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Kehita resilienssia

Aluksi

Téima kirja sai alkunsa pamahduksesta.

Marraskuun 4. vuonna 2008 piti olla ihan tavallinen tiistai, mut-
ta iltaa kohden se kédntyi joksikin aivan muuksi. Pimein jo laskeu-
tuessa kaartui Meksikon silloista sisiministerid kuljettanut yksityis-
suihkukone maan paikaupungin yli laskeutuakseen Benito Juarezin
kansainviliselle lentokentille. Jotain meni kuitenkin dramaattisella
tavalla picleen, ja kone syoksyi keskelle kaupungin vilkasta liike-ela-
min keskusta. Se rajahti kadulle sytyttien liekkeihin ymparéivit puut,
ajoneuvot ja tacokioskit. Sekunnissa tuo ymparistd muuttui sotatan-
nerta muistuttavaksi lickkimereksi, jonka keskeltd ihmiset pyrkivit
pakenemaan, jos suinkin pystyivit.

Mina olin yksi heista. Seisoin juuri tuolloin jalkakiytavillad odot-
tamassa taksia, jonka olin hetked aiemmin tilannut noutamaan minut
tyopaikkani edestd. Olin jo pahasti myohissi omilta syntymapaiva-
illallisiltani ja niinpd vilkuilin malttamattomana rannekelloa ihmetel-
len, missi taksi mahtoi oikein viipya. Sattumalta katsahdin taivaalle ja
niin lentokoneen lentavin todella matalalla. Ehdin juuri ajatella, mi-
hinhin se on oikein menossa, kun seuraavassa hetkessi tajusin koneen
olevan syoksymissi suoraan minua kohti. Minikin yritin paeta, mut-
ta mitddn ei ollut tehtivissi. Lentokone iskeytyi maahan muutamien

kymmenien metrien pdihin minusta, ja rijihdyksen paineaalto heitti
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minut komeassa kaaressa vatsalleni maahan. Kaikki tapahtui silmin-
ripayksessa muuttaen koko elimini perusteellisesti.

Meksikolaissairaalan teho-osastolla maatessani ymmarsin kylla
loukkaantuneeni vakavasti, makasinhan intuboituna hengityskonees-
sa kykenemitta litkkkumaan tai puhumaan. Silti ajattelin, etté palaisin
takaisin toihin muutaman kuukauden kuluttua ja jatkaisin elimaini
aivan normaalisti, kuten ennen onnettomuutta. Saamani palovammat
olivat kuitenkin syvid, lukuisia leikkauksia ja ihosiirteitd vaativia, enkd
esimerkiksi aluksi tunnistanut peilikuvasta omia kasvojani. Pikkuhil-
jaa suostuin uskomaan, ettd fyysinen toipuminen tulisi kestimain
kauan ja sisiltimdin monien itsestddn selvien taitojen, kuten kivelyn,
uudelleen opettelun. Sairaalajakso venyi lopulta neljain kuukauden
mittaiseksi, ja sairauslomalla olin yhtdjaksoisesti puolitoista vuotta.
Tuona aikana edessi olivat niin siirto Suomeen jatkohoitoon, silloisen
tyopaikan menetys sekd avioero. Fyysisten muutosten ja menetysten
lisaksi jotakuinkin kaikki silloisen elimani peruspalikat menivit ker-
ralla uusiksi. (Bjorkstam, 2018.)

EE

"Olet sind kylli uskomattoman vahva. Jos minulle olisi tapahtunut jo-
tain tuollaista, en olisi yksinkertaisesti selvinnyt siita. En taatusti olisi
stind, miss sind olet nyt.”

Olen kuullut tuon tai jonkin vastaavan lausahduksen lukematto-
mat kerrat, kun olen jossain yhteydessi tullut kertoneeksi onnetto-
muudestani ja siitd toipumisesta. On tietysti aivan luonnollista ajatel-
la tuolla tavoin. Melko varmasti jos itselleni olisi etukiteen kerrottu,
mitd tuleman pitdd, olisin padtynyt vastaavaan ajatukseen. Miten
muka kukaan voi selvitd siitd, ettd lentokone putoaa paille? Ja vaikka
siitd jollain ihmeen kaupalla jaisikin henkiin, kuinka kummassa ela-

mi voi jatkua hyvina, jos sattuu esimerkiksi saamaan kasvoihinsa niin
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pahat palovammat, ettd kasvot ovat niiden jaljilta kdytinndssi tunnis-
tamattomat? Ei minusta ole siihen.

On helppoa katsoa ulkopuolelta erilaisia selviytymistarinoita ja to-
deta, etta kyllihidn hin tuosta tietenkin on selvinnyt, koska hin nyt
vain on persoonana niin positiivinen tai sinnikas. Yhta helppoa on to-
deta, ettd sama ei kuitenkaan patisi minuun, koska en ole yhti vahva
tai minulla ei ole samanlaisia luonteenvahvuuksia.

