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Teema 4 :
Psykologinen joustavuus ja henkinen
joustavuus

Eldama on tdynnéd haasteita. Joka pdivd kohtaamme tilanteita, jotka voivat olla stressaavia,
himmentévid tai turhauttavia. Joskus kohtaamme odottamattomia tapahtumia. Suunnitelmat
muuttuvat ylldttden. Thmiset saattavat ymmartdd meitd véédrin. TyOpaikalla, koulussa tai
yksityiseldméssd voi ilmetd ongelmia. Emme voi hallita kaikkea. Jotkut tapahtumat ovat
meidédn vaikutusvaltamme ulkopuolella. Térkedd on se, miten reagoimme néihin tilanteisiin.
Téssd psykologinen joustavuus ja henkinen sietokyky auttavat meita.

Psykologinen joustavuus on kykyé havaita, mitd mielessési ja
kehossasi tapahtuu. Tarkkailet ajatuksiasi, tunteitasi ja fyysisid
tuntemuksiasi. Et reagoi automaattisesti. Et torju
epamiellyttdvid tunteita. Et jd4 jumiin negatiivisiin ajatuksiin.
Joustavuus antaa sinun valita reaktiosi. Voit toimia arvojesi
mukaisesti. Voit keskittyd sinulle tirkeisiin asioihin, vaikka
tilanteet olisivat vaikeita. Henkinen joustavuus on kykyé
kohdata vaikeuksia ja toipua niistd. Se on kykyéd selviytyd
stressistd, paineista tai takaiskuista. Joustavuus ei tarkoita, ettd
et koskaan tuntisi surua, pelkoa tai turhautumista. Kaikki
kokevat néitd tunteita. Resilienssi tarkoittaa niiden késittelya
ilman, ettd ne valtaavat sinua. Se antaa ihmisille
mahdollisuuden jatkaa eteenpdin myos takaiskujen jélkeen.
Resilienssi tukee virheistd oppimista ja ratkaisujen 10ytdmista.
Joustavuus ja resilienssi liittyvét toisiinsa. Joustavuus auttaa
sinua huomaamaan vaihtoehtoja, uusia ldhestymistapoja ja
valintoja. Resilienssi antaa sinulle energiaa ja voimaa toimia.
Yhdessd ne antavat sinulle mahdollisuuden kohdata haasteet
rauhallisesti, toipua nopeammin ja tehdd parempia paitoksia.
Molempien taitojen harjoittaminen lisdd itseluottamusta,
itsendisyyttd ja tunne-eldmin vakautta.

o —

SignWell Academy

. -
) v ‘l\l‘\\'l PE\CERE d Psychological Literacy for the
@ l‘»-") | 1[_: (/\ T ‘ M |[: /]| Special Iiduc:llinln Association AP B .ﬁ g Dcff Cc A:l-.w:wi‘."o ;

2025:1-FI01.KA210-ADU.0003 57452




Co-funded by
the European Union

Kuuroille aikuisille joustavuus ja henkinen joustavuus ovat erityisen tirkeitd. Viestinnén esteitd
ja vadrinkisityksid voi esiintyd usein. Sosiaaliset haasteet tai eristyneisyyden tunne voivat lisiti
stressid. Joustavuus auttaa sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin, muuttamaan suunnitelmia ja
sietdmdin tilapdistd epdmukavuutta. Henkinen joustavuus auttaa toipumaan turhautumisesta,
viestinndn ongelmista tai sosiaalisesta stressistd. Néiden taitojen kehittdminen parantaa
mielenterveyttd, tunteiden hallintaa ja yleisti eldminlaatua.
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Aihe 1: Psykologisen joustavuuden ymmirtiminen

Psykologinen joustavuus tarkoittaa ajatusten, tunteiden ja kehon tuntemusten havaitsemista
ilman, ettd antaa niiden hallita itsedén. Se antaa mahdollisuuden reagoida harkitusti sen sijaan,
ettd vain reagoisi. Joustavat ihmiset sietivdt epdvarmuutta ja sopeutuvat muutoksiin. He
pystyvit kohtaamaan vaikeuksia ilman, ettd tuntevat olevansa aivan hukassa.

