Upplev, anpassa dig och vax -

resiliens

Formagan att anpassa
sig kan hjélpa i svara
livssituationer. Ibland
kan en fysisk sjukdom
utmana ens mentala
ork men férmagan att
hantera motgangar gar
att utveckla.
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dr som en verkar kol-

lapsa totalt verkar en

annan vara helt i balans.

Forklaringen till reak-

tionerna dr resiliens.

I all sin enkelhet kan
man tala om en férmdga att anpassa
sig, psykiska eller fysiska motgangar till
trots. Den férmagan syns under svara
handelser och skeden i livet som orsa-
kar kraftig stress.

- I samband med olika sjukdomar
har man sdrskilt under de senaste tio
aren utvecklat program for att stdrka
resiliensen. Det dr kant att till exempel
kroniskt sjuka personer med resiliens
Kklarar sig battre dn de med dalig resi-
liens. Bade fysisk och psykisk formaga
att klara sig har betydelse, sager psyko-
logen och traumapsykoterapeuten Soili
Poijula.

hjalper dig ga vidare

Motgdngar och problem &r en del av
livet och de flesta mdnniskor upplever
ocksd nagon traumatisk handelse under
livets gang, till exempel en svar sjuk-
dom. Det dr normalt att man reagerar
pa negativa hiandelser och férluster som
man upplever som en risk for det egna
vilmdendet. Begreppet resiliens avser
precis det hur bra och snabbt man fin-
ner balansen under stressiga handelser
eller efter dem, samt hur bra man klarar
av langa och tunga livsskeden och dnda
uppratthaller sin férmaga att fungera.

-N&r man ser till férhallandena i
Finland, till exempel i frdga om det
stora antalet psykiska stérningar, star
det klart att alla inte dr resilienta. Folk
Kklarar sig inte.

- Resiliens och psykiska problem dr
alltid kombinerade med den kultur och
miljo man lever i. Folk reagerar och
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Klarar olika saker i férhallande till vad

som dr vanligt. Forr i tiden var det dven i
Finland normalt med nérstdende och till
och med barn som dog. Numera dr det
inte sd och darfér reagerar man krafti-
gare pa sadana hdndelser, sdger Poijula.

Den goda nyheten med detta dr att
alla kan stdrka sin egen resiliens. Re-
siliensen utvecklas ofta parallellt med
tunga upplevelser, dd man lir sig nya

satt att tdnka och agera. Folk kan ldra
sig att bli resilienta genom att utveckla
sddana egenskaper som underlittar hur
man klarar sig undan stress, anpass-
ningsférmaga och dterhdmtning, samt
som uppratthaller hopp.

”Ingen ir resilient pa egen hand”
Resiliensen paverkas delvis av ens
personlighet men dven av mdnga an-

1. Var aktiv och rér pa dig. Att vara passiv ar inte bra for dig.
2. Var social. Se till att inte bli ensam, be om hjdlp. Stéd dven andra, efter

formaga.

3. Utveckla ett flexibelt sinnelag och dina sétt att klara dig. Medvetenhets-
ovningar utvecklar stresshanteringen. Genom att identifiera din egen stil for
hur du klarar dig och ga in pa omraden dar du kdnner dig obekvam, kan du hitta

mangsidiga och sunda satt att klara dig.

4. Varna om positiva kénslor och erfarenheter som ger vilbehag. Till
exempel sjukdomar leder till radsla och negativa kanslor, sa det ar dven

nodvandigt med motkrafter.

5. Njut av naturen. En av faktorerna bakom vuxna manniskors resiliens ar en
koppling till naturen. Naturen ger minskad incidens och 6kad lycklighet.
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dra faktorer. En resilient personlighet
syns bland annat i form av en stark
jag-kdnsla, till exempel bra sjdlvkdnsla
och bra sjdlvfortroende, samt i att man
forstar sina egna styrkor och svaghet-
er. En resilient person har manga sunda
satt att klara sig, till exempel humor,
avslappning, tala om sina kdnslor och
be om hjalp. Ju mer flexibelt man kan
anvanda dessa satt och ju fler sdtt man
har till forfogande, desto bdttre.

- Ingen é&r resilient pa egen hand. Det
dr oumbdrligt att man har bra och ndra
relationer till andra och att man far st6d.
Stressen hopar sig om man har haft vdl-
digt manga negativa livserfarenheter
under barndomen och ungdomstiden
och det inte finns nagon i ens liv som
kan hjdlpa en och som kan stodja. Man
kan kalla det for toxisk stress.

Inte ens en resilient person klarar sig
ur svarigheter bara genom att rycka pa
axlarna, utan upplever ocksa stressex-
poneringen och dess negativa foljder.
Jamfort med andra som upplever sam-
ma sak aterhdmtar sig dock denna per-
son snabbare, klarar av mer och anpas-
sar sig pa ett mer positivt satt.



