  soveltaa
lukuisiin eri oppimis- ja koulutusymparistdihin.

Kerromme seuraavassa hieman siitd, millaisia
kokemuksia meilla oli ja millaisia kokemuksia
kerdasimme kokeillessamme resilienssiharjoituksia
erilaisissa oppimisen ja koulutuksen tilanteissa.



Taso 1 — Resilienssia matkan varrella, eli “salainen resilienssiagentti”

Tama metodi nimettiin “salaiseksi
resilienssiagentiksi”, koska se on lahestymistapa,
jossa osallistujille ei suoraan kerrota, etta annettu
tehtava on resilienssin vahvistamiseen tarkoitettu
harjoitus. Resilienssiharjoituksia tai osia niista
sisdllytetdan tiettyjen aiheiden  opetuksen
yhteyteen. Kaytannoén esimerkki voi antaa
selkedmman kuvan tasta l[ahestymistavasta.

Otetaan esimerkiksi koulutustilanne tai oppitunti
tietoteknologian kurssilla. Osallistujat/opiskelijat
tutkivat  taulukkolaskenta-analyysia,  oppivat
miten luodaan taulukoita ja miten niiden antamaa
tietoa tulkitaan mielekkaiksi kaavioiksi. Tasolla
1 kouluttaja/opettaja voi antaa osallistujille
harjoitusmateriaaliksi vaikkapa taulukoita
koskien resilienssitutkimuksen tuloksia. Tassa
tapauksessa kaytimme esimerkkina niinsanottua
“nunnatutkimusta” ja pyysimme heita esittamaan
tutkimuksen tuloksen palkkikaaviona.

Kuva 5: Esimerkki resilienssin yhdistamisesta kommunikaatioteknologian

opetukseen

Nunnatutkimuksen?? suoritti epidemiologi David
Snowdon Kentuckyn yliopistossa (Sanders Brown
Center). Tutkimusta tehtiin vuodesta 1986 alkaen
ja siihen osallistui 600 amerikkalaista katolista

nunnaa. Snowdon pystyi empiirisesti todistamaan,
ettd pitkdn elinian ja elamaan tyytyvaisyyden
valilla on selva korrelaatio.

Osallistujille/opiskelijoille ei suoraan kerrottu,
ettd heille annettiin ajattelun aihetta resilienssiin
liittyvasta asiasta samalla kun he edistyivat
taulukkoanalyysin opiskelussaan. Silti heiddn
huomionsa kiinnittyi resilienssiin harjoituksen
sisallon kautta.

Valitsimme  samankaltaisen  |dhestymistavan
tekstinkasittelyohjelmakurssin yhteyteen. Tekstit,
joita  osallistujille annettiin  muokattavaksi,
kasittelivat resilienssin teemoja. Diaesitysten
tekemiseen keskittyvalla tunnilla annoimme
tehtdvaksi luoda mielekkdaan esityksen useista
resilienssida  edistdvista aiheista. Kaytimme
hyvaksemme resilienssiharjoitustietokantamme
rakennetta ja pyysimme opiskelijoita kuvailemaan
ja  esittelemdin aiheet
selkedsti. Kummassakaan
tapauksessa emme suoraan
kertoneet osallistujille,
ettd he tekivat samalla
myds resilienssiharjoitusta.
Sen lisdksi, ettd heidan
huomionsa oli kiinnittynyt
tietoteknologian alan
oppimiseen, se suuntautui

myds  menestyksekkaasti
resilienssiin heiddn
saamiensa  tekstien ja

materiaalin kautta. Taukojen
aikana osallistujien kanssa
kaydyissa keskusteluissa kavi
selvaksi, ettd he itseasiassa
pohtivat resilienssiteemoja,
jotka harjoitusten kautta
olivat  tulleet  tutuiksi.
Kieli poskessa voitaisiin
siis sanoa, ettd teimme
resilienssin  piilomainontaa
tietoteknologiakursseilla.

Kokeilimme samaa ldhestymistapaa  my0s
kielikursseillajavalitsimme positiivisen psykologian

12 Snowdon, David (2001): Aging with Grace: What the Nun Study Teaches Us About Leading Longer, Healthier, and More

Meaningful Lives. Bantam
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alueelta teksteja, joista osallistujat keskustelivat,
tai jonkin monista resilienssiharjoituksista, joita
he harjoittelivat kaantamaan.

