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Resilienssi

=selviytymiskykyisyys, tokenemistaidot,
parjaavyys

Yksilon tai ryhman kyky, jota voidaan kehittaa.

Resilienssi kasvaa idn myotd, kun inmiselle kehittyy taitoja, joiden avulla useimpia
jatkuvasti toistuvia vastoinkdymisid on helpompi k&sitelld. N&itd ovat esimerkiksi

stressinsietokyky, ongelmanratkaisukyky, joustavuus, itsesdatelykyky, optimismi sekd kyky
hakea apua.

Resilienssi rakentuu
v oman selvidimishalun varaan

v omien voimavarojen tunnistamiseen ja kdyttdédnottoon
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Resilienssi

« psyykkinen ominaisuus, jota on toisilla on enemman kuin toisilla

« Jotkut selvidvat monista vaikeista vastoinkaymisistd, joillekin pienimmatkin
koettelemukset voivat olla likaa

« Resilienssiin vaikuttavat eri tekijat [ahtien kasvatuksesta ja biologisista
ominaisuuksista. Olemme jo geneettisesti eri tavoin herkkid ympdriston
vaikutuksille, pohja muun muassa inmisten kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen
muodostumiselle on kaikilla erilainen

 Lisdksi resilienssid rakentavat yksildn omat kokemukset sekd Iahipiirista ja
ymparistostd kumpuavien mydnteisten ja haitallisten tekijdiden vuorovaikutus.
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Miksi resilienssia olisi hyva rakentaa

Hyva resilienssi suojaa meitd frauman vaikutuksilta, ja sen avulla voimme elad hyvad eldmad
vastoinkaymisistd huolimatta.

Resilienssi mahdollistaa sen, ettd inminen ei mene rikki tai murru jokaisesta vastoinkdymisestd, vaan
han pystyy palautumaan kuormittavista tilanteista ja jatkamaan eldmadnsa.

Ihmisten erilaiset kyvyt tunnistaa ja hyddyntdd omia voimavarojaan vaikuttavat niihin tulkintoihin,
joita he erilaisista tilanteista muodostavat sekd niihin valintoihin, joita he eldmdassadn tekevat.

Hyva arki ja hyvaksytyksi tulemisen kokemus vahvistavat yhteisoon kuulumisen tunnetta. Osaltaan
NnAmMa vahentavat riskid syrjaytya tai ajautua erilaisiin rikollisryhmiin tai adrilikkeisiin, josta sitten on
mahdollista saada hyvaksyntad, josta muuten kokee jGdneensd paitsi.




Miten

Omaa resilienssia voi tutkia muistelemalla omia vaikeita vaiheitaan, millaiset asiat
auttoivat eteenpdin

» Pienten lasten ja nuorten kanssa voi miettia, mitk& ominaisuudet auttoivat oppimaan
jonkun asian, jota ensin saattoi pitdd haastavana, mutta oppi taidon kuitenkin

« Joskus voi olla hyva miettid ja tiedostaa, ettd millaisilla keinoilla aiemmin on koittanut
selvitd vaikeista asioita, mutta niistd ei ole ollut apua ja miksi ne keinot eivat ole
auttaneet. Paras tapa on kuitenkin miettid keinoja, joiden avulla on aikaisemmin
selvinnyt vaikeuksista.

« Selviytymistarinoita kannattaa jakaa ja kuunnella. Omana vaikeana hetkend muiden
selviGmistarinoista voi syntyd tunne, ettd kun muut selvidvat, niin itsekin selvian.
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Lapset ja nuoret tarvitsevat aikuista

v Valittavan ja kannustavan aikuisen vaikutuspiiriss& lapsi saa mahdollisuuden oppia
elintarkeita taitoja, joita hdn tarvitsee vastoinkdymisid kohdatessaan.

Sosiaalinen verkosto kantaa ja vahvistaa
v lasta voi muistuttaa niistd inmisistd, jotka hdanestd valittavat ja jotka ovat heiddn puolellaan.

v  Sosiaalinen tuki vahvistaa lapsen ja nuoren itsetuntoaq, pystyvyyden tunnetta, saa aikaan
positiivisia tunnereaktioita, optimismia, motivoi lasta ja niin edelleen -> vahvistaa resilienssia

Opeta pyytamaan apua
v Todellista rohkeutta ja vahvuutta on se, ettd tietdd, milloin on syytd pyytdd apua.
v Vahvin ei ole se, joka selviytyy kaikesta yksin.