Kriiseistd selviytymisista kertovissa tarinoissa helposti noste-
taan esiin yksilon ominaisuuksia. Ne halutaan usein eri medioissa
rakentaa sankaritarinoiden muotoon tuomaan inspiraatiota meille
muille. Tutkimukset osoittavat, ettd jopa 90 prosentissa kriiseistd ja
traumoista ihmiset lopulta selviytyvit ja heidin resilienssinsd vah-
vistuu (Bonanno, 2004). Tistid voimme piitelld, ettd mistiin erityi-
syksildiden tai harvojen ja valittujen ominaisuudesta ei resilienssissa
suinkaan ole kyse.

Jos mietin itsedni ajalta ennen onnettomuutta, en olisi kuvaillut it-
sedni mitenkain erityisen resilientiksi tai muutoskykyiseksi yksiloksi.
En tosin tuolloin ollut edes kuullut sanaa resilienssi, saati etti olisin
tiennyt, mitd silla tarkoitetaan tai miten se ilmenee. Minulla oli aivan
tavallisia hieman alle kolmikymppisen ongelmia, joita saatoin jaida
stressaamaan aivan tavalliseen tapaan. En ollut kovin tietoinen omista
voimavaroistani, silld en ollut vield kohdannut elimissini mitaan niin
suurta ja jarisyttavad, mika olisi pakottanut minut kaivamaan hieman
pintaa syvemmalti.

Lopulta aika usein tuntuu kuitenkin kiyvin niin, ettd kun yksi-
16114 on selkd seindd vasten ja vaihtoehdot ovat vihissd, [6ytyy meistd
jokin uusi vaihde, jolla lihdemme suuntaamaan eteenpiin. Resiliens-
sid pitkddn tutkinut yhdysvaltalainen psykologi Ann Masten (2001)
kutsuu titd meissd olevaa voimavaraa “tavalliseksi taiaksi”. Se on voi-

mavara, jota ihan jokaisessa meissd on, mutta usein se tulee esiin vasta
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tosipaikan tullen. Kun asiaa pysihtyy pohtimaan, on lopulta aika it-
sestddn selvdd, ettemme mitenkdin voi olla tietoisia meissa piilevistd
vahvuuksista, ennen kuin koemme jotain sellaista, missi niitd tarvi-
taan. Mastenin mukaan kenenkiin resilienssin taso ei ole mairitelta-
vissd ilman vastoinkdymistd vaan sitd voidaan arvioida vasta ponniste-

lujen aikana tai niiden jailkeen.

E

"Vasta sateen koittaessa tiedit, kuinka hyvin kattosi on rakennettu.”
(afrikkalainen sananlaskn)

Resilienssistd kertovat tarinat alkavat usein kuten timai kirja. Yk-
silon kohtaama vaikeus tai haaste ei toki yleensd ole maahan syoksy-
va piensuihkukone, vaan yllattavit kddnteet tulevat elimaimme eri
muodoissa. Useimmiten nim3i haasteet ovat sellaisia, miti emme itse
valitsisi, jos meille valinnan mahdollisuus annettaisiin. Emme voi itse
aina ennakolta vaikuttaa siihen, minkilaisia vaikeuksia joudumme
kohtaamaan. Ne tulevat lupia kyselemitti ja riippumatta siitd, olem-
meko valmistautuneita vai emme.

Jokainen meista kuitenkin kohtaa erilaisia haasteita eliminsi ai-
kana, seka valtavan suuria ettd pienempid. Se on ihmisen osa, elimain
kautta ihmiskunnan historian kiinteina osana kuuluva tosiasia. Joi-
denkin tutkijoiden mukaan jopa 90 prosenttia ihmisistd kokee ela-
minsi aikana jotain traumaattista (Southwick & Charney, 2018).
Kyseessd voi olla esimerkiksi laheisen menetys, vakava sairaus, onnet-
tomuus tai vaikkapa luonnonkatastrofi.

Niissd tarinoissa on aina toinenkin osa — se, miti tapahtuu koh-
datun haasteen jilkeen. Juuri timi on mielenkiintoinen osuus.
Riippumatta siitd, minkilaisen vaikeuden kanssa olemme tekemi-
sissd ja olimmeko kyenneet vaikuttamaan tilanteeseen ennakolta

vai emme, voimme aina vaikuttaa sithen, miti tapahtuu seuraavaksi.
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Tulevaisuutta ei ole kukaan etukiteen maaritellyt. Itse asiassa ei ole
edes olemassa yhti tiettya tulevaisuutta, jota kohti vidjadmaitti eteni-
simme, vaan tulevaisuus muodostuu aina useista yksittiisistd pienistd
askelista, joita otamme kulkiessamme sitd kohti. Erilaisia vaihtochto-
ja niille askelille on aina, ja ne lopulta maarittavit sen, mitd kohtaa-
mastamme haasteesta seuraa ja minkilaista tulevaisuutta sen jilkeen
luomme.

