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Jatkuvan oppimisen keskus

Ita-Suomen yliopiston korkeatasoista
opetusta avoimen yliopiston opintoina,

taydennyskoulutuksena, raataldityina
tilauskoulutuksina ja valmennuksina seka

asiantuntijapalveluina.

70 asiantuntijaa

20 315 opiskelijaa avoimessa yliopistossa #%

3019 opiskelijaa taydennyskoulutuksessa
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Tausta

Kirjstojen johtajille jarjestettiin
koulutusta osaamisen johtamisesta.

Tassa yhteydessa kirjastojen johtajat
arvioivat muutosjoustavuuden ja -
kyvykkyyden olevan yksi keskeisista
kirjastoalan tulevaisuuden
osaamisista.
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Tavoite
= Tutustut resilienssiin, jota on ’ T

kutsuttu myos
muutosjoustavuudeksi.

= Opit erilaisia nakokulmia
resilienssin vahvistamiseen.
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En voi opettaa kenellakaan mitaan,
voin vain saada heidat ajattelemaan.

- Sokrates




Mukaellen Jim Kwik

= Miten voisin kokeilla? = Muistiinpanot... ipsun

4= Miksi tdtd on ehdottomastsi tipsgn heipsun teipsun...
kokeiltava? doris moris apros popros...

= Milloin kokeilen?




Mita on resilienssi?

UEF// University of Eastern Finland 23.5.2024




Mika auttaa?

"Palauta mieleen edellinen kerta, kun kohtasit yllattavid
muutoksia ja niihin liittyvid vastoink@ymisia ja hankaluuksia tai
koit mahalaskun ja tipahdit monttuun.

Mika auttoi nousemaan ylos ja jatkamaan matkaa?”
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You can't stop the waves, but you can learn to surf

23.5.2024 1




Mita on resilienssi?

Kyky ponnahtaa takaisin
vastomkaymlsen jalkeen

SIS Tietoista ponnistelua menna eteenpéin oivaltavalla ja myodnteisella
I\/qutOSjOUStaVUUS tavalla, joka perustuu haitallisesta kokemuksesta opittuihin

____asioihin. - Rachel Yehuda
oA , https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4185134/

Muutoskyvykkyys

Prosessi resurssien hyodyntamiseksi, jotta hyvinvointia voitaisiin yllapitaa - Catherine Panter-

Brick
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4185134/

 EEEEEEEEEE—— Dynaamisen systeemin kyky onnistuneesti sopeutua
Se|Viytymi5kykyiSny hairioihin, jotka uhkaavat systeemin elinkykyisyytta,

toimintakykya ja kehittymista. - Ann Masten
4 / https://www.ncbi.nlm.nih. gov/pmc/articles/PI\/IC41 85134/

Terveen toiminnan vakaa kehityskaari hyvin haitallisen tapahtuman jalkeen - George Bonanno

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4185134/
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Ratkaisevat tekijat

4 “In research to date, specific determinants generally serve as relatively weak predictors of
resilience by themselves and explain a relatively small piece of the puzzle. An exception may
= be childhood protective factors that are routinely identified as being important for
&4 developing resilience. These include a healthy attachment relationship and good caregiving,
s -1 emotion regulation skills, self-awareness and the capacity to visualize the future, and a
W mastery motivation system that drives the individual to learn, grow and adapt to their

. environment.”
L. Eur ] Psychotraumatol. 2014; 5: 10.3402/ejpt.v5.25338. Published online 2014 Oct 1. doi: 10.3402/ejpt.v5.25338
PMCID: PMC4185134. Resilience definitions, theory, and challenges: interdisciplinary perspectives. Steven M. Southwick, George A. Bonanno, Ann S. Masten,
Catherine Panter-Brick, and Rachel Yehuda.
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ina https://doi.org/10.1016/S0002-7138(09)61044-X

vchcentral.com/lib/learning-from-resilient-kids
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A Report from the Kauai Longitud



https://doi.org/10.1016/S0002-7138(09)61044-X
https://psychcentral.com/lib/learning-from-resilient-kids/

Paineensietokykya

C c— — —

On tehtava asia, joka vaikuttaa mahdottomalta ja jonka
uskalluksella ja sitkealla tyolla oppii hallitsemaan.

| Resiliensiin liittyy taitoa luopua jostain, mutta se ei tarkoita
luovuttamista.