Oman toiminnanohjauksen vahvistaminen

v Toiminnanohjauksen vahvistaminen auttaa lasta hallitsemaan tunteitaan ja
kayttaytymistadn ja lisdd kykya kehittdd omia selviytymisstrategioita eri tilanteisiin.




« Opeta lapsi ravhoittumaan
v Padtdksentekoon tarvittavat tydkalut vahvistuvat
v TunnesAdtelyn taidot vahvistuvat

« Liikunta lisaa stressinsietokykya
v’ Ei pelkdstadn urheilua. Mikd tahansa fyysinen rasitus lisdd stressinsietokykyd

» Ruoki optimismia, vaali toivoa
v’ Resilientit ihmiset nGkevat ikavissdkin tilanteissa yleensd jonkin toivon pilkahduksen. He eivat
niink&an keskity siihen mitG menettivat, vaan siihen, mitd on vield jdljelld.
« Anna lapsen erehtya

v Epdonnistumisen jalkeen on kuitenkin tarkedd pohtia yhdessa lapsen kanssa miksi ndin kavi
ja mitd ensi kerralla voisi tehdd toisin, jotta samanlaiselta tilanteelta valtyttdisiin.

v Myds aikuinen voi reilusti myontad mokanneensa, pohtia ddneen miten voisi tilanteen
korjata (ja tehdd sen) ja mallintaa ndin resilienssia.

« Anna lapselle mahdollisuus hoksata itse, opeta ratkaisukeskeista ajattelumallia, hoksauta




Esimerkkeja kokonaisuuksista eri ikaisille

Varhaiskasvatus

- Moraalisen kdyttdytymisen
pelisdannot

- Jakaminen, vuorottelu,
reilun pelin s&dnnot,
tasapuolisuus

- Henkildkohtaiset
ystévyyssuhteet

- Luottamus, herkkyys toista
kohtaan

- Sosiaalisten taitojen
oppiminen, kritiikin
siet@dminen

- Vanhemmuustaitojen
vahvistaminen

- Lasta auttavien rajojen ja
rutfiinien vahvistamisessa
tfukeminen

1.-2.-luokka

- Vanhemmuustaitojen
vahvistaminen

- Lasta auttavien rajojen ja
rutiinien vahvistamisessa
tukeminen.

- LisGtaddn emotionaalista

hyvinvointia ja onnellisuutta.

Lapsi iloitsee
koulunkdynnistd,
vahvistetaan sita.
Nostetaan esille ryhman
onnistumisia. Alleviivataan
hienoja hetkid.

- Tunnetaidot ja
ystavyyssuhteet

- Osallisuuden tunne
- Kuuluvuuden funne

3.-4.-luokka

- Toisen auttaminen tuo hyvad
mielté

- Kodin osallistaminen toisen
auttamisessa esimerkiksi
kotitdiden muodossa.
Kotitdissd auttamisen avulla
voidaan tehdd nakyvaksi sitd,
ettd pienikin toisen ihmisen
auttaminenluo toiselle ja
itselle hyvinvointia

- Tehd&an nakyvaksi hetkid,
jolloin selvittiin hyvin
haastavista tilanteista, mika
auttoi selvidmadn. Miten
selvittiin vaikeasta kokeesta?2
Kuinka parjattiin sijaisen kanssa
niin hyvine Miten sopeuduttiin
muutokseen luokassa?




Vahvuuksien tunnistaminen muissa (varhaiskasvatus)

TAVOITE

« Tunnistaa vahvuuksia foisissa

« Tunnistaq, ettd erilaisista vahvuuksista on hydtyd

RYHMAKOKO

» Sopii eri kokoisille rynmille

« Tydskennellddn koko ryhman kesken yhdessd

TARVIKKEET

+ Vahvuudet tulostettuna ja leikattuna irti toisistaan TAI kirjoitettuna lapuille

* Hahmojen kuvat tulostettuna/piirrettynd erillisille lapuille (kdytd hahmoja, jotka kaikki tuntevat: Puolenhehtaarin
metsdn asukkaat, muumit, Ankkalinnan hahmot, jonkun ohjelman/elokuvan/kirjan hahmot, jota ollaan yhdessa
katsottu/luettu tai muut tutut hahmot)

+ Ohjaqgja tulostaa/piirtdd hahmojen kuvat ja asettaa ne lattialle/taululle paikkaan, josta kaikki nGkevat ne. Ohjaaja
k@y yhden hahmon kerrallaan |&pi ja kysyy osallistujilta, mitd hahmon vahvuudet voisivat olla. Kysymyksid voi olla
esimerkiksi: Miss@ kyseinen hahmo on hyvde Mik& tekee kyseisestd hahmosta hyvan kavering Ohjaagja listaa ylds
muistiin osallistujien vastauksia. Kun kaikki hahmot ovat saaneet vahvuutensa, esitellddn jokainen hahmo heiddn
vahvuuksiensa kautta. Voidaan lopuksi keskustella siitd, kuinka hahmojen vahvuudet voivat erota paljonkin toigs]

mutta jokainen hahmo on silti arvokas ja tarked.