Joustavuus el tarkoita sitd, ettd hyvéksyisi kaiken tai vilttdisi haasteita. Se tarkoittaa arvoihin
perustuvien reaktioiden valitsemista. Se tarkoittaa harkittua toimintaa, jopa epdmiellyttdvissa
tilanteissa. Joustavat ihmiset ovat avoimia uusille kokemuksille. He ovat valmiita oppimaan
virheistddn. He nikevit takaiskut mahdollisuuksina kasvaa. Psykologisen joustavuuden
keskeiset piirteet:

e Tietoisuus

tarkoittaa nykyhetken havainnointia. Huomaa
ajatuksesi ja tunteesi. Al tuomitse niiti.
Tietoisuuden avulla voit ymmairtdd, mitd
sisélldsi tapahtuu. Se luo tilaa tunteiden ja
toiminnan vélille. Saatat huomata, ettd
ajatuksesi kithtyvit, huolet tulevaisuudesta tai
muistot menneisyydesta. Néiden
havainnoiminen ilman arvostelua véhentdd
stressid ja impulsiivisia reaktioita. Tietoisuutta
voi harjoitella keskittymilld hengitykseen,
havainnoimalla ymparistod tai kuuntelemalla
kehoaan.

e Hyviksyminen

Hyviksyminen tarkoittaa kokemusten
sallimista ilman, ettd yrittdd muuttaa niitd
valittomasti. Hyvaksyt sekd miellyttavit ettd
epamiellyttdvit tunteet. Et taistele tunteita
vastaan. Et piilota niitd. Hyviksyminen
vihentdd jinnitystd ja vastustusta. Esimerkiksi
hermostuneisuus ennen esitystd on normaalia.
Tédmin tunteen hyvdksyminen antaa sinun
keskittyd valmistautumiseen ja itse toimintaan.
Hyviksyminen ei tarkoita luopumista. Se
tarkoittaa sen ymmartdmistd, mitd sisdllasi
tapahtuu.
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e Kognitiivinen irrottaminen

Kognitiivinen irrottaminen tarkoittaa ajatusten ndkemistéd ajatuksina, ei tosiasioina. Ajatukset
ovat usein mielipiteitd, oletuksia tai muistoja. Ne eivét aina vastaa todellisuutta. Irrottaminen
vihentdd negatiivisten ajatusten valtaa kayttdytymisen hallitsemisessa. Esimerkiksi ajatus
”Mind epdonnistun” on vain ajatus. Se ei tarkoita, ettd se olisi totta. Tdmén ajatuksen
tarkkaileminen reagoimatta auttaa tekemdin rauhallisempia valintoja.

e Arvoihin perustuva toiminta

Arvoihin perustuva toiminta tarkoittaa valintojen tekemistd henkilokohtaisten arvojen
mukaisesti. Arvosi ohjaavat kiyttdytymistidsi my0s vaikeissa tilanteissa. Ne antavat suuntaa ja
merkitystd. Esimerkiksi, jos ystévillisyys on sinulle tirked arvo, saatat paittdd vastata
rauhallisesti henkilolle, joka loukkaa sinua, sen sijaan etti reagoisit vihaisesti. Arvoihin
perustuva toiminta luo tarkoituksen ja tyydytyksen tunteen.

Kéaytdnnon esimerkkejé joustavuudesta:

- Hermostuneisuus ennen tydhaastattelua. Joustavuus auttaa huomaamaan ahdistuksen
ilman paniikkia. Keskityt valmistautumiseen ja parhaasi tekemiseen.

- Turhautuminen erimielisyyden jélkeen. Joustavuus antaa sinulle mahdollisuuden pysédhtya
hetkeksi ja valita kunnioittavan vastauksen huutamisen sijaan.

- Joudut kohtaamaan &killisid muutoksia suunnitelmissa. Joustavuus antaa sinun sopeutua
ilman stressia tai vihaa.

- Koet surua tai pettymystd. Joustavuus antaa sinun tunnistaa tunteet, késitelld niité ja
jatkaa merkityksellistd toimintaa.