. - Krisse Lipponen, Resilienssi arjessa. 2020




Terveyden maadritelma

Terveys on kyky kohdata fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia
vaikeuksia ja selvita niista. - Machted| Huber
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Muutokseen sopeutuminen

A Denial Commitmen

Shock
Bargaining cceptance

Depression

>

Could acceptance predict commitment in organisational change? Developing Acceptance, Adaptation and Commitment (AAC)-model. Conference: IFERA 2014, Sari Savolainen,

University of Jyvaskylad
https://www.researchgate.net/publication/265389659_Could_acceptance_predict_commitment_in_organisational_change_Developing_Acceptance_Adaptation_and_Commitment_AA

C-model
UEF// University of Eastern Finland 17
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Muutos yhteisollisena kokemuks

4. SITOUTUMINEN
PEHMENTAMINEN Omassa tahdissa mukaan

Uusi alku
Uutta toimintaa

OdoteNaan, torjutaan Suunnan I8ytyminen
entista Luottamus palautuu
Vaimentamingn, vaistely Toiveikkuus

Yllatys, isku, hahpmennys Halu oppia uutta, innostybta
Jaatyminen, lamgannus Yhteispelia, voimaantuphista

Miten ratkommgé..

Mennyt Tuleva
2. JANNITE 3. TUTKAILU
Huolta - miten tassa k§y Sopeutuminen
Epailya Astgittainen helpotus
Vahvoja tunteita tse tulevaisuuteen
Turhautumista ljon ideoita ja tekemista
Vetdytymista, luopumista Ronsyilya
Syyllisten etsintaa Kokeillaanko tata...?
Poissaoloja, oireilua Mitenkas tuo...?
Kiainne Matti Ylikoski TTL 2007

UEF// University of Eastern Finland



Resilienssi - Bounce-Forward

- = Myonteisten tunteiden havaitseminen ja kokeminen seka minapystyvyys
: = Negatiivisten tunteiden kohtaaminen tarkoituksenmukaisella tavalla

. = Myotatunto itsedan kohtaan - muut ihmiset

= Kyky vaihtaa nakokulmaa - adaptaatio

.| = Optimismi - jotain hyvaa vielé on

| = Growth Mindset - usko omaan oppimiskykyyn

=91 = Ongelmien ratkaisemisen taito

= Vahvuuksien havaitseminen ja hyodyntaminen

Narratiivisuus




Resilientteja ajattelutapoja
- Liselotte Baijaert

= Kriisin keskella olen keskittynyt tilanteeseen ja tartun toimeen

‘ " = Olen useimmiten optimistinen

gl = Kestan epatietoisuutta ja epavarmuutta

= Sopeudun muutoksiin i

= Olen utelias ja kyselen Minka ajattellﬂa"an. |i.§55mi§.etst;7
= Opin omista ja muiden kokemuksista olisi sinu“eltyayhtelsoue hyotya:
= = Olen hyva ongelmanratkaisija

—
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§ = Olen joustava
= Vaikeudet vahvistavat minua

= Ldydan vahvuuksia itsestani ja muista

= Pyydan apua
= Tartun helposti toimeen

= QOlen joukkuepelaaja

Uskallan kertoa nakemyksistani

Kirjasta Resilienssi arjessa. Kirsse Lipponen. 2020

Photo by Keegan Houser
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Resilientti tyoyhteiso?

= Huomataan edistymista ja onnistumista
= Annetaan vahvistavaa palautetta itselle ja toisille

B - Osataan kohdata ja kasitella negatiivisia tunteita - menna eteenpain
\\ | = On myotatuntoisia kohtaamisia

= Tunnistetaan ja hyodynnetaan vahvuuksia

| = Kaytetaan kasvunasennetta vahvistavaa puhetta

= Kuunnellaan ongelmapuhetta riittavasta, ei liikaa

= Keskustellaan ongelmista yhteistyota rakentavalla tavalla
= Tuetaan ratkaisupuhetta

= Rakennetaan resilienssia tukevaa na

rratiivia



https://unsplash.com/@barchpou?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/group?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

0
Kertomus resilienssista tyoyhteisosta

Siegelin mukaan mieli kayttaa aivoja rakentaakseen itsensa. Eli miten ja mita
ajattelemme rakentaa aivoja.
Yksi aivojen perusprosesseista on luoda tarinoita tapahtuneista ja tulevista
tapahtumista. Tapahtumat ovat siis muistoja tai mielikuvituksen tuotetta.

Aivomme eivat siis paaasiassa rekisteroi ymparistoa (hajut, tuoksut, nakymat,

tuntemukset), vaan rakentaa narratiiveja menneista ja tulevista tapahtumista.
(Coaching with the brain in mind. Foundations for practice. Rock, Page.)
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= Millaista tarinaa kerrotte teidan tyoyhteisdsta vaikeuksien
- kohtaajana?

