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Tervetuloa Tutkintomestarit ry:n
aamukahveille perjantaina 30.9. klo 8:00
alkaen kuulemaan

> miten omaa resilienssiaan ja hyvinvointiaan
voi vahvistaa haastavina aikoina.

Aamukahveilla teemana on yksilon resilienssi ja
hyvinvointi. Koska aikaa on rajoitetusti, voit osallistujille
jaettavan ennakkomateriaalin avulla jo etukateen
tutustua yksilon resilienssin kasitteeseen ja pohtia,
millaiset muutosmuskelit sinulla itsellasi on. q

Syksyn ensimmaisilla aamukahveilla puhujana on KatiVaris:
KatiVaris | LinkedIn
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https://www.linkedin.com/in/kativaris/

Kati Varis

Yrittaja, Varis Coaching | TkL ,tydpsykologia |
KTM | Opettaja AmO | Psyykkisen valmennuksen
opiskelija | Tulevaisuusagentti, Resilienssivalmentaja

% Olen inhimillisen tyoelaman ja mielen
hyvinvoinnin puolestapuhuja ja kiinnostunut
siita, miten organisaatioita johdetaan
inhimillisesti, joustavasti ja uudistumis-
Kyvykkaasti, yksilon hyvinvointia kunnioittaen.
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» Minulla on monipuolinen koulutustausta ja 20+
vuoden kokemus HR/HRD-/konsultointi-/opetus-
tehtavista, mm. esihenkilotyon kehittaminen,
tyohyvinvointi, perheystavallisyyden ja
moninaisuuden johtaminen, muutosjohtaminen,
osaamisen kehittaminen, HR-strategiatyo.
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* Resilienssi viittaa kykyyn ponnahtaa
takaisin vastoinkaymisista

N . o toimintakykyiseksi
Mitd resilienssilla * Yksilon resilienssi vs. organisaation resilienssi

tarkOIte taan ? — Yksilon resilienssi tarkoittaa voimavaroja, taitoja ja vahvuuksia, jotka

yllapitavat terveytta ja hyvinvointia ja elamassa menestymista, ja kykya
samalla kasitella ja sopeutua haastaviin tilanteisiin ja erilaisiin hairidihin
ja “ponnahtaa niista takaisin” > ndyttaytyy siing, kuinka nopeasti
koettu tyytyvaisyys elamaan palaa

P

— Organisaation resilienssilla tarkoitetaan tyopaikan taitoa, joka auttaa
sita selviytymaan toimintaympariston muutoksista (isot /arjen
haasteet, myonteiset muutokset) ja pysymaan elinvoimaisena
olosuhteiden epavarmuuksista huolimatta = tavoitteena joustavuus ja
uudistumiskyky, kasvanut muutosten sietokyky

 lhmisilla on erilaisia tapoja suhtautua
muutoksen aikaan saamiin muutoksiin:
Marehtiminen- Valtteleminen - Kohtaaminen
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Rakennuspalikat yksilon
resilienssin kehittamiseen

Energian saateleminen



* Jokaisen meista on huolehdittava

Fyysinen F':'r!.rl:kltrl

o ,;,I,;,, :. myos omasta hyvinvoinnista
et haastavina aikoina tai niihin
Hyvinvointi varautuessa
haastavina alkOIna — Johda ja suunnittele omaa
arkityotasi

— Vahenna keskeytyksia
— Huolehdi yhteydesta ja yhteistyosta

— Panosta palautumiseen ja uneen

— Vaihda vapaalle, lomaile rauhassa! q




Millaiset

muutosmuskelit
sinulla on?

Itseluottamus

Jarjestelmal-
lisyys

Proaktiivisuus

oo’ RESILIEMCE ALLIAMCE

Muutosmuskelit auttavat sinua ratkaisemaan ongelmia eri
tavoin.

Kaikilla on muutosmuskelit, toisilla ne ovat vahvempia kuin
toisilla.

Heikompien muskeleiden kaytto vaatii enemman energiaa.
Muskeleita voi kehittaa, toistuva harjoittelu on parasta.