Jos katsot tarkemmin resilienssiharjoitustemme
teksteja tai taman opaskirjasen yleisten osien
teksteja, l6ydat varmasti tarpeeksi materiaalia
tasolle 1. Olemme lisdaksi merkinneet harjoitukset,
jotka ovat erityisen sopivia kaytettaviksi talla
tasolla, jotta voisit saada nopean yleiskuvan
sopivista harjoituksista seminaarisi/kurssisi
suunnitteluun.

Yhteenvetona tasosta 1 haluaisimme lisata
perimmaisen ajatuksen siitd, ettd mielialamme
seuraa aina huomiomme kohdetta. Tata
ilmiota kaytetadn usein hypnoterapeuttisen
ldhestymistavan yhteydessd.** Jos valitsemme
kurssisisaltod, joka vetda osallistujien huomiota
kohti resilienssitutkimukseen liittyvia asioita,
tuemme prosessia, jonka myota osallistujat
alkavat lisdantyvdssa maarin ajatella resilienssia ja
tapoja, joilla he voivat aktiivisesti muokata omaa
eldamaansa.

Taso 2 — Resilienssi ja tunnetila tehokkaan oppimisen kayttévoimana

Tassa lahestymistavassa kerromme osallistujille
suoraan, ettd kyse on resilienssiharjoituksesta.
Kuten korostimme taman osion alussa,
kouluttajina/opettajina olemme ensisijaisesti
vastuussa osallistujien oppimiskokemukset
mahdollistavan viitekehyksen luomisesta. Voimme
tarjota osallistujille sopivat olosuhteet omaksua
uutta tietoa ja lujittaa oppimaansa sisaltoa
pddasiassa metodien valinnalla ja jarjestyksella
seka seminaarisuunnittelulla.

Mitkd osatekijat edistavat osallistujiemme
keskittymiskykya? Aihepiirin kirjallisuus
luetteloi tekijoita, jotka vaikuttavat

keskittymistehokkuuteen: ymparoivat olosuhteet,
ravinto seka fyysinen tila ja tunnetila, joista
viimeksi mainittu on oleellisin.

» Tunnetila: Huomiokyky ja keskittyneisyys
paranevat positiivisessa mielentilassa ja
heikkenevat negatiivisessa mielentilassa.

» Fyysinen tila: henkinen ja fyysinen terveys
edistaa keskittymisen tehokkuutta.

» Ravinto voi vaikuttaa keskittymiskykyyn.
» Ympardivat olosuhteet vaikuttavat kykyyn
keskittya.

Nama tekijat vaikuttavat myos toisiinsa.

Kouluttajina/opettajina pyrimme aina
kommunikoimaan opiskelijoiden kanssa
mahdollisimman avoimesti alusta asti.

Kerromme heille, ettd koemme vastuullisuutta
koko opetusprosessista ja haluamme siksi
olosuhteiden olevan parhaat mahdolliset heidat
keskittymiskykynsa parantamiseksi.

“Teemakeskeisen vuorovaikutuksen”?* keskeinen
periaate on kiteytetty lauseessa “Hairiot
nousevat etualalle”. Jotta voi valittaa opiskelijoille
oppitunnin sisdllon mahdollisimman tehokkaasti,
tulee huomiota kiinnittaa kolmion kaikkiin kulmiin,
samoin kuin niita ymparoivaan kehaan.

Aihe
\

Keha

Mindtaso Me-taso

Kuva 6: Teemakeskeinen vuorovaikutus

13 Schmidt, Gunther (2006): Systemische und hypnotherapeutische Konzepte fiir Organisationsberatung, Coaching und

Personlichkeitsentwicklung, Verlag: Auditorium Netzwerk, Augsburg, Horbuch

14 Brunner, R. & Zeltner, W. (1980): Lexikon zur Paddagogischen Psychologie und Schulpddagogik. Miinchen: Ernst

Reinhardt, GmbH & Co, Verlag.

15 Cohn, Ruth (1975): Von der Psychoanalyse zur themenzentrieten Interaktion. Von der Behandlung einzelner zu einer

Padagogik fir alle. Stuttgart
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RuthCohn,teemakeskeisenvuorovaikutusajattelun
(TCl, Theme Centered Interaction) kehittdja
havaitsi, ettda tiettyihin aiheisiin keskittyneiden
symposiumien sisallon taso karsi usein siita,
ettei huomiota kiinnitetty tarpeeksi yksildiden
huolenaiheisiin ja tunteisiin (minataso) ,
ryhmadynamiikkaan (me-taso) eikd ymparistén

vaikutuksiin  (kehd), eli olosuhteisiin, joissa
tilaisuus jarjestettiin.