= Palauta mieleen tyoyhteisonne historiaa viimeiselta
viidelta vuodelta. Mita vaikeuksia olette kohdanneet?

= Millainen olisi resilienssia vahvistava narratiivi teidan
tyoyhteiso osalta?

= Miten voit vaikuttaa asiaan?

Photo by Jakob Owens




Resilienssin vahvistaminen

- esihenkilon nakokulma

UEF// University of Eastern Finland




The Ripple Effect: Emotional Contagion and its Influence on Group Behavior. Sigal G. Barsade, https://doi.org/10.2307/3094912

Experimental evidence of massive-scale emotional contagion through social networks. Adam D. I. Kramer, Jamie E. Guillory, and Jeffrey T. Hancock. PNAS June 2, 2014. 201320040; published
ahead of printJune 2, 2014. https://doi.org/10.1073/pnas.1320040111

Vaikuta tunteisiin. Jarkko Rantanen. Talentum 2013.

UEF// University of Eastern Finland 25



https://doi.org/10.2307/3094912
https://doi.org/10.1073/pnas.1320040111

Posmlwset tunteet avaavat ajattelua

= Barbara L. Fredrickson, broaden-and-build


https://unsplash.com/@phammi?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Negatiiviset tunteet voivat kaventaa
ajattelua

Positivity. Barbara Fredrickson. 2009.

UEF// University of Eastern Finland 27




Composure at Any Cost? The Cognitive Consequences of Emotion Suppression. Jane M. Richards, James J. Gross 1999.

Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences. Gross 2002. https://doi.org/10.1017/S0048577201393198
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MYONTEINEN ASENNE JA TUNNE

= |tsetuotetut mydnteiset tunteet lisdavat henkilokohtaisia resursseja (kognitiiviset,
psykologiset, sosiaaliset, fyysiset) (Fredrickson et al 2013)

= Parantaa mielenterveytté ja fnyiSté terveytt'a (Fredrickson 2013; Garland et al 2010; Johnson et al 2009)
= Sykevali (kok et al 2013)

. Huomiokyvyn Iaajentuminen (Fredrikson, Branigan 2005; Rowe. Hirsch, Anderson 2007; schmitz, De Rosa, Anderson 2009)
= Laajentaa kayttaytymisen repertuaaria (Fredrikson, Branigan 2005)

= Lisaa intuitiota (Bolte, Goschkey, Kuhl 2003)

= Lisaa luovuutta (isen, Daubman, Nowicki 1987)

= Muutoksia etuaivolohkossa (pavidson et al 2003)

= Lisaa immuunifunktiota (pavidson et al 2003)

= Ennustaa onnellisuutta (Fredrickson et al 2002)

= Ennustaa alentunutta kortisolin maaraa (steptoe et al 2005)

= Ennustaa vastustuskykya virustaudeille (Cohen et al 2003)

= Ennustaa sitkeytta vaikeuksia kohdatessa (rredrickson et al 2003)

UEF// University of Eastern Finland 23.5.2024 29
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Tuottavat tiimit ja vuorovaikutus

(DCE (e

Fredrickson, B. L. (2013). Updated thinking on positivity ratios. American Psychologist. Advance online publication. doi: 10.1037/a0033584
Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-build theory of positive emotions. American Psychologist, 56, 218-226.
Barbara Fredrickson. Positivity. 2009.

UEF// University of Eastern Finland 23.5.2024 30




"Mihin kiinnitGmme
huomiomme ja
kuinka sen teemme,
maarittaad
elamamme sisallon
ja laadun”

- Mihaly Csikszentmihalyi

31
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Tarkentavia
kysymyksia

Kerro huomaamastasi
onnistumisesta

Kerrotko tarkemmin mita teit,

mita olet oppinut jotta

onnistuit? Mita teit/ajattelit,
@ jotta asia meni noin hienosti?

Hieno homma, etta meilla on
0Ssaavaa porukkga gl

- AN
Ak kayta
Hyv esille

.

-

14 G - [ ‘
OF == ’
B \ -

~ Kysy
onnistumisesta

Missa onnistuit viime jakson aikana?
(lhastuksen huudahdus)

(Totea vaikeaksi)

Kerrotko tarkemmin mita teit, mita

asia meni noin hienosti?

Hieno homma, etta meilla on
osaavaa porukkaa toissa!