Muskelit kehittyvat haasteiden ja niista palautumisen kautta.
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HA RJOITUS . Aiv?n sarfu?in kuir! voit arvioida omaa.fyys:istéi kuntoasi, voit
myo0s arvioida omien muutosmuskeleidesi vahvuutta.
Omlen muutos- * Yksitapa tehda tama on arvioida ao. otsikoiden alla olevia
. kysymyksia:
mUSke{elden ¢ Positiivisuus
arVIOImInen % Itseluottamus

¢ Keskittyneisyys
¢ Joustavuus
eeetams % Yhteistyo
¢ Jarjestelmallisyys

* Proaktiivisuus

o oaktiivieuLs * Mieti, milla tavoin ajattelet ja tunnet, kun odottamattomasti
e tapahtuu jotain mielestasi haastavaa.

Jarjestelmal-

* Voit halutessasi my0s kysya ystaviltasi tai perheenjaseniltasi,

kuinka he arvioisivat sinua naiden kysymysten avulla.
o'% RESILIENCE ALLIAMCE



Positiivisuus

Itseluottamus

Keskittyneisyys

Joustavuus

Yhteistyo

Jarjestelmallisyys

Proaktiivisuus

Heikot muskelit

Vahvat muskelit

Onko sinulla tapana murehtia ja keskittya asioihin,
jotka ovat menneet huonosti VAI...

... oletko yleensa toiveikas ja keskityt asioiden
valoisaan puoleen?

Epailetko yleensa kykyasi selvita tilanteista VAl...

... uskotko useimmiten, etta pystyt vastaamaan
haasteisiin tehokkaalla tavalla?

Haluatko yleensa hoitaa kaikki asiat kerralla VAL...

... pyritko ensin tunnistamaan, mitka ovat
tarkeimmat keskittymistasi vaativat asiat?

Pidatko tiukasti kiinni tutuista toimintatavoista ja
ratkaisuista VAl...

... keksitko useita uusia ideoita, kuinka haastetta
voisi lahestya?

Yritatko yleensa ratkaista haasteen yksin VAL...

... pyritko l6ytamaan avuksesi muita ihmisia?

Valitsetko yleensa silla hetkella helpoimman
toimintatavan VAI...

... luotko ensin suunnitelman ja pyrit pysymaan siina
vaikka tuntuisi hankalaltakin?

Oletko turvallisuushakuinen ja valttelet yleensa riskin
ottamista VAI...

...pyritko yleensa aina kokeilemaan asioita, vaikka et
ole varma onnistumisesta?

Assess Your Resilience | Prosilience



https://prosilience.com/assess-your-resilience/

Miten resilienssida
vol oppia ja
vahvistaa?

Palautumiskyvyn vaihtelu eri
ihmisilla nayttaisi liittyvan
enemman oppimishistoriaan ja
elamankokemuksiin kuin
perittyyn luonteen vahvuuteen.
Taitojaan voi kehittaa myos
aikuisena!

o RESILIEMCE ALLIANCE

* Tutustu harjoitustapoihin resilienssin vahvistamiseksi:

— Kehita saannollinen harjoituskaytanto, kayta tarvittaessa
coachausapua

— Kayta jokapaivaisia haasteita - vaikkapa liikenteessa -
harjoitusalustana

— Loyda oma “resilienssipunttisalisi”, kokeile rohkeasti uusia asioita
I

— Keskity tietoisesti hyvaan ja itsesi vahvistamiseen, mutta
hyvaksy myos se, etta elamaan kuuluu niin iloa kuin surua.

* Pohdi, milla tavoilla haluat kehittaa itseasi ja
ominaisuuksiasi: *Valitse esimerkiksi muutosmuskeleista yksi
tai kaksi, joita haluat kehittaa. *Maarittele toimenpiteet.
*Pyyda tukea muilta. *Etene sopivasti, hitaasti ja tasaisesti




Hei, olen Kati, Varis Coachingin perustaja

Rakennetaan _ 4
yhdessa siltaa koht

inhimillista =~ « .%

tyoelamaa '

L :
Tutustu Ketisivuihini ja otajyhteytta niin kerronlisaa!

_kati@variscoaching.fi
= P: 040 7725906

Kiitos!

Ole rohkeasti yhteydessa, jos

haluat jutella lisaa resilienssiin

liittyvista teemoista esim.
Asiantuntijatyon
erityispiirteet ja resilienssi
Esihenkilon rooli tiimin
resilienssin ja hyvinvoinnin
johtamisessa

* Resilientti kriisijohtaminen
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