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HYVINVOINNIN VAHVISTAJAKSI:
RESILIENSSI

Keinoja vahvistaa omaa resilienssid

Resilienssi tuo eldmddn hyvdd selviytymiskykyd. Harjoitusten avulla voit kehittaa keinoja selviytya arjen vastoinkdymisista
ja palautua stressistd. Seuraavissa harjoituksissa

m teetsuunnitelman resilienssin vahvistamiseksi ajattelu- ja tunnetaitojasi kehittamalla
m tarkkailet sitten viikon ajan tapaasi ajatella arjessa ja
m palaat tarkistamaan tehtavasi viikon jalkeen.

1.) Millaisia mydnteisia tai kielteisid ajatuksia arvaat etukdteen huomaavasi? (téytd nyt)

Mita huomasit viikon seurannassa - arvasitko oikein? (tdytd viikon pddsta)

2.) Resilienssin kehittamiseksi kannattaa valttaa ajatteluansoja, kuten itsen tai muiden syyttelyd, liilan pikaisiin johtopaa-
toksiin hyppdamistd seka asioiden vatvomista. Mitd ajatteluansoja arvaat itselldsi olevan usein?

Mita ajatteluansoja tunnistit viikon seurannassa?

3.) Useimmilla on arjessa joskus tilanteita, jotka johtavat tunteiden tasolla ylilydnteihin, kuten huutamiseen, liian aikaisin
luovuttamiseen tai itkemiseen. Mita tdllaisia hankalia toistuvia tilanteita jo tiedostat?
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Huomasitko ylilydnteja tai vaarintulkintoja vahvojen tunnereaktioidesi takana viikon seurannassa?

4.) Haasta uskomuksiasija kyseenalaista syy-seuraus-johtopaatelmiasi. Mita vaihtoehtoisia tulkintoja voisit opetella arjen
tavallisiin vastoinkdaymisiin (kun asiat eivat suju, kuten toivoit)?

Oliko viikon aikana kertoja, jolloin pystyit muuttamaan tulkintasi ja johtopddtelmasi? Kirjoita ylos ndita onnistumisiasi.
(Esim. Pieleen meni, joten ei kannata endd yrittda. > Kaikille kay joskus niin, yritin sentaan, enkd luovutal)

5.) Laita asiat oikeisiin mittasuhteisiin ja aikaperspektiiviin. Mitka asiat ovat viime aikoina jadneet vaille huomiotasi tai
vieneet liiallisesti aikaasi?

Huomioita viikon seurannassa:

Harjoittele resilienssitaitoja useita viikkoja, jotta voit padstaa irti itsellesi haitallisista ajatuksista, tunteista ja toimintata-
voista. Opit vahitellen taitoja, jotka tukevat jaksamista, yrittelidisyyttd ja selviytymista eli resilienssid. =
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