— 1 I

Voimavarat
Edistyminen
Yrittaminen

Oppiminen
Onnistuminen
Osoita arvostus - vahvistava palaute




DONE:

UEF// University of Eastern Finland
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Ystavallisyys ja hyvantahtoisuus

» Huomaa kun osoitat ystavallisyytta ja hyvantahtoisuutta

Y,

- Kirjoita paperille tyopaivan paatteeksi kuinka olet tyotovereita auttanut

* Hyvan tahdon -projekti
- Tee yksi hyvan tahdon -projekti viikossa, mieti keta ja miten voit auttaa.

* Onnelliset makaronit

- Ks. Myos ihmeelliset vuodet (Incredible Years)
https://sites.utu.fi/ihmeellisetvuodet/







Sytyti valot



https://unsplash.com/@jeztimms?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/black-hole?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText




Kohtaaminen - positiivista
resonanssia

Ehto
e Turvallisuus
* Yhteys

Oksitosiini
e Calm-and-Connect

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22285934
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/the love upgrade
UEF// University of Eastern Finland 23.5.2024 42
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“Hei, pojat.
Miltd teistd timd muutos
- tuntuu?”

m Uittizet



NN

Myotatunto - Co

Myotatunto tarkoittaa sita, etta tunnistamme milloin toinen kokee
tuskaa, hylkaamme luonnollisen taipumuksemme vastustaa
emotionaalista karsimysta ja lempeyden tunne virtaa kohti
karsivaa ihmista. Se on taytta hyvaksyntaa: hyvaksymme toisen
iIhmisen, hanen tuskansa ja reaktiomme tuskaa kohden. -
Christopher K. Germer




Yksin tunnelissa

Photo by William Daigneault






Kristin Neff - itsemyoétiatunnon

komponentit
= |tseen kohdistuva Itseen kohdistuva lempeys
arvostelu Tuska on jaettu kokemus
=Vain minuun sattuu Tietoinen hyvaksyva

= Tunne kuvaa minua lasnaolo
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Vuorovaikutus suojaa etailija

= Suojaa teknostressilta ja sen liitannaisilta
= Tukee minapystyvyytta

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/8/3933

Photo by NordWood Themes «



UUDELLEEN MAARITTELY ja ARVIOINTI

Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences. Gross 2002. https://doi.org/10.1017/50048577201393198

UEF// University of Eastern Finland



Harjoita optimismia

= Mika on ensimmainen merkki, etta tilanne alkaa helpottamaan?
= Mista tiedan, etta tama tasta suttaantuu?

= Mita faktaa minulla on, etta tama asia koskettaa myos muita
ihmisia ja etta tama asia ei ole minun syytani?

= Jos tama siis koskettaa muitakin ihmisia, niin mita hyotya on jatkaa
minun itseni syyttamista?
= Mita voin tehda tanaan, jotta nousen kuopasta?

= Jos tata ei olisi tapahtunut, niin miten muutoin olisin kayttanyt
taman energian? Voisinko tehda sen nyt?

Mukaellen: https://www.psychologytoday. com/blog/anx1ety -zen/201409/ten-positive- psychology practices-boosting-happiness
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TWO MINDSETS
CAROL 5. DWECK, Ph D
Craphc by
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Fixed Mindset
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Growth Mindset
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Oppimiskeskeisyyden vahvistaminen

= Puhu oppimisesta ja aivojen kyvysta muuttua
= Kerro esimerkkitarinoita oppijoista ja tasonnostajista
= Kayta sanaa viela: Et ehken osaa vield, mutta huomenna...

= Oppimistavoitteita (el suoritustavoitteita)
= Suorituksen arviointi taman hetken tasoon

= Palaute oppimisesta, yrittamisesta, sitkeydesta, strategiasta,
vaivannaosta, tyoteliaisyydesta

i = Vertailu henkilon aikaisempaan suoritukseen (ei muihin)
= Oivalluta: Minka vihjeen tama virhe/tilanne/poikkeama antaa? NT(
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Arjen keinoja
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Mahdollisuus oppia virheesta ilman rangaistusta

Kannattaa nayttaa esimerkkia virheesta ja siita oppimisesta - ei
tavoitella taydellisyytta tai virheettomyytta?

Sitkeys vastoinkaymisten kohdalla oppimisen lisaksi mahdollistaa
tyytyvaisyyden tunteen - palkkio?