Vahvuuksien tunnistaminen muissa (Alakoulu)

TAVOITE

« Tunnistaa vahvuuksia toisissa

« Tunnistaq, ettd erilaisista vahvuuksista on hyotya

RYHMAKOKO

» Sopii eri kokoisille rynmille

+ TyOGskennellddn koko rynmdan kesken yhdessd

TARVIKKEET

« Vahvuudet tulostettuna ja leikattuna irti toisistaan TAI kirjoitettuna lapuille

* Hahmojen kuvat tulostettuna/piirrettynd erillisille lapuille (kdytd hahmoja, jotka kaikki tuntevat: Puolenhehtaarin
metsdn asukkaat, muumit, Ankkalinnan hahmot, Aapisen hahmot, jonkun ohjelman/elokuvan/kirjan hahmot, jota
ollaan yhdessd katsottu/luettu tai muut tutut hahmot)

TEHTAVAN KULKU

« Ohjaqgja tulostaa/piirtdd hahmojen kuvat ja leikkaa irti vahvuudet (listattu loppuun). Ohjagja levittdd vahvuudet
lattialle ja laittaa kuvat paikkaan, josta kaikki ndkevat ne, joko erikseen lattialle tai esimerkiksi taululle. K&dydadn yksi
hahmo kerrallaan [Gpi ja pohditaan yhdessd, mitkd vahvuudet sopisivat erityisesti juuri kyseiseen hahmoon. Kerdtadn
vahvuudet kuvan ympdrille/alle. Kun kaikki hahmot ovat saaneet vahvuutensa, esitellddn jokainen hohmo heidg
vahvuuksiensa kautta. Voidaan lopuksi keskustella siitd, kuinka hahmoje det voivat erota paljo

mutta jokainen hahmo on silti arvokas ja tarked.




Vahvuuksien vaihtokauppa

TAVOITE

« Tunnistaa omia vahvuuksia

« Tunnistaaq, ettd erilaisista vahvuuksista on hydtyd

RYHMAKOKO

« Sopii eri kokoisille ryhmille

« TyOskennellddn koko ryhrmdan kesken

TARVIKKEET

« Vahvuudet tulostettuna ja leikattunairti toisistaan TAI kirjoitettuna lapuille
TEHTAVAN KULKU

« Ohjaagja tulostaa ja leikkaa irti vahvuudet (listattu lopussa). Jokaiselle osallistujalle jaetaan viisi
lappua. Osallistujat kiertelevat vapaasti filassa ja yrittavat vaihtaa muiden kanssa lappuja niin, ettd
saavat "vahvuussuoran” eliitsed parhaiten kuvaavat laput. Kun vaihtelu on loppunut, jokainen
esittelee vuorollaan itsensd vahvuuksien kautta. On hyva perustella, miksi vahvuudet sopivat itselle.
Jos ei onnistu saamaan vahvuussuoraaq, lappujen kautta voi kertoa, miksi ne eivat sovi itselle




Tiedostava lasnaolo

TAVOITE

« Ymmartad, ettd nykyhetki on kaikki mitd meilld on, fulevaisuuteen tai menneisyyteen ei ole
padsyd

« lloita tasta hetkestd

RYHMAKOKO

« Sopii eri kokoisille ryhmille

« Tyoskennelladn koko ryhmdan kesken
TARVIKKEET: toteutustavan mukaan
TEHTAVAN KULKU (esimerkki)

« Varhaiskasvatus: "Parasta tassd hetkessd”- aiheen piirtdminen

« Alakoulu: Kiitollisuuspdivakirja. Pidetadn viikkon ajan kiitollisuuspdivakirjaa. Jokainen oppilas kirjaa
itselleen joka pdiva ylds sovitun madrdn asioita, joista hdn on sind pdivana kiitollinen.