Tilanne voi olla vaikea, jopa kohtuuton. Se voi vaatia meilti aivan
uskomattomia voimavaroja ja ponnisteluja, jotta pidsemme eteenpiin.
Vililld eteneminen voi olla niin pienti tai suorastaan jumittavaa, ettei
sitd edes ole kunnolla havaittavissa. Meilld voi olla kiytossimme hyvin
erilaiset resurssit menneisyytemme ja senhetkisen elimintilanteem-
me mukaan. Kuitenkin tiedimme tosiasian, ettd joka paiva eri puolilla
maailmaa ihmiset selviytyvit miti erikoisimmista ja haasteellisimmis-
ta tilanteista. Meissi kaikissa on kyky tihin. Sen vuoksi en pidi erityi-
sen mielenkiintoisena pohtia, minkalaisia vaikeuksia itse kukin meista
eliminsa aikana kohtaa. Pikemminkin meidin tulisi kiinnostua siita,
miten kohtaamme elimdimme osuvat haasteet. Siitd resilienssissa ja
sen vahvistumisessa lopulta on kyse.

Tissd kirjassa keskitymme tarinoiden jilkimmdiseen osaan. Ha-
luan ymmirtad, mitkd tekijit auttavat meitd kohtaamaan erilaisia
haasteita ja jatkamaan eteenpiin niistd huolimatta tai niiden kanssa.
Mista resilienssi syntyy, mitkd ovat sen rakennusaineita ja miten ihan
kuka tahansa meista voi vahvistaa omaa muutoskykyaan?

Vaikka timi kirja tarjoaa tieteeseen pohjautuvia nikemyksii siitd,
kuinka omaa resilienssidan voi vahvistaa, ei se kuitenkaan ole kaiken-
kattava kisikirja. Nykyiin on tyypillistd paketoida monimutkaiset
asiat ja ilmiot muutamaan napparain askeleeseen, joiden avulla elimin
luvataan muuttuvan. Toivon ensisijaisesti, ettd tima kirja tarjoaa sinul-

le nikokulmia siitd, milld eri tavoilla resilienssi ilmenee ja millaisilla
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keinoilla omaa muutosten kohtaamisen taitoaan voisi vahvistaa. Kir-
jan harjoitukset tarjoavat sinulle tukea aiheen omakohtaiseen tutki-
miseen. Toivon, ettd huomaat kirjaa lukiessasi, kuinka paljon sellaista
sinulla jo on, mihin voit vaikeuksien direlld nojata ja minki varaan
rakentaa. Toisaalta toivon, ettd tutkit kiinnostuneella mielelld myos
sitd, miti et vield tiedi. Kutsun sinut tille tutkimusmatkalle mukaan
sukeltamaan resilienssin maailmaan ja saamaan uusia oivalluksia niin

itsestdsi kuin ehka elimista ylipdatdin.
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HARTOITVS: 3 x 3 -tunnistus

Tama helposti sovellettava tunnesaatelyharjoitus yhdistaa tietoi-

suuden ja palautumisen. Harjoitus vie vain muutaman minuutin,

ja sen voi tehda missa tahansa, vaikka tyopisteelld, autossa, julki-

sessa kulkuvalineessa tai tydpaikalla tauon aikana. Harjoitus ohjaa

rauhoittumaan ja luomaan tilaa tietoiselle valinnalle reaktioiden

sijaan, mika auttaa vahvistamaan resilienssia.

1.

Kolme hengitysta: Aloita ottamalla kolme rauhallista, syvaa
hengitysta. Keskity erityisesti uloshengitykseen, silla pitka ulos-
hengitys aktivoi parasympaattista hermostoa ja auttaa kehoa
rentoutumaan.

Kolme asiaa ymparilta: Suuntaa huomio ymparistddsi ja nimea
mielessasi kolme asiaa, jotka naet, kuulet tai tunnet. Esimerkiksi
naen tydpdytani, kuulen ilmastoinnin huminan ja tunnen jalka-
pohjat lattiaa vasten. Tama ohjaa ajatukset pois mahdollisista

stressitekijoista ja ankkuroi tahan hetkeen.

Kolme tunnetta tai ajatusta: Tunnista ja nimea mielessasi kolme
tunnetta tai ajatusta, jotka ovat lasna juuri nyt. Ne voivat olla
mita tahansa, kuten "tunnen jannitysta”, “ajattelen tydprojektia”
tai tunnen iloa tdman paivan onnistumisesta”. On tarkeaa huo-

mioida kaikki tunteet ilman arvostelua, ikaan kuin tarkkailijana.

Tama harjoitus auttaa tunnistamaan tunteet ja ajatukset seka

paastamaan hetkeksi irti stressista tai kiireesta. Harjoitus myds

vahvistaa kykyasi erottaa reaktiivinen ja tietoinen ajattelu toisis-

taan, mika tukee resilienssille keskeista rationaalisen ja tuntevan

mielen yhteistyota.