Meiddn tulee pitdad mielessa nama kaksi
perusasiaa:

+» Osallistujien/opiskelijoiden tunnetilalla on
suuri vaikutus heidan kykyynsa keskittya
koulutuksen/oppitunnin aikana

«» Ei riitd, ettda keskittyy opetusaiheeseen,
vaan tulee myo6s pitda silmalla jokaisen
yksilén hyvinvointia, senhetkisen ryhman
dynamiikkaa ja ymparoivia vaikutteita.

Nadin  toimittaessa on mahdollista
autenttisella tavalla keskeyttaa

hetkeksi, jotta  osallistujien  keskittymista
voidaan parantaa sopivilla toimenpiteilla.
Hyva tapa saavuttaa toivottu tulos on kayttaa

myds
opetus

Taso 3 - Resilienssiseminaarit

Tasossa3onpohjimmiltaankysymyserikoistuneista
resilienssiseminaareista. Koulumiljoossa talle
aiheelle omistetut teemapadivat olisivat sopiva

tapa. Koulutuksen alalla joko yksil6lliset,
resilienssille omistetut ja pitkdn tdhtdimen
koulutukseen suuntautuvat koulutuspaivat

tai nimenomaiset aikuiskoulutuksen aloille
kohdistetut resilienssiseminaarit olisivat
mahdollisia  toimintatapoja. Kouluttajat ja
opettajat, jotka haluavat tarjota taman tyyppista
koulutusta, tarvitsevat syvallisen psykologian
tuntemuksenjaheidantulisimyosollaperehtyneitd
resilienssin teemoihin. Hyvan yleiskatsauksen
resilienssitutkimukseen saa luonnollisesti taman
opaskirjasen yleisestd osiosta.

resilienssiharjoituksiamme. Tassa yhteydessa
on luonnollisesti sopivinta kdyttaa suhteellisen
lyhyitd, helposti  oppituntiin  sovellettavia
harjoituksia, osia pidemmistda harjoituksista tai
aarimmilleen lyhennettyja harjoituksia. Taman
tiedon ja sisdisen asenteen avulla kouluttajan tai
opettajan on mahdollista sisallyttda esimerkiksi
tietoteknologian opetukseen siihen sopivia
harjoituksia, koska niiden avulla voidaan lisata
osallistujien keskittymistd (ja tunnetilahan on
tarkein  keskittymiskykyyn vaikuttava tekija).
Kouluttajilla ja opettajilla, jotka saavat osallistujat
ymmartamaan heidan asemansa vastuullisina
koulutustilanteen vyleisesta viitekehyksestd, ei
yleensdole ongelmiasaada osallistujia kasittamaan
taman kaltaisten keskeytysten tarkeytta.

Miten etenimme kaytannon tasolla?
Ndiden erityisten koulutustilanteiden alussa
kdytimme usein harjoituksia “Havainnointi”-

tehtavaryhmasta, koska nailla harjoituksilla on
rentouttava vaikutus ja ne sopivat siksi tilanteen
“laukaisemiseen”. Kun osallistujat olivat tottuneet
resilienssiharjoitusten liittdmiseen koulutuksen
lomaan, aloimme kayttdd my6s muiden
tehtdvaryhmien harjoituksia.

Ehdotamme kahta mahdollista vaihtoehtoa taman
kaltaisten seminaarien suunnitteluun:

+» Vaihtoehto 1: Haluat kehittad yhta
tiettya resilienssin aspektia, sitd jota pida
osallistujien kannalta heidan tamanhetkisessa
tilanteessaan  tarkeimpdana tai  haluat
tarttua erityisesti juuri tiettyihin resilienssin
teemoihin

+» Vaihtoehto 2: Haluat antaa osallistujille hyvan
yleiskuvan resilienssista, koska kasityksesi on,
ettd he hyotyisivat eniten mahdollisimman
laajasta aiheen tuntemuksesta.



Kaytossa olevasta ajasta, resursseista ja
koulutustilanteen olosuhteista riippuen voit
valita jommankumman nadistd vaihtoehdoista.
Molemmissa tapauksissa harjoitustietokannan
rakenne auttaa sinua suunnittelemaan kurssin
yksittadiset osiot. Tasta opaskirjasta loydat lisaksi
kuvauksen jokaisesta resilienssin aihealueesta,
joita olemme hyodyntdneet harjoitustemme
kokoamisessa.

