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KASVA

- RESILIENSSI AUTTAA ETEENFAIN

Kyky sopeutua voi auttaa haastavissa elamadntilanteissa.
Joskus fyysinen sairaus voi haastaa henkisen jaksamisen,
mutta kykya sopeutua vastoinkdaymisin voi kehittaa.

TEKSTI OONA KARHUNEN KUVAT ARI-MATTI HUOTARI, UNSPLASH, PEXELS, PIXABAY
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amalla kun joku ndyttad
luhistuvan tdysin, toi-
nen vaikuttaa ihan tasa-
painoiselta. Reaktioiden
selityksend on resiliens-
si. Kaikessa yksinker-
taisuudessaan voidaan
puhua kyvystd sopeutua
psyykkisesta tai fyysi-
sestd vastoinkdymisestd
huolimatta. Se ilmenee vaikeissa eld-
mdntapahtumissa tai -vaiheissa, jotka
aiheuttavat voimakasta stressia.

- Varsinkin viimeisen kymmenen
vuoden aikana eri sairauksien yhtey-
dessd on kehitetty ohjelmia resilienssin
vahvistamiseen. Tiedetddn, ettd esi-
merkiksi pitkdaikaissairaat, joilla on
resilienssid, selvidvat paremmin kuin
heikommalla resilienssilld varuste-

tut. Merkitystd on sekd fyysisessa ettd
henkisessa selviytymisessd, psykologi
ja traumapsykoterapeutti Soili Poijula
kertoo.

Vastoinkdymiset ja ongelmat kuu-
luvat eldmaddn, ja suurin osa ihmisis-
ta kokeekin eldmdnsa aikana jonkin
traumaattisen tapahtuman, kuten esi-
merkiksi sairastumisen. On normaalia
reagoida kielteisiin tapahtumiin ja me-
netyksiin, jotka kokee riskind omalle hy-
vinvoinnilleen. Resilienssissa kyse onkin
siitd, kuinka hyvin ja nopeasti ihminen
saavuttaa tasapainon stressaavien ta-
pahtumien aikana tai niiden jdlkeen seka
kestda pitkia ja raskaita elamdnvaiheita
sdilyttden toimintakykynsa.

- Kun katsotaan asiaa Suomessa
vaikka mielenterveyshdirididen suu-
ren madran kautta, voidaan ndhda, etta



kaikki ihmiset eivdt ole resilientteja.
Thmiset eivat selviydy.

- Resilienssi ja mielenterveysongel-
mat ovat aina yhteydessa siihen kult-
tuuriin ja ympdristoon, missd eletdan.
Thmiset reagoivat ja kestdvat asioita
suhteessa siihen, mika on tavallista.
Aiemmin Suomessakin oli normaalim-
paa, ettd esimerkiksi laheisid ihmisid ja
myos lapsia kuoli. Nykydan se ei endd
ole ja siksi tapahtumiin reagoidaan
vahvemmin, Poijula sanoo.

Hyvd uutinen on se, ettd ldhes kaik-
kien on mahdollista vahvistaa omaa re-
silienssidan. Resilienssi kehittyy usein
kovien kokemuksien rinnalla, kun ih-
minen opettelee uusia tapoja ajatella ja
toimia. IThmiset voivat oppia resilien-
teiksi kehittamalla ominaisuuksiaan,
jotka helpottavat stressistd selviyty-

Soili Poijula

mistd, sopeutumista ja toipumista seka
yllapitavat toivoa.

“Kukaan ei ole resilientti yksin”
Resilienssiin vaikuttaa osittain persoo-
na mutta myos lukuisat muut tekijat.
Resilientti persoonallisuus nakyy muun
muassa vahvana minuuden tunteena
kuten hyvana itsetuntona ja itseluot-
tamuksena sekd omien vahvuuksien
ja heikkouksien ymmadrtamisend. Re-
silientilld henkil6lld on monia tervei-
ta selviytymiskeinoja kuten huumori,
rentoutuminen, tunteista puhuminen ja
avun hakeminen. Mitd joustavammin ja
mitd moninaisempia keinoja osaa kayt-
tad, sen parempi.

- Kukaan ei ole resilientti yksin.
Valttamattémia ovat hyvat ja ldheiset
ihmissuhteet sekd se, ettd saa tukea.

Lahes kaikkien
on mahdollista
vahvistaa omaa

resilienssiaan.

Jos lapsuudessa ja nuoruudessa on hy-
vin paljon kielteisia elamdnkokemuksia
eikd eldmdssd ole ihmisid, jotka aut-
taisivat ja joihin turvautua, kielteinen
stressi kasaantuu. Voidaan puhua tok-
sisesta stressista.

Resilienttikdadn ihminen ei selvid vai-
keista asioista olankohautuksella, vaan
hankin kokee stressialtistuksen ja sen
kielteiset seuraukset. Toisiin saman ko-
keviin verrattuna hdn kuitenkin toipuu
nopeammin, kestdd enemman ja sopeu-
tuu myonteisemmin.

Resilientti toipuminen keskittyy
henkisten haavojen parantamiseen.
Siihen liittyvat tyo- ja toimintakyvyn
sekd tunteiden hallinnan palautuminen,
kyky nauttia palkitsevista ihmiskontak-
teista sekd omanarvontunteen korjau-
tuminen. Jotta puhutaan resilienssis-
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Harvoin kuitenkaan palaudutaan
taysin samaan tilaan, jossa oltiin
ennen stressaavaa tapahtumaa.

td, tarvitaan myos kestdavyyttd. Siihen
kuuluvat kokemuksesta oppiminen ja
henkinen kasvu. Harvoin kuitenkaan
palaudutaan tdysin samaan tilaan, jossa
oltiin ennen stressaavaa tapahtumaa tai
elamdnvaihetta.