Seiskojen ryhmaytyskokonaisuus

O Oppitunti O Munaralli

VA Sosiogrammit M _ joustava ajattelu,
> tyékalu, jonka avulla ongelmanratkaisutaidot
hahmotetaan O - Mindpystyvyys

) ryhmadynamiikkaa ) - Yhteisdllisyys

. - Avun anfaminen
I\ - Tunnetietoisuus
- Empatia

* - Sosiaaliset kontaktit
I\ - Yhteistoiminta

Rinnalla kulkee ajatus toimivan rynmdadn rakentumisesta, yhteisestd padmdaadrdsta ja
yhteisOllisyydesta.
Ryhmien erilaiset kehitysvaiheet pyritGdn huomioimaan kaikessa toiminnassa.




Yhteydessa aaniin

TAVOITE

Auttaa sinua harjoittamaan tietoisen [dsndolon taitoa missa tahansa tilanteessa

KESTO

Nn. 5 minuuttia

RYHMAKOKO

Sopii eri kokoisille rynmille

Tybskennellddn koko ryhmdan kesken

TEHTAVAN KULKU

Halutessasi sulje silmasi. Aloita keskittymalld hengitykseesi.
Tunne kuinka ilma virtaa sisédn ja ulos. Aisti vatsasi ja keuhkojesi liikkeet.
Siirrd sitten huomiosi ymparillGsi oleviin adniin. Anna adnten kantautua korviisi arvioimatta niitd.

Anna huomiosi liikkua vapaasti ddnestd toiseen. Ole muutama minuutti sinua ympdardivien ddnten kanssa.

Lopeta harjoitus avaamalla siimasi ja liikkumalla lempedsti.




Sosiogrammit nuorisotyon toteuttamana 7. luokalla

» Paperin keskelle piirretddn luokkatunnus, esimerkiksi 7A, joka kuvaa luokan ydintd (toiminnan keskus). Sijoita itsesi
paperille tikku-ukkona luokan ytimeen ndhden. Sijoita sen jalkeen itsestdsi kauimpana oleva luokkatoverisi paperille ja
sitten paras kaverisi. T&man jalkeen sijoitat jokaisen luokkasi jdsenen tikku-ukkona papeille mielestdsi oikeaan kohtaan.
Kirjoita kunkin nimi fikku-ukon yldpuolelle.

« Piirrd sitten henkildiden valille viivoja
¢ - = kaveri

« —*____ =paras kaveri, ystavé

« 290 2y =kiusaa

e £ =eiltule toimeen

+ Symboleja kaytetddn henkildiden vdalilld kuvaamaan heiddn valejaan. Paperille laitetaan oma mielipide ja vain
tiedossa olevat asiat. Ei siis yritetd keksid kaveria jollekin, jos fietoa siitd ei ole eikd keksitd ritoja henkildiden vdalille.

« Ohjeista: "Luokassa tehdddn ryhmdatyotd. Tehtavdasi on koota toimiva ryhma. Valitse kolme henkildd luokastasi, joiden
kanssa mieluiten tekisit ryhmatyota ja piirrd ympyrd ndiden henkildiden ympdarille.”

+ Sosiogrammeista laaditaan yhteenveto oppilaiden nimilld ja se saatetaan luokanvalvojan tietoon. Oppilaille voidaan
nAyttad sosiogrammin yhteenveto, jossa ei ole nimid eikd siitd erotu yksittdinen henkild, esimerkiksi kiusattu tai
kiusaaqja.




Esimerkki sosiogrammista




Ylemmat luokat ja lukio

O Ryhmén purku O Ryhmaytys
ié -k {/\f\(g;gigysfyvyys, usko omiin M - Joustava ajattelu

O _ Gt D Ongelmon ro’rkmsgfroido’r
. .. . = - Sosiaaliset kontaktit

D) - Tunnetietoisuus ja

— ifsesddtely, tunteiden ja

. kaytt@ytymisen hallinta Hyvantekevaisyys
O\ - Toiselle asteelle siirtymisen - Avun antfaminen
tuki

- Merkityksellisyys
- Kotien tukeminen, jotta he

voivat olla nuoren tukena
toiselle asteelle siirtymisessa Abibrunssi

- MinGpystyvyys
- Usko omiin kykyihin
- Luottamus tulevaisuuteen




Tietoinen istuminen

TAVOITE

« Oppia keskittymdaan ja tietoista lasndoloa

KESTO

* n. 3-5 minuuttia

RYHMAKOKO

» Sopii eri kokoisille rynmille

+ Tyoskennellddn koko rynmdan kesken

TEHTAVAN KULKU

 [stu lattialla tai tuolin reunalla ryhdikkadsti. Havainnoi muutaman hengityksen ajan hengityksesi kulkua sisédn ja ulos.