Palautetta vaivannaosta - prosessista

Growth Mindset and Resilience Building Great Mental Health Professional-Teacher Teams : A Systematic Approach to Social-
Emotional Learning for Students and Educators, Erin Stalbaum 2021, p.57-76

23.5.2024 53

]\ \Photo: Al Copile
S




Resilienssi ja vahvuudet

e i e _-___

Casali, N., Feraco, T., Ghisi, M., & Meneghetti, C. (2020). “andra tutto bene”: Associations between character strengths, psychological
distress and self-efficacy during covid-19 lockdown. Journal of Happiness Studies. Advance online publication.
https://doi.org/10.1007/s10902-020-00321-w

Haslip, M. J., & Donaldson, L. (2020). How early childhood educators resolve workplace challenges using character strengths and model
character for children in the process. Early Childhood Education Journal. Advance online publication. https://doi.org/10.1007/s10643-020-
01072-2

Demirci, I., Eksi, H., Eksi, F., & Kaya, C. (2019). Character strengths and psychological vulnerability: The mediating role of resilience.
Current Psychology. https://doi.org/10.1007/s12144-019-005331

Hamby, S., Grych, J., & Banyard, V. (2018). Resilience portfolios and poly-strengths: Identifying protective factors associated with thriving
after adversity. Psychology of Violence, 8(2), 172-183. http://doi.org/10.1037/vio0000135

Martinez-Marti, M. L., & Ruch, W. (2016). Character strengths predict resilience over and above positive affect, self-efficacy, optimism,
social support, self-esteem, and life satisfaction. Journal of Positive Psychology. http://doi.org/10.1080/17439760.2016.1163403

https://www.viacharacter.org/research/findings/character-strengths-and-adversity-disorders-and-problems



https://doi.org/10.1007/s10902-020-00321-w
https://doi.org/10.1007/s10643-020-01072-2
https://doi.org/10.1007/s10643-020-01072-2
https://doi.org/10.1007/s12144-019-005331
http://doi.org/10.1037/vio0000135
http://doi.org/10.1080/17439760.2016.1163403
https://www.viacharacter.org/research/findings/character-strengths-and-adversity-disorders-and-problems

Huomaa edistymista ja onnistumista, antaa vahvistavaa palautetta itselle ja toisille

Luo keskinaista arvostusta vahvistavaa ilmapiiria
Auttaa kohtamaan ja kasittelemaan negatiivisia tunteita
Kohtaa myotatuntoisesti ja vahvistaa itsemyo6tatuntoa
= Auttaa tyontekijaa tunnistamaan vahvuuksiaan ja hyddyntamaan niita
Vahvistaa kasvunasennetta
Rakentaa resilienssia tukevaa narratiivia
Kuuntelee ongelmapuhetta riittavasta, ei lilkkaa
Keskustelee ongelmista yhteistyota rakentavalla tavalla
Tukee ratkaisupuhetta
Nayttaa esimerkkia edella esitetyn osalta

L, L Phote



https://unsplash.com/@barchpou?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/group?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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* Huomataan edistymista ja onnistumista
* Annetaan vahvistavaa palautetta itselle ja toisille
= Osataan kasitella negatiivisia tunteita - menna eteen

P. h e -~ = On myé6tatuntoisia kohtaamisia
Ie n ry m I ssa = Tunnistetaan ja hyédynnetaan vahvuuksia

= Kaytetaan kasvunasennetta vahvistavaa puhetta
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= Rakennetaan resilienssia tukevaa narratiivia

= Palauta mieleen tydyhteisdsi. Asteikoilla 1-10, missa maarin = Kuunnellaan ongelmapuhetta riittévasts, ei liikaa
resilienssiin |||t€ttyja asioita on jO tyopalkaIIaS|7 = Keskustellaan ongelmista yhteistyota rakentavalla ta

= Tuetaan ratkaisupuhetta

= Huomaa hyva: Mita kaikkea teilla jo on, kun olette tuossa pisteessa?
Mita kaikkea olette jo tehneet asian eteen?

= Mika voisi olla tydyhteisdnne tavoite resilienssin vahvistamiseksi? Mita
pitaisi olla enemman?

= Mita hyotya tasta olisi teidan tyoyhteisolle?

= Mita pitaisi tapahtua, jotta siirtyisitte asteikoilla yhden pykalan
eteenpadin? Mita voit tehda asian eteen? Mika olisi pieni mahdollinen
asia, jonka voisit tehda?

= Enta toinen askel?

= Nyt kun keskustelumme paattyy, niin mika on ensimmainen asia jonka
teet asian eteen?
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You are perfect as you are...
...just keep learning.

SMART
cGOOD
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