Soili Poijula

Resilient dterhdmtning fokuserar pa
lakning av psykiska sar. Detta innefattar
att man dterfar formagan att arbeta och
fungera samt att man kan halla kontroll
over sina kinslor, att man har férmaga
att njuta av belénande kontakter med
andra samt att sjdlvrespekten ater-
kommer. For att vi ska kunna tala om
resiliens maste det dven finnas ihdr-
dighet. Detta innefattar att man ldr sig
av erfarenheten och vaxer psykiskt. Det
ir 4nda sillan som man dterhdmtar sig
sd att man befinner sig i precis samma
ldge ddr man var innan den stressiga
hdndelsen eller livsskedet dgde rum.

Resiliens kriivs da man blir eller

ar sjuk

Att bli sjuk ar en forandring som redan i
sig sjalv orsakar stress. Undersokningar
har visat att inte bara fysisk sjukdom ar
forknippad med resiliens, utan resilien-
sen dr aven forknippad med socialt stdd,
att man kan sjdlv och har bra sjdlvkdns-
la, har hopp, att man kan ta initiativ
samt att man godtar sjukdomen och
ar malinriktad. Den egna instillningen
spelar en stor roll.

- Det ar viktigt att man har
en kdnsla av att man sjdlv kan
gbra nagot at situationen. Re-
silienta individer strdvar till att
klara sig. De som kdmpar emot
situationen och inte godtar den
klarar sig inte lika bra.
- Depression kan dven vara en an-
drahandssjukdom om man lider av en
kronisk sjukdom. D& fungerar opti-
mismen som en skyddsfaktor, medan
pessimism och en bendgenhet att géra
allt till en katastrof kan utsdtta en for
angest och depression, sager Poijula.

For dem som dr fysiskt sjuka har
man upptdckt att viktiga synpunkter
for resiliensen dr hur man anknyter till
behandlingen, om man anvdnder egen-
vard, har en livskvalitet som dr férknip-
pad till hdlsan, hur man forhaller sig
till sjukdom och smadrta samt om man
motionerar och vilka fysiska paféljder
man far av sjukdomen. Poijula siger att
risken for dodlighet bland dem som lider
av kronisk smarta har 6kat. Fysisk oror-
lighet dr en av de farligaste riskfaktorer-
na och kan till och med vara livsfarlig.

- Manga rér sig inte eftersom de ar
rddda for smarta. De blir fysiskt passiva
men det r ocksa precis det som forsva-
gar deras hdlsa. Om man dr en resilient
smadrtpatient dr det mer sannolikt att
man dverlever.

Madnniskan dr en helhet och de som
har en fysisk sjukdom har aven en psy-
kisk dimension. Hur man forhaller sig
till sjukdomen gor aven att man klarar
sig bdttre.

Resiliensen kan stirkas
En individs resiliens eller brist pa re-

Alla kan starka sin
egen resiliens.

siliens paverkar inte bara individen
sjdlv. Hur en person i familjen klarar
sig paverkar dven andra och till exem-
pel kan kronisk stress paverka hela fa-
miljen. Under en kris dr det viktigt att
man samtidigt forsoker klara sig sjalv
och stdédja familjemedlemmar som be-
hover det.

Resiliensen borjar utvecklas redan
under barndomen. Ett barns resiliens
paverkas positivt inte bara av en for-
dlders egen resiliens, utan dven bland
annat att barnet kdnner att det far kir-
lek, att det har en inre styrka samt so-
cial férmaga.

Resiliensen ir ett resultat av dter-
hamtningsprocessen sa det ar svart att
maita den pd ett helt tillforlitligt satt.
Darfor ar det lattare att mdta faktorer
som framjar resiliensen, till exempel
tilliten till sina egna instinkter samt
sdkra forhdllanden till andra.

- Det gdr att bedéma resiliensen till
exempel med en resiliensenkdt som
riktar sig till olika sjukdomsgrupper.
Jag tror att vi vid undersékning av pa-
tienterna inom hélso- och sjukvarden
daven kommer att bérja bedéma hur pa-
tienterna klarar sig psykiskt och vilka
faktorer som hjdlper patienten att klara
sig da vi undersoker dem, och inte bara
anvanda depressionsscreening, forut-
spar Poijula.

Den egna resiliensen kan bedémas
till exempel med hjalp av sjalvbedom-
ningsformuldret pa webbplatsen for
EU:s resiliensprojekt, www.resilien-
ce-project.eu. Mer information finns
aven i Poijulas bok ”Resilienssi. Muu-
tosten kohtaamisen taito” (2018, Hel-
singfors: Kirjapaja oy.). ®
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