Joustava ajattelu vaatii harjoitusta. Aloita pienistd asioista. Tarkkaile ajatuksia, tunteita ja
kehon tuntemuksia. Kysy itseltési: ”Auttaako timi minua saavuttamaan tavoitteeni?” Ajan
myoOté joustavuus muuttuu luonnolliseksi ja automaattiseksi.
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e Aihe 2: Henkisen joustavuuden kehittiminen

Henkinen joustavuus on kyky selviytyd haasteista ja toipua vaikeuksista. Joustavat ihmiset
pystyvit kohtaamaan stressid ilman, etté se valtaa heidét. He osaavat oppia virheistéén ja jatkaa
eteenpdin. Joustavuus mahdollistaa eldmén jatkumisen myo0s takaiskujen jilkeen.

Resilienssi ei tarkoita ongelmien sivuuttamista tai vahvan esittdmistd. Kyse on stressin
havaitsemisesta, ymmartdmisestd ja hallitsemisesta. Stressin merkkejd ovat muun muassa
kehon jénnittyneisyys, visymys, drtyneisyys, padnsiryt, syddmen tihedlyontisyys, pinnallinen
hengitys tai liiallinen tunteellisuus. Resilientit ithmiset tunnistavat ndma merkit ja toimivat
varhaisessa vaiheessa. Kaytdnnon strategioita resilienssin vahvistamiseksi:

o Itsestia huolehtiminen

Huolehdi kehosta ja mielestisi. Nuku hyvin, syo
terveellisesti ja litku sddnnollisesti. Rentoutuminen
ja lepo vahvistavat henkistd jaksamista. Terve keho
tukee tervettd mieltd. Pienet rutiinit, kuten venyttely,
lyhyet kévelyt tai veden juominen, auttavat
hallitsemaan stressié.

e - Sosiaalinen tuki

Keskustele ystdvien, perheenjdsenten tai yhteison
jasenten kanssa, joihin luotat. Tunteiden jakaminen
vihentdd painetta. Tunteista puhuminen tai
kirjoittaminen voi auttaa jirjestimddn ajatuksia.
Muiden tuki tarjoaa neuvoja, ymmaérrystd ja
rohkaisua.

e - Ongelmanratkaisu

Jaa  haasteet hallittaviin  vaiheisiin. ~ Keskity
ratkaisuihin ongelmien sijaan. Suunnittelu auttaa
vihentimddn lilan voimakkaita tunteita. Aloita
pienistd, saavutettavissa olevista toimista. Juhli
pienid onnistumisia. Tdma rakentaa itseluottamusta ja
motivaatiota.
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e Positiivinen asenne

Keskity vahvuuksiisi ja aiempiin onnistumisiisi. Etsi oppimismahdollisuuksia vaikeuksista.
Viltd epdonnistumisten marehtimistd. Positiivinen ajattelu kannustaa sinua jatkamaan. Se
auttaa ndkemain mahdollisuuksia jopa haastavissa tilanteissa.

e Joustavuus
Sopeuta suunnitelmiasi tilanteiden muuttuessa. Hyviksy se, mité ei voi muuttaa. Joustavuuden
ja toiminnan yhdistelmé vahvistaa sinun sopeutumiskykyési. Joustavuus estdd juuttumisen

paikoilleen ja helpottaa toipumista.

Kaytdnnon esimerkkejd resilienssistd:- Tentissd reputtaminen. Resilienssi auttaa
tarkastelemaan virheitd, suunnittelemaan seuraavia askelia ja yrittdiméain uudelleen.

- Sosiaaliset vadrinkdsitykset. Resilienssi auttaa toipumaan turhautumisesta ja palauttamaan
viestinnén rauhallisesti.

- Ylikuormitus toissi tai koulussa. Resilienssi auttaa pitdméén taukoja, palauttamaan energiaa
ja jatkamaan tehokkaasti. Resilienssi kehittyy vidhitellen. Jokainen kohdattu haaste vahvistaa
taitoa. Pienetkin onnistumiset lisddvét itseluottamusta. Resilienssid omaavat ihmiset eivét anna
periksi. He jatkavat yrittdmistd, oppimista ja kasvamista.

