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Teema 4: Psykologinen joustavuus ja resilienssi

Eldmada voivat muovata monenlaiset vaikeudet,
epdvarmuudet ja odottamattomat muutokset. Kaikkia
tyossd, koulussa tai sosiaalisessa elamassa ilmenevia
vastoinkdymisid ei ole mahdollista hallita. Merkitysta
on silld, miten ihminen reagoi tilanteisiin, joihin han ei
voi vaikuttaa, ja millaisen lahestymistavan han omak-
suu. Psykologinen joustavuus ja psyykkinen resilienssi
ovat kaksi keskeistd taitoa, jotka korostuvat tassa

prosessissa.

Psykologinen joustavuus on yksilon kykya huomata
mielessdan ja kehossaan esiintyvat tunteet, ajatukset
ja kehon tuntemukset seka valita arvojensa mukainen
tietoinen vastaus automaattisen reagoinnin sijaan. Se
tukee keskittymista siihen, mika on yksilolle tarkeaa,
ilman vaikeiden tunteiden tukahduttamista tai sivuut-

tamista ja ilman juuttumista kielteisiin ajatuksiin.

Psyykkinen resilienssi puolestaan on kykya selviytya
vaikeuksista niitda kohdattaessa ja palauttaa psykoso-
siaalinen tasapaino niiden jalkeen. Se ei tarkoita, ettei
koe surua, pelkoa tai pettymystd; pikemminkin siihen
kuuluu eteenpdin paaseminen ndiden tunteiden
lamauttamatta, matkan jatkaminen vastoinkdymisten

jalkeen ja kyky |6ytaa ratkaisuja.
Aihe 1: Psykologisen joustavuuden ymmartaminen

Psykologinen joustavuus on kykya huomata hetkelliset
tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset arvostelemat-
ta niitd ja toimia omien arvojen mukaisesti antamatta
ndiden kokemusten ohjata kayttaytymista.
Psykologisen joustavuuden keskeiset osatekijat ovat

seuraavat:



Tietoinen lasndolo: Kyky havainnoida nykyhetkea seka
esiin nousevia tunteita ja ajatuksia arvostelematta.
Tama lahestymistapa voi vdhentda stressia ja au-
tomaattisia reaktioita luomalla tauon tunteen ja kayt-
taytymisen valille. Sita voi kehittda keskittymalla
hengitykseen, huomioimalla kehon signaaleja ja ki-

innittdmalld huomiota ymparistoon.

Hyvaksyminen: Vaikeiden tunteiden ja ajatusten sal-
liminen niiden kanssa kamppailemisen tai niiden
tukahduttamisen sijaan. Tama ldhestymistapa voi va-
hentda sisdista vastarintaa ja jannitysta. Esimerkiksi
tarkedd keskustelua edeltdavan jannityksen hyvaksy-
minen sellaisenaan voi auttaa suuntaamaan energian
valmistautumiseen sen sijaan, ettd sita kuluisi tunteen
vastustamiseen. Hyvaksyminen ei tarkoita passiivisuut-

ta, vaan toimimista prosessin oikein ymmartden.

Ajatusten erottaminen ehdottomista tosiasioista:
Kyky pitda mielessa liikkuvia ajatuksia mielen tulk-
intoina sen sijaan, ettd ne hyvaksyttaisiin suoraan tosi-
asioina. Esimerkiksi ajatus “Epdonnistun” voi olla
pikemminkin silld hetkelld mieleen nouseva ajatus kuin
ehdoton totuus. Kun tdman ajatuksen pystyy hu-
omaamaan sen sijaan, ettd pitdisi sita muuttumatto-
mana tosiasiana, se voi keventaa yksiloon kohdistuvaa
painetta ja auttaa tekemdian tasapainoisempia
paatoksia.

Arvojen mukainen toiminta: Kyky ohjata kayttayty-
mista henkilékohtaisten arvojen mukaisesti sen sijaan,
ettd antaisi hetkellisten tunteiden viedd mukanaan.
Jos esimerkiksi kunnioittava ja rauhallinen viestinta on
tarkea arvo, sen mukaisesti voi pyrkid toimimaan jan-

nittyneinakin hetkina.
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Aihe 2: Psyykkinen resilienssi

Psyykkinen resilienssi on yksilon kykya sopeutua ja
toipua osoittamalla joustavuutta vaikeiden

elamantapahtumien, stressin ja kriisitilanteiden edessa.
Psyykkista resilienssia tukevat keskeiset osa-alueet:

. Kokonaisvaltainen itsesta huolehtiminen: Fys-
iologisista perustarpeista, kuten riittavasta unesta,
tasapainoisesta ravitsemuksesta ja liikunnasta, hu-

olehtiminen voi tukea fyysista ja psyykkista kestavyytta.

