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Onnellisuus

Positiivisen psykologian paamaarana voidaan pitaa onnellisuutta
ja hyvinvointia. Martin Seligmanin onnellisuusteorian mukaan
onnea on kolmenlaista:

Mielihyva ja tyydytys

Vahvuuksien ilmentyminen
Merkitys ja tarkoitus

Tavoitteena merkityksellinen elama

“b...

Onnellisuutta voidaan kutsua myos kukoistukseksi ja hyvaksi
elamaksi. Mielihyvan ja tyydytyksen hetket ovat lyhyita onnen
kokemuksia, mutta toki tarkeita nekin.

Lahde: Martin Seligman. Aito onnellisuus.
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Hyvinvoint

Martin Seligmanin kehittaman PERMA-mallin mukaan
hyvinvointi voidaan jakaa viiteen osaan:

1.  POSITIVE EMOTIONS, positiiviset tunteet ja hyva olo

2. ENGAGEMENT, sitoutuminen, Flown [&éytyminen ja
vahvuuksien kayttaminen

3.  RELATIONSHIPS, aidot ihmissuhteet

MEANING, oman elaman tarkoituksen [dytaminen

5. ACCOMPLISHMENT, usko ja kyky saavuttaa tavoitteita

»

Hyvinvoinnin kokemus on lopulta aina yksilollinen.

Ldahde: Martin Seligman. Aito onnellisuus.
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Elinvoimaisuus

PERMA-mallia on kritisoitu siita, ettei se huomioi fyysista
hyvinvointia. Siksi malliin on ehdotettu elinvoimaisuuden
(Vitality) lisaamista. Uusi PERMA-V-malli kasvattaa

suosiotaan.

e Keho ja mieli eivat ole kaksi toisistaan erillaan olevaa
tekijaa, vaan vaikuttavat jatkuvasti toisiinsa.

e Se miten likumme, nukumme ja sydomme vaikuttaa
myos psyykkiseen hyvinvointiimme.

e VITALITY eli elinvoimaisuus on kehosta ja mielesta
huolehtimista.
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Mitka ovat vahvuutesi?

e Kay testaamassa luonteenvahvuutesi osoitteessa

www.viacharacter.org.

e \oit palauttaa mieleesi hetkia, jolloin olet ollut
parhaimmillasi. Tunnista, mita vahvuuksiasi olet silloin
mahdollisesti kayttanyt.

e Omat erityisvahvuudet voi oppia tunnistamaan myos
kuuntelemalla, tutkailemalla, tarkkailemalla ja
arvioimalla omaa tekemistaan ja tuntemuksiaan.

e Omien vahvuuksien tunnistaminen vaatii rehellisyytta,
aitoutta, kykya ja herkkyytta kuunnella itseaan seka
uskallusta tehda paatdksia omien voimavarojen,
rajojen ja mahdollisuuksien