Kuvitusehdotus:

Jousi, joka palautuu alkuperdiseen muotoonsa painamisen jélkeen.

Henkild, joka kiipedd esteiden tdyttimad méked ylos kdyttden apunaan seuraavia tyokaluja:

itsestd huolehtiminen, sosiaalinen tuki, ongelmanratkaisu, positiivinen ajattelutapa.
Stressimittari, joka ndyttdad varoitusmerkkeji ja keinoja stressin vihentdmiseen.
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Aihe 3: Joustavuus ja sinnikkyys tiydentiviit toisiaan.

Joustavuus auttaa huomaamaan vaihtoehtoja ja erilaisia ldhestymistapoja. Sinnikkyys antaa
voimaa toimia ja toipua. Yhdessd ndmé taidot auttavat ihmisid selviytyméén stressista,
sopeutumaan muutoksiin ja késitteleméédn haasteita tehokkaasti. Esimerkkeja arjesta:

Viirinkisitykset: Joustavuus auttaa
huomaamaan tunteet reagoimatta niihin.
Sinnikkyys auttaa rauhoittumaan,
pysdhtyméén hetkeksi ja yrittiméan
uudelleen.

- Akilliset muutokset: Joustavuus
mahdollistaa sopeutumisen. Resilienssi
antaa energiaa ja itseluottamusta jatkaa.

- Virheet toissé tai koulussa: Joustavuus
auttaa hyviaksymaiin virheet. Resilienssi
auttaa oppimaan virheistd ja yrittiméain
uudelleen.

- Tunteiden ylikuormitus: Joustavuus
auttaa tunnistamaan tunteita. Resilienssi
tukee tauon pitdmisté, lepoa ja rauhallista
paluuta tehtéviin.

- Konfliktit muiden kanssa: Joustavuus
auttaa tarkkailemaan omia reaktioita.
Resilienssi auttaa yllapitimaan
kunnioittavaa viestintia ja ratkaisemaan
ongelman.
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Kéaytinnon vinkkejd joustavuuden ja sietokyvyn yhdistdmiseen:

- Pyséhdy hetkeksi ja tarkkaile ajatuksiasi ja tunteitasi ennen kuin toimit.

- Keskity siithen, mihin voit vaikuttaa.

- Pida taukoja stressin viahentdmiseksi.

- Hakeudu sosiaalisen tuen piiriin tarvittaessa.

- Aseta pienid, saavutettavissa olevia tavoitteita.

- Pohdi menneiti onnistumisia ja toimineita strategioita.

- Kéaytid maadoitustekniikoita pysyéksesi rauhallisena ja 14sna.

- Harjoittele tietoisuutta huomataksesi kehon signaalit ja estddksesi impulsiivisia reaktioita.

Ajan myo6td ndmad taidot lisddvit itsendisyyttd, itseluottamusta ja ongelmanratkaisukykyd. Ne
vihentdvit stressid, parantavat ihmissuhteita ja tukevat yleistd hyvinvointia. Sd&nnéllinen
harjoittelu ja pienet, johdonmukaiset askeleet vahvistavat joustavuutta ja resilienssia.

Joustavuus Resilienssi
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¢ Oppimismuistiinpanot

Néama oppimismuistiinpanot esittelevét teeman 4 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmaértdmisti ja auttavat oppijoita muistamaan tiarkeimmaét kohdat.

1. Psykologisen joustavuuden ymmartiminen

Psykologinen joustavuus tarkoittaa omien ajatusten, tunteiden ja kehon tuntemusten
havaitsemista ilman, ettd ne hallitsevat kdyttdytymistisi. Se auttaa sinua pysdhtymain
hetkeksi ennen reagoimista. Se antaa sinun valita rauhallisen ja hyddyllisen reaktion
automaattisen reaktion sijaan. Joustavat ihmiset pystyvét sopeutumaan muutoksiin,
hyviksymiin epavarmuuden ja pysymédn yhteydessa itselleen tarkeisiin asioihin. Joustavuus
ei tarkoita sité, ettd hyviksyisi kaiken tai valttdisi ongelmia. Kyse on siitéd, ettd valitset toimia,
jotka vastaavat arvojasi, vaikka tilanne tuntuisi epdmukavalta.