. Sosiaalinen tuki: Koettujen vaikeuksien jaka-
minen ldheisten ihmisten (perheen, ystadvien, vertais-
ten tai yhteison jasenten) tai ammattilaisten kanssa
sekd tunteiden ja ajatusten ilmaiseminen voivat

edistaa tunteiden saatelya.

. Toimiva ongelmanratkaisu: Monimutkaisten
ongelmien  pilkkominen pienempiin, hallittaviin
vaiheisiin voi vahentdd epavarmuuden tunnetta ja

helpottaa ratkaisukeskeista toimintaa.

. Kognitiivinen joustavuus: Muuttuviin olosu-
hteisiin sopeutuminen, niiden tilanteiden hyvaksy-
minen, joihin ei voi vaikuttaa, ja vaihtoehtoisten

strategioiden kehittdminen voivat tukea toipumista.

Psykologinen joustavuus ja psyykkinen resilienssi ovat
toisiaan taydentadvia prosesseja, jotka auttavat yksiloa
sailyttdmaan tunnetasapainonsa ja sopeutumaan
muutokseen stressaavissa tilanteissa. Joustavuus aut-

taa irrottautumaan kiinteista reagointimalleista ja



nakemaan vaihtoehtoisia polkuja, kun taas resilienssi

tukee kykya toipua vaikeiden kokemusten jalkeen.
Esimerkkeja prosessien yhteisvaikutuksesta:

e Epadvarmuus ja muutos: Joustavuus voi helpottaa
muuttuneiden olosuhteiden hyvaksymista sellai-
sinaan; resilienssi voi auttaa sopeutumaan uusiin

olosuhteisiin ja jatkamaan eteenpain.

e Tunteiden voimakkuus ja ristiriidat: Joustavuus aut-
taa huomaamaan hetkellisen vihan tai ahdistuksen
arvostelematta, kun taas resilienssi voi auttaa
rauhoittumaan voimakkaan tunteen edessa ja jat-

kamaan rakentavaa viestintaa.

e \Virheiden ja epaonnistumisen kokeminen:
Joustavuus voi tukea virheen hyvaksymista nakemat-
td sita uhkana, kun taas resilienssi voi tukea
kokemuksesta oppimista ja oman toimintastrategian

uudistamista.
< Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 4 ydinkasitteet.
Ne auttavat ymmartamaan tiedot helpommin ja muista-

maan tarkeat kohdat.
1. Reagointi tilanteisiin, joihin ei voi vaikuttaa

Kaikkia tydssa, koulussa tai sosiaalisessa elamassa ilmen-
evid vastoinkaymisia ei ole mahdollista hallita. Merkitysta
on silla, miten ihminen reagoi tilanteisiin, joihin han ei
voi vaikuttaa, ja millaisen lahestymistavan han omaksuu.
Psykologinen joustavuus ja psyykkinen resilienssi ovat

kaksi keskeista taitoa, jotka korostuvat tdssa prosessissa.




2. Psykologinen joustavuus on kykya valita tietoinen

vastaus.

Psykologinen joustavuus on yksilon kykyd huomata
mielessddan ja kehossaan esiintyvat tuntemukset ja
valita arvojensa mukainen tietoinen vastaus impulsi-

ivisen reagoinnin sijaan.
3. Psyykkinen resilienssi

Psyykkinen resilienssi on kykya selviytya vaikeuksista
niitd kohdattaessa ja palauttaa psykososiaalinen
tasapaino niiden jalkeen. Siihen kuuluu eteenpain
pdaaseminen surusta, pelosta tai pettymyksesta hu-
olimatta, matkan jatkaminen vastoinkdaymisten jalkeen

ja kyky loytaa ratkaisuja.
4. Tietoinen lasndolo

Nykyhetken seka esiin nousevien tunteiden ja
ajatusten havainnointi arvostelematta voi vahentaa
stressia ja impulsiivisia reaktioita luomalla tauon tun-
teen ja kayttaytymisen vilille. Tietoista lasndoloa voi
kehittdaa keskittymallda hengitykseen, huomioimalla
kehon signaaleja ja  kiinnittamalla  huomiota