* Laagjenna sen jalkeen keskittymisesi muihin kehon tuntemuksiin. Aisti nyt, mitd tuntemuksia sinulla on kehossasi. Voit
tuntea esimerkiksi j@nnitystd, pistelyd, kuumuutta tai kylmyytta.

» Laita vain merkille, mitd tuntemuksia sinulla on. Tunne tuntemukset sellaisina kuin ne ovat yrittdmattd vaikuttaa niihin.

+ Jos huomaat, ettd keskittymisesi on siirtynyt muualle, tuo keskittymisesi takaisin hengitykseesi. Jatka ndin muutaman
minuutin ajan.




Olen ihana

Harjoitus 1

« Ota mukava asento ja sulje silmasi

« Kokeile kuinka rennosti voit vain olla

« Hengitd syvaan

* Mieti nyt lempieldintdsi potkottelemdassd rentona ja rauhallisena auringossa
« Kuvittele, ettd sind olet tuo lempieldimesi

« Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, hdyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri vareissd
auringon sateiden osuessa niihin

« Sano hiljaa mielessasi itsellesi "OLEN IHANA"

« Sind olet ihanal ‘



Olen ihana

Harjoitus 2

« |stu lattialle

« Ota mukava asento
» Voit sulkea silmasi

« Nosta toinen kdmmenesi pddsi pddlle ja Idhde piirtdmdadn silld kehosi

Aariviivoja ensin toiselta puolelta kehoa ja sitten toiselta
« Kay IGpi pdadsi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi

« Halaa lopuksi itsedsi ja sano mielessasi "MINA OLEN IHANA”
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Vahvuuksia

LUOTETTAVA EMPAATTINEN SISUKAS AHKERA AITO ITSEVARMA

TARKKA

SINNIKAS KOHTELIAS TAITEELLINEN  OPTIMISTINEN KILTTI PERIKSIANTAMATON

HERKKA TUNNOLLINEN YSTAVALLINEN TEHOKAS OIVALTAVA MYOTATUNTOINEN
IDEARIKAS RATKAISUKESKEINEN REHELLINEN RENTO  AINUTLAATUINEN RAKASTAVA
KANNUSTAVA UTELIAS SYVALLINEN LUOVA REILU NOPEA ITSENAINEN
AVARAKATSEINEN USKOLLINEN HUOLEHTIVAINEN TOIVEIKAS
MALTILLINEN SYDAMELLINEN ALYKAS TUNNEALYKAS ROHKEA ~ KARSIVALLINEN ILOINEN

JARJESTELMALLINEN LEMPEA KUNNIOITTAVA VIISAS ANTELIAS



ITSESAATELYTAITOINEN VAATIMATON KAYTANNOLLINEN SOVITTELEVA

INNOSTUVA JARKEVA PARHAASEEN PYRKIVA HUOMAAVAINEN  KEKSELIAS PAATTAVAINEN

HARKITSEVAINEN HYVA KUUNTELIJA ANTEEKSIANTAVAINEN TIEDONHALUINEN

MYONTEINEN TAVOITTEELLINEN LASNA OLEVA OIKEUDENMUKAINEN JOUSTAVA MOTIVOITUNUT URHEA
AURINKOINEN AJATTELUTAITOINEN LAMMINHENKINEN TURVALLINEN

ENERGINEN MUKAVA HYVANTAHTOINEN RAUHALLINEN HAUSKA  OMA-ALOITTEINEN

SITOUTUNUT PAAMAARATIETOINEN VAKUUTTAVA LEIKKISA KILTTI VASTUUNTUNTOINEN
YMMARTAVAINEN RYHMATYOTAITOINEN POSITIVINEN MYONTEINEN SUVAITSEVAINEN HYVAKSYVA

KITOLLINEN HUUMORINTAJUINEN MONIPUOLINEN VAHVA  SOSIAALINEN SANAVALMIS



Lahteet ja lisatietoa

e hitps://www.helsinki.fi/fi/uutiset/koulutus-kasvatus-ja-oppiminen/mita-
resilienssi-on

e hitps://mieli.fi/fi/mielenterveys/vaikeat-
el%bC3%AAMBC 3% A4Nntilanteet/sairastuminen-voi-olla-kriisi/mit%C3%A4-
resilienssi
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https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/koulutus-kasvatus-ja-oppiminen/mita-resilienssi-on
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/vaikeat-el%C3%A4m%C3%A4ntilanteet/sairastuminen-voi-olla-kriisi/mit%C3%A4-resilienssi

Lisatietoja:
erityisnuorisonohjaaja Satu Punkari
050 4660656 tai satu.punkari@janakkala.fi