>
Joitakin muistettavia asioita:

Jos haluat toteuttaa koulutuksesi tasolla 3,
omistaen koulutuksen yksinomaan resilienssille
ja siihen liittyville aiheille, voit luonnollisesti valita
pidemmat ja yksityiskohtaisemmat harjoitukset.
Sinun tulee myo6s tarjota ryhmallesi enemman
ohjausta ja lisdtd omaa panostasi, jotta he voivat
suorittaa harjoitukset menestyksellisesti. Nama
erityisen pitkat ja yksityiskohtaiset harjoitukset on
merkitty tietokantaan.

olla erityisen huo

iakkaiden tai

traumapers

tavien ryhmien kanssa. Olemme
tietoisena harjoituksista, joita tu
mien kanssa tai jotka tulisi suorittaa e
aen ja antaen ohjaajalle aikaa valttaa t
raumatisoitumisen kokemusten aiheu

s ei voi koskaan korvata hoitoa tai
iytyy kyeta tunnistamaan ne,
itd ottamaan yhteyttad oikea

Minkd toimintatavan sitten valitsetkin,

valinta

riippuu oletettavasti niin henkilokohtaisista

mieltymyksistasi kuin koulutuksesi/kurssisi viitekehyksestakin. Haluamme toivottaa sinulle runsaasti
iloa ja menestysta yhteen kokoamiemme resilienssiharjoitusten parissa!



Videolden kaytto resilienssin esittelyssa
opiskeljoille/koulutettaville

Videot ovat tehokas tydkalu opiskelijoiden/koulutettavien tietoisuuden lisdamiseksi resilienssia koskien.
Elaman suuria haasteita menestyksekkdasti selvittavan hahmon seuraaminen voi olla lahtékohta
syvemmille keskusteluille ja voi my6s toimia todisteena siitd, ettd kykenemme usein palautumaan
vastoinkdaymisista. Internetista on |6ydettavissa suuri maara videoita. Projektin verkkosivuilla on joitakin
linkkeja videoihin, jotka mielestamme sopivat hyvin opiskelijoiden/koulutettavien tutustuttamiseksi
resilienssiin. Loydat nama linkit “Tuotteet”-osiosta.

Kohderyhmdn kanssa tydskenneltdessa videoista voidaan keskustella kdyttamalla apuna seuraavia
kysymyksia, jotka viittaavat Valintalaatikon “Painopistealue”-aiheisiin:

Aihe Kysymykset

Miten videon henkil6 kykeni keskittymaan
nykyhetkeen ja parhaiten hyodyntamaan
Havainnot hetken “tdssa ja nyt”? Miten han |6ysi
tasapainon menneisyyteen suuntautuvan ja
tulevaisuuteen suuntautuvan ajattelun valilla?

Miten videon henkild hallitsi elamaansa? Miten
Oma elama hallintaan han ka-sitteli stressia, esteitd ja ongelmia? Mita
selvitymis-strategioita han kehitti?

Mita videon henkilo kertoi suhteestaan toisiin

Ihmissuhteiden muodostaminen ihmisiin? Millainen on henkilén sosiaalinen
tausta? Onko/oliko hanelld mahdollisuus
pyytaa joltakulta tukea?

Millaista myoOnteista ajattelua oli nahtavissa?
Mika oli taman myonteisen ajattelukyvyn
tulos?

Hyvdksynta ja myonteinen ajattelu (Luottamus
tule-vaisuuteen)

Miten videon henkilo voitti vaikeudet? Millaisia

Ratkaisukeskeinen ajat-telu ja toiminta . e
} ) ratkaisu-ja han kehitti?

Mita videon henkilo teki pysydkseen fyysisesti

Terveet elaméntavat ja hen-kisesti terveena?

Mindpystyvyys Millaisia vahvuuksia tai voimavaroja videon
henkil6 hyddynsi jokapaivdisessa elamassaan?
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Alvord, D. M. K., Zucker, D. B., & Grados, D. J. J. (2011). Resilience Builder Program for Children
and Adolescents: Enhancing Social Competence and Self-Regulation (Pap/Cdr edition.).
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Other languages

» Finnish

*Aaltonen, K. et al (toim.) (2011). Nuorten hyvinvointi ja monialainen yhteisty6. Tietosanoma.

