Henkista SRR
kriisinkestavyytta
rakentamassa .



Esittaytyminen

» Elina Lehto

» Hallintotieteiden maisteri kesakuussa -26

> Vaasan kaupunki tydnantajana
o HR trainee 2025
o Tutkimus toimeksiantona

o Rekrytoija 8.5.2026 alkaen &

» Pro gradu -tutkielma:

"Resilienssi ei vaadi sirkustemppuja vaan rehellista ja luotettavaa
toimintaa” : Tyontekijan resilienssin tukemisen keinot henkisesti

kuormittavissa tilanteissa



Resilienssi

Suomen kielessa resilienssia

kuvaillaan mm. sanoilla:

“Resilienssi on kayttaytymistd, ajattelua ja toimintaa,

joita kuka tahansa voi oppia ja kehittaa”
(Poijula, 2018)




Henkinen kriisinkestavyys

> Henkinen kriisinkestavyys tarkoittaa

o yksildiden, yhteisdjen ja koko yhteiskunnan

kykya kestaa kriisien aiheuttamaa kuormitusta

o ja kykya selviytya niiden vaikutuksista

> Henkisen kriisinkestavyyden perusta on

oltava kunnossa normaalioloissa

> Jokaisella yksilolla on vastuu turvata oma

henkinen arjenkestavyys

Kuva luotu ChatGPT



Yksilon henkinen kriisinkestavyys

N\

Kohdata henkisesti ja fyysisesti
vaikeita ja kuormittavia tilanteita
Henkinen kriisinkestavyys

tarkoittaa yksilén kykya: Sailyttaa toimintakyky haastavissa
tilanteissa ja olosuhteissa

Palautua vastoinkaymisista ja
kasvaa niiden kautta



Yksilon henkinen kriisinkestavyys

N\
‘ Fyysinen toimintakyky

\

Henkinen kriisinkestavyys ‘ Psyykkinen toimintakyky

rakentuu monien eri |

tekijdiden summana: -
: ‘ Sosiaaliset verkostot

[

Kokemus oikeudenmukaisuudesta ja
osallisuudesta




HENKINEN KRIISINKESTAVYYS
RAKENTUU KOKEMUKSISTA

Henkinen kriisinkestavyyden perusta

luodaan arjen normaalioloissa

Kuva luotu ChatGPT



HENKINEN KRIISINKESTAVYYS
RAKENTUU KOKEMUKSISTA

Merkityksellinen ja sujuva arki

o Rutiinit ja itsesta huolehtiminen: riittava
uni ja ruoka, saannollinen liikunta ja

ulkoilu

Kuva luotu ChatGPT




HENKINEN KRIISINKESTAVYYS
RAKENTUU KOKEMUKSISTA

Mielekas tekeminen vapaa-ajalla

o Harrastukset, kuten: retkeily,
tanssiminen, lukeminen, laulaminen,

leipominen

Kuva luotu ChatGPT




HENKINEN KRIISINKESTAVYYS
RAKENTUU KOKEMUKSISTA

» Sosiaalinen tuki ja turva
o Perhe, sukulaiset, ystavat,
o naapurit,
o kollegat, esihenkilot,

o Viranomaiset

Kuva luotu ChatGPT




HENKINEN KRIISINKESTAVYYS
RAKENTUU KOKEMUKSISTA

» Osallisuuden kokemus
o Vapaaehtoistoiminta, mm. MLL, OLKA,
Muistiyhdistys
o Jarjesto-/yhdistystoiminta

o Kurssit, mm. maastotaidot, ensiapu,

etsinta
o Talkoot/kdkka

Kuva luotu ChatGPT




Omassa arjessa varautuminen

Konkreettinen varautuminen vahvistaa myds
henkista kestavyytta.

= Ennakoi pohtien, mm.

o Miten selvian pidemman sahkdkatkoksen
yllattaessa

o Miten toimin, jos verkko- ja puhelinyhteydet
katkeavat

o Miten pystyn varautumaan jakeluveden
hairioihin, kuten vesikatkoksiin

= Yllapida tietoa ja taitoa: esimerkiksi /2 tuntia

-sivustolta loytyy neuvoja erilaisten

hairiotilanteiden varalle Cova oty ChatGPT

» Huolehdi kotivarasta


https://72tuntia.fi/

ARKI SUJUVA, MIELI VIRKEA

Mielekas Osallisuuden

tekeminen kokemus

vapaa-ajalla

Merkityksellinen Sosiaalinen tuki

ja sujuva arki jaturva




LAHTEET

Aluehallintovirastojen julkaisuja (2025): Puheenvuoroja kriisinkestavyydesta

https://Ivv.fi/documents/242146171/247781641/Puheenvuoroja+henkisesta+kriisinkestavyydesta.pdf/b
0bf3f9a-2911-3208-19a1-506b8c2eaa/57t=1768902993427

Poijula (2018): Resilienssi - Muutosten kohtaamisen taito

SPEK: Nuorten varautumissivusto - Henkinen kriisinkestavyys

https://www.spek.fi/nuorten-varautumissivusto/laheiset-ja-yhteisollisyys/henkinen-kriisinkestavyys/

72 tuntia: Henkinen kriisinkestavyys

https://72tuntia.fi/henkinen-kriisinkestavyys/
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