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Resilienssi on niin kuin resori,
sekin joustaal!

Ylla oleva madritelma on URHO:n
ryhmatoimintaan  osallistuneen  oivallus
resilienssista. Se kuvaa hyvin resilienssin
olemusta: tarvittaessa resori joustaa ja
sitten jalleen palautuu.

Resilienssi sanalle 16ytyy monia muitakin
madritelmia. Se on muun muassa muutos-
joustavuutta, sopeutumis-, selviytymis- ja
toipumiskykya, lannistumattomuutta ja
sinnikkyytta. Resilienssia  voisi  kuvata
ihmisen kyvyksi selviytya vastoinkaymisista
ja palautua niistd toiveikkuuden ja
toimintakyvyn sailyttaen.

Resilienssi ei ole muuttumaton, vaan
prosessi, jota voi kehittda ja vahvistaa.
Ympadriston tuella on resilienssille suuri
merkitys. Resilienssiin liittyvaa sinnikkyytta
ei tulisikaan sekoittaa sisuun, johon voi
sisdltya liiallista yli omien voimavarojen
yrittamista seka ajatus yksinselviamisesta.
Sisulla "yksin  [api  harmaan  kiven
meneminen” voi maksaa kovan hinnan
oman hyvinvoinnin kustannuksella.
Parjaavyys ja resilienssi ei tarkoita yksin
selviamistd, vaan kykya tarvittaessa pyytaa
ja vastaanottaa apua.

Resilienssiin liittyy myos toisten auttaminen
ja laheisistd  ihmissuhteista  huolen-
pitaminen. Myo6s fyysisen hyvinvoinnin
huolenpitamisella on merkitysta. Fyysinen
aktiivisuus edistaa psyykkista vireytta, joka
puolestaan vahvistaa mielen hyvinvointia ja
resilienssia.

Resilienssia voi vahvistaa

URHO:ssa kokoontui viime vuoden puolella
yhteensa kymmenen resilienssiteemaan
pohjautuvaa Hyvan mielen ryhmaa. Tana
vuonna toiminta jatkaa Lempedn mielen
ryhman nimelld. Ryhma on interventio-
toimintaa, jossa tapaamisia on yhteensa
viisi. Ryhma tapaa kahden viikon valein
kaksi tuntia kerrallaan.

Ryhmatapaamisissa syvennymme
elamantaitoihin, jotka osaltaan vahvistavat
resilienssia. Olemme  muun  muassa
lujittaneet mindpystyvyytta tunnistamalla
omia voimavaroja ja vahvuuksia. Olemme
harjoitelleet nakékulman avartamisen taitoa
ja  tapahtumien  tarkastelua  useista
nakdkulmista. Olemme  tunnustelleet
myonteisia tunteita ja arjen keskella hyvan
huomaamista. Olemme harjoitelleet
itsemyotatunnon taitoa eli taitoa kohdata
itsensa lempeadsti ja ystavallisesti. Olemme
suunnanneet huomiotamme tulevaisuuteen
ja sen aarelld syventyneet irtipaastamisen
voimaan.

Kiinnostuitko ryhméatoiminnasta?

Lempedan mielen ryhmatoimintaan on
valmistunut materiaalipaketti ja ohjaajan
opas. Vapaaehtoinen ohjaaja voi vieda
Lempedan mielen ryhmadatoiminnan osaksi
oman  yhteisébnsa tai  yhdistyksensa
toimintaa. URHO-hankkeen  tydntekijat
antavat taustatukea ryhman ohjaamiseen.
Maksuttoman oppaan ja materiaalipaketin
voi tilata URHO-hankkeen tydntekijoiltd,
yhteystiedot |0ydat seuraavalta sivulta.
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URHO-hankkeen kuulumisia

URHO (Uni, Resilienssi,
Osallisuus)  -kehittamishanke  kaynnistyi
elokuussa 2023. Hankkeessa kehitetaan
ryhmainterventioita, joilla tuetaan hiljattain
muistisairausdiagnoosin saaneiden
henkildiden, omaishoitajien seka kaikkien
hankkeen teemoista kiinnostuneiden
ikaantyneiden arjessa jaksamista ja mielen
hyvinvointia.

Hyvinvointi,

Tahan mennessa hanke on tarjonnut
toimintaansa 14 paikkakunnalla ja ryhmia on
ollut yhteenséd 24 hankkeen eri teemoihin
liittyen.

Vuonna 2025 ryhmatoiminnan ohella hanke
viettda resilienssin teemavuotta ja tarjoaa
siihen liittyen yleisdluentoja ja tapahtumia.
Lisaksi kehitetdan vapaaehtoistoimintaa.

Urhon uutisten tilaaminen, lisatiedot
ryhma- ja vapaaehtoistoiminnasta seka
muuta tietoa hankkeen toimintaan
liittyen hankekoordinaattoreilta:

O Katja Kujala, 050 323 3757
@ katja.kujala@muistiyhdistys.fi

O Paivi Niinists-Makinen, 050 438 8213
@ paivi.niinisto-makinen@muistiyhdistys.fi
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