*Pulkkinen, L. (2009). Lapsesta aikuiseksi, mutta miten ja millaiseksi? Kehityksellinen ja
yhteiskunnallinen nakékulma persoonallisuuteen. Teoksessa Metsapelto, R-L . & Feldt, T. (2009).
Meitd on moneksi. Persoonallisuuden psykologiset perusteet. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kaartinen-Koutaniemi, J. (toim.) (2012). Etsivassa tyossa. Lastenkeskus. https://www.
opettajantietopalvelu.fi/tuoteryhmat/tuote/Jaakko_Kaartinen_Koutaniemi/Etsiv%E4ss%E4
ty%F6ss%E4/100036851.html

*Keltikangas-Jdrvinen, L. (2010). Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot. Helsinki: WSOY.
Keltikangas-Jérvinen, L. (2004). Temperamentti — ihmisen yksil6llisyys. Helsinki: WSOY.
Keltikangas-Jérvinen, L. (2006). Temperamentti ja koulumenestys. Helsinki: WSOY.
*Keltikangas-Jdirvinen, L. (2008). Temperamentti, stressi ja elamanhallinta. Helsinki: WSOY.

*Komonen, K., Suurpdd,L., Soderlund, M. (toim.) (2012). Kehittyva nuorisotyo.
Nuoristotutkimusseura.

» German

Berndt, C. (2013). Resilienz: Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft Was uns stark
macht gegen Stress, Depressionen und Burnout. Deutscher Taschenbuch Verlag.

Welter-Enderlin, R., & Hildenbrand, B. (2012). Resilienz - Gedeihen trotz widriger Umstdnde
(Auflage: 4.). Heidelberg: Carl Auer Verlag.

Zander, M. (2011). Handbuch Resilienzférderung (Auflage: 2011.). Wiesbaden: VS Verlag fir
Sozialwissenschaften.

» Italian

Malaguti, E. (2005), “Educarsi alla resilienza. Come affrontare crisi e difficolta e migliorarsi”,
Centro Studi Erickson

Sieber, A. (2009), “Il vantaggio della resilienza. Come uscire piu forti dalle difficolta della vita”,
Amrita

Malaguti, E., Cyrulnik, B. (2005), “Costruire la resilienza. La riorganizzazione positiva della vita e
la creazione di legami significativi”, Centro Studi Erickson

Zolli, A & Healy, A.M. (2014), “Resilienza. La scienza di adattarsi ai cambiamenti”, Rizzoli

Di Lauro, D. (2012), “La Resilienza. La capacita di superare i momenti critici e le avversita della
vita”, Xenia Edizioni

Sartori, F. (2010), “La resilienza. Come affrontare la sofferenza e riscoprire la forza interiore”,
Centro Studi Evolution

Consuelo, C.C (2011), “La forza della vulnerabilita - utilizzare la Resilienza per superare le
avversita”, Franco Angeli

Bertetti, B. (2008), “Oltre il maltrattamento. La resilienza come capacita di superare il trauma”,
Franco Angeli
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De Filippo, A (2007), “Stress e resilienza, Vincere sul lavoro”, Edizioni Psiconline - Francavilla al
Mare

Putton, A. & Fortugno, M. (2006) “Affrontare la vita. Che cos’e la resilienza e come svilupparla”,
Carocci

Bonfiglio, N.S. & Renati, R. & Farneti, P.M. (2012), “La resilienza tra rischio e opportunita. Un
approccio alla cura orientato alla resilienza”, Alpes Italia

Inguglia, C. & Lo Coco, A. (2013), “Resilienza e vulnerabilita psicologica nel corso dello sviluppo”,
Il Mulino

Bertetti, B. & Castelli, C. (2014), “Relazioni d’aiuto e resilienza. Strumenti e indicazioni per il
benessere degli operatori”, Franco Angeli

» Swedish

*Forinder, Ulla & Hagborg, Elisabeth (Eds.) (2008). Stodgrupper for barn och ungdomar. Lund:
Studentlitteratur (Sweden).

*Helmen Borge A.l. (2005). Resiliens: risk och sund utveckling, Studentlitteratur.

*Vehkalahti, R. (2008). Trygga barn. Stark barnets sjalvkdnsla med lekar och aktiviteter.
Helsingfors: Fontana Media.

Editorial note: Selection based on books in print at the time of the finalisation of this manual. Books on
the list do not necessarily reflect the opinion of the editors.

* Easy(er) reading
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