2. Mindfulnessin rooli joustavuudessa

Mindfulness tarkoittaa ldsndolossa olemista. Se auttaa sinua tarkkailemaan ajatuksiasi ja
tunteitasi tuomitsematta niitd. Kun harjoitat mindfulnessia, luot tilaa tunteiden ja toiminnan
vélille. Huomaat kiihkeit ajatukset, voimakkaat tunteet tai kehon jannityksen, mutta et reagoi
niihin vélittomasti. TAma vihentéa stressid ja auttaa sinua ajattelemaan selkedmmin.
Mindfulnessia voi harjoittaa hengityksen, maadoittumisen tai ympariston havainnoinnin
kautta.

3. Hyviaksyminen keinona vihentii emotionaalista vastustusta

Hyvéksyminen tarkoittaa sisdisten kokemusten sallimista ilman, ettd yritdt muuttaa niité heti.
Tunteiden hyvédksyminen ei tarkoita niiden pitdmistd tai luopumista. Se tarkoittaa sen
tunnustamista, ettd kaikki tunteet ovat normaaleja ja véliaikaisia. Hyviksyminen vahentii
emotionaalista painetta ja jannitystd. Se auttaa sinua keskittymaén siihen, mita voit hallita.
Kun hyvéksyt vaikeita tunteita, kuten hermostuneisuutta, surua tai turhautumista, pystyt
toimimaan rauhallisemmin ja tehokkaammin.
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4. Kognitiivisen erottamisen ymmirtiminen

Kognitiivinen erottaminen tarkoittaa sitd, ettd ajatukset ndhddin ajatuksina, ei tosiasioina.
Ajatukset voivat olla hyodyllisid, mutta ne voivat olla my&s negatiivisia, véaria tai liioiteltuja.
Erottaminen opettaa sinua tarkastelemaan ajatuksiasi etdéltd. Esimerkiksi ajatus “Mind
epdonnistun” on vain ajatus, ei ennuste. Kun irrotat itsesi negatiivisista ajatuksista, ne
menettivit voimansa. Tdma auttaa sinua tekemdidn paitoksid todellisuuden perusteella pelon
tai oletusten sijaan.

5. Toimiminen henkilokohtaisten arvojen mukaisesti

Arvot ovat ominaisuuksia, jotka ohjaavat toimintaasi ja paitoksidsi. Arvoihin perustuva
toiminta tarkoittaa sellaisen kéyttdytymisen valitsemista, miké vastaa sinulle tédrkeitd asioita.
Vaikka tilanteet ovat stressaavia, arvosi auttavat sinua pysyméén keskittyneena ja rauhallisena.
Toimiminen arvojen, kuten ystévillisyyden, rehellisyyden, kunnioituksen tai vastuullisuuden,
mukaisesti luo merkitysti ja tarkoitusta. Arvot tukevat joustavuutta, koska ne auttavat sinua
valitsemaan hyo6dyllisid toimia emotionaalisten reaktioiden sijaan.

6. Henkinen joustavuus ja toipuminen stressisti

Henkinen joustavuus on kyky selviytyd haasteista ja toipua vaikeuksien jédlkeen. Joustavat
ihmiset kokevat stressid, surua ja turhautumista kuten kaikki muutkin, mutta he eivit ja4 jumiin
ndihin tunteisiin. He tunnistavat stressin varhaiset merkit, kuten jénnittyneisyyden,
artyneisyyden tai vdsymyksen, ja ryhtyvit toimenpiteisiin niiden hallitsemiseksi. Joustavuus
auttaa sinua jatkamaan eteenpdin takaiskujen jdlkeen, oppimaan virheistd ja pysymdidn
motivoituneena.