Sairastuessa ja sairastaessa
kaivataan resilienssia
Sairastuminen on jo itsessdaan stressia
aiheuttava muutostilanne. Tutkimus-
ten mukaan resilienssiin ovat fyysisen
sairauden kohdalla yhteydessda muun
muassa sosiaalinen tuki, mindapystyvyys
ja itsetunto, toivo, sisdltdapdin ohjautu-
vuus seka sairauden hyvaksyminen ja
pdamdardhakuisuus. Oma suhtautumi-
nen on isossa roolissa.

- On tarkedd, ettd on tunne siitd, etta
voi itse tehda jotain tilanteelleen. Resi-
lientit pyrkivat selviytymaddn. Ne, jotka
taistelevat vastaan eivatka hyvaksy ti-
lannetta, eivdt selviydy yhtd hyvin.

- Pitkdaikaissairauteen voi liittya

oheissairautena myods masennus. Siind
optimismi toimii suojaavana tekijana,
kun taas pessimismi ja taipumus ka-
tastrofoida asioita voi altistaa ahdistuk-
selle ja masennukselle, Poijula kertoo.

Fyysisesti sairastuneen kohdalla on
resilienssin suhteen l6ydetty tarkeiksi
ndkokulmiksi hoitoon kiinnittyminen,
itsehoito, terveyteen liittyva eldmdnlaa-
tu, suhtautuminen sairauteen ja kipuun
sekd kuntoilu ja sairauden fyysiset seu-
raukset. Poijula kertoo, ettd kroonises-
ta kivusta kdrsivien kuolleisuusriski on
kohonnut. Fyysinen liikkumattomuus
on vaarallisimpia riskitekij6itd, jopa
hengenvaarallista.

- Monet eivat liiku, koska pelkdavat
kipua ja heistd tulee fyysisesti passiivi-
sia. Se kuitenkin nimenomaan heiken-
tad terveyttd. On suurempi todenndkdi-
syys sdilyd hengissd, jos on resilientti
kipupotilas.

Thminen on kokonaisuus, ja fyysi-
sesti sairaalla on myo6s mieli. Selviyty-

1. Ole aktiivinen ja liiku. Passiivisuus ei ole hyvaksi.
2. Ole sosiaalinen. Al ja3 yksin vaan pyyda apua. Voimiesi mukaan tue myds

muita.

3. Kehita mielen joustavuutta ja selviytymistaitoja. Tietoisuustaito-
harjoitukset kehittavat stressinhallintaa. Oman selviytymistyylin tunnistamisen
ja omalle epamukavuusalueelle menemisen avulla voi l8ytaa monipuolisia ja

terveita selviytymiskeinoja.

4. Vaali myonteisid tunteita ja mielihyvaa tuottavia kokemuksia. Esimerkiksi
sairaus tuottaa pelkoa ja kielteisia tunteita, joten myos vastavoima on tarpeen.
5 . Nauti luonnosta. Yksi aikuisen resilienssin taustalla olevista tekijoistd on
yhteys luontoon. Luonto vahentaa sairastuvuutta ja lisaa onnellisuutta.

14 1BD 2/2020

mistd edistdd my0s sairauteen suhtau-
tuminen.

Resilienssia voi vahvistaa

Yksilon resilienssi tai sen vahaisyys ei-
vat vaikuta ainoastaan haneen itseensa.
Perheessa yhden henkilon selviytymi-
nen vaikuttaa toiseen ja esimerkiksi
krooninen stressi voi vaikuttaa koko
perheeseen. Tarkedd onkin kriisin ai-
kana pyrkid samanaikaisesti sekd sel-
vidmadan itse ettd antamaan tukea sitd
tarvitsevalle perheenjdsenelle.

Resilienssi alkaa kehittyd jo lapsuu-
dessa. Vanhemman oman resilienssin
lisdksi lapsen resilienssiin vaikuttavat
positiivisesti muun muassa rakastetuksi
tulemisen tunne, sisdinen vahvuus seka
sosiaaliset taidot.

Resilienssi on toipumisprosessin
lopputulos, joten sitd on vaikea mitata
tdysin luotettavasti. Siksi on helpompaa
mitata resilienssia edistdvid suojaavia
tekijoitd, kuten esimerkiksi luottamusta
omiin vaistoihin seka turvallisia ihmis-
suhteita.

- Resilienssia voidaan arvioida esi-
merkiksi eri sairausryhmille tarkoite-
tuilla resilienssikyselyilld. Uskon, etta
terveydenhuollossa potilaan tutkimi-
sessa yleistyy se, ettd pelkkien dep-
ressioseulojen lisdksi arvioidaan myds
psyykkistd selviytymista ja sitd, mitka
tekijdt auttavat potilasta selviytymaddn,
Poijula ennustaa.

Omaa resilienssiddan voi arvioida
esimerkiksi EU:n resilienssiprojektin
sivuilta www.resilience-project.eu 16y -
tyvdn itsearviointilomakkeen avulla.
Lisdtietoa saa myo6s Poijulan kirjasta
"Resilienssi. Muutosten kohtaamisen
taito” (2018, Helsinki: Kirjapaja oy.). ®