ymparistoon.
5. Hyvdksyminen ja tietoinen toiminta

Vaikeiden tunteiden ja ajatusten salliminen niiden
kanssa kamppailemisen tai niiden tukahduttamisen
sijaan voi vdhentaa sisdistda vastarintaa ja jannitysta.
Hyvaksyminen ei tarkoita passiivisuutta, vaan sita, etta

prosessin ymmartaa oikein ja toimii sen mukaisesti.
6. Ajatukset ja ehdottomat tosiasiat

Mielessa liikkuvien ajatusten pitdminen mielen tulk-

intoina sen sijaan, etta ne hyvaksyisi suoraan tosia-



sioina, voi keventda yksiloon kohdistuvaa painetta ja
auttaa tekemadan tasapainoisempia paatoksia. Esi-
merkiksi ajatus ”“Epdonnistun” voi olla pikemminkin
silla hetkelld mieleen nouseva ajatus kuin ehdoton

totuus.
7. Arvojen mukainen toiminta

Arvojen mukainen toiminta on kykya ohjata kayt-
taytymistd henkilokohtaisten arvojen mukaisesti sen
sijaan, etta antaisi hetkellisten tunteiden vieda muka-
naan. Jos esimerkiksi kunnioittava ja rauhallinen
viestintd on tarked arvo, sen mukaisesti voi pyrkia

toimimaan jannittyneinakin hetkina.
8. Itsesta huolehtiminen ja sosiaalinen tuki

Fysiologisista tarpeista, kuten riittdvastda unesta,
tasapainoisesta ravitsemuksesta ja liikunnasta, hu-
olehtiminen tukee fyysistd ja psyykkista kestdvyytta.
Koettujen vaikeuksien jakaminen ldaheisten ihmisten
(perheen, ystavien, vertaisten tai yhteison jasenten) tai
ammattilaisten kanssa seka tunteiden ja ajatusten il-

maiseminen voivat edistaa tunteiden saatelya.
9. Monimutkaisten ongelmien lahestyminen

Monimutkaisten ongelmien pilkkominen pienempiin,
hallittaviin vaiheisiin vahentaa epavarmuuden tunnet-
ta. Muuttuviin olosuhteisiin sopeutuminen, niiden ti-
lanteiden hyvaksyminen, joihin ei voi vaikuttaa, ja
vaihtoehtoisten strategioiden kehittdminen voivat

tukea toipumista.

10. Joustavuus ja resilienssi taydentavat toisiaan.




Joustavuus auttaa irrottautumaan kiinteista reagoin-
timalleista ja ndakemdan vaihtoehtoisia polkuja, kun
taas resilienssi tukee kykya toipua vaikeiden kokemus-
ten jalkeen. Epavarmuuden, voimakkaiden tunteiden
tai epdonnistumisen kokemusten yhteydessa nama
kaksi prosessia toimivat yhdessad ja auttavat sopeu-

tumaan ja jatkamaan eteenpain.
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Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mita psykologinen joustavuus on?
a) Kykya valita toimiva vastaus tiedostamalla omat tunteet ja ajatukset
b) Automaattista reagointia tunteisiin

c) Kaikkien vaikeiden tunteiden sivuuttamista

2. Mita tietoinen lasndolo tarkoittaa?
a) Tunteiden hallitsemista vakisin
b) Nykyhetken havainnointia arvostelematta

c) Pelkastaan tulevaisuuden ajattelemista

3. Mitd hyvdksyminen tarkoittaa?
a) Toimimista ikdan kuin tunteita ei olisi
b) Tunteiden poistamista valittomasti

c¢) Tunteiden olemassaolon sallimista kamppailematta niitd vastaan

4. Oikein vai vaarin?
Sosiaalinen tuki auttaa vihentamaan tunneperaista painetta:
a) Vaarin

b) Oikein

5. Miksi psykologinen joustavuus ja psyykkinen resilienssi ovat tehokkaita yhdessa?
a) Koska ne poistavat kaikki tunteet
b) Koska ne poistavat stressin eldamdasta kokonaan

c) Koska ne tukevat sopeutumista, toipumista ja terveiden paatdsten tekemista



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
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1. A
2. B
3. C
4. B
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