7. Itsesti huolehtimisen ja tukiverkostojen merkitys

Itsestd huolehtiminen vahvistaa mieltd ja kehoa. Hyvéa uni, ravitseva ruoka, lepo, liikunta ja
rentoutuminen auttavat vihentimaédn stressid ja tukevat tunnetasapainoa. Myds sosiaalinen tuki
on tirkedd. Tunteiden jakaminen luotettavien ithmisten kanssa helpottaa tunteiden hallintaa.
Ystédvien, perheen tai yhteison tuki vdhentdd painetta ja lisdd itseluottamusta. Sekd itsestd
huolehtiminen etti sosiaalinen tuki suojaavat henkisté joustavuutta.

e

i SignWell Academy
MAVI PEI\CEI(E APB \:w Psychological Literacy for the
Deaf Community

Special Education Association

20251 01 KA210-ADU.000357452

e —

11



Co-funded by
the European Union

8. Ongelmanratkaisu ja positiivinen ajattelutapa

Ongelmanratkaisutaidot auttavat jakamaan haasteet pieniksi, hallittaviksi vaiheiksi. Tdma
vihentdd ylivoimaisuuden tunnetta ja lisdd motivaatiota. Positiivinen ajattelutapa auttaa sinua
keskittyméadn vahvuuksiin epdonnistumisten sijaan. Se kannustaa oppimiseen, kirsivillisyyteen
ja sinnikkyyteen. Positiivinen ajattelu ei sivuuta ongelmia, vaan auttaa sinua nidkemédidn
mahdollisuuksia ja ratkaisuja, jopa vaikeina hetkina.

9. Kuinka joustavuus ja resilienssi toimivat yhdessi

Joustavuus auttaa sinua huomaamaan sisdiset kokemuksesi ja sopeutumaan muuttuviin
tilanteisiin. Resilienssi antaa sinulle voimaa toipua, jatkaa ja toimia. Yhdessd ndmai taidot
vihentdvit stressid, tukevat emotionaalista vakautta ja parantavat pditoksentekoa. Kuuroille
aikuisille joustavuus auttaa hallitsemaan viestinndn haasteita ja resilienssi auttaa toipumaan
vadrinkasityksistd tai emotionaalisesta ylikuormituksesta. Molempien taitojen harjoittaminen
liséd itsendisyyttd, itseluottamusta ja yleistd hyvinvointia.
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Arviointikoe:

Teema 4 + vastausavain
Ohjeet:
Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vadra-kysymyksissa valitse oikea vaittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin
kysymysti kohden.
1. Mita psykologinen joustavuus tarkoittaa?
a) Ajatusten ja tunteiden havaitseminen ja hyddyllisen reaktion valitseminen
b) Automaattinen reagoiminen tunteisiin
c¢) Kaikkien vaikeiden tunteiden sivuuttaminen
2. Mindfulness tarkoittaa:
a) Tunteiden voimakasta hallitsemista
b) Nykyhetken tarkkailua ilman arvostelua
c) Pelkéstdén tulevaisuuden ajattelemista
3. Hyviaksyminen tarkoittaa:
a) Tunteiden sallimista ilman niiden vastustamista
b) Tunteiden vilitontd katoamista
c) Tunteiden teeskentelemistd epatodellisiksi
4. Kognitiivinen erottaminen opettaa, etti:
a) Ajatukset ovat aina totta ja oikeita
b) Ajatuksia on viltettdva aina

c¢) Ajatukset ovat erillisid tosiasioista ja niitd voidaan tarkkailla rauhallisesti
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5. Henkinen joustavuus on:

a) Kyky vilttia haasteet kokonaan

b) Kyky toipua ja jatkaa stressin jilkeen

¢) Kyky olla olematta koskaan vésynyt tai surullinen

6. Totta vai Oikein: Sosiaalinen tuki voi vihentia henkisti painetta.
a) Oikein

b) Véirin

7. Joustavuus ja sietokyky toimivat hyvin yhdessi, koska:

a) Ne auttavat sopeutumaan, toipumaan ja tekeméén terveellisii padtoksia
b) Ne poistavat kaiken stressin eldmastd pysyvésti

c¢) Ne saavat tunteet katoamaan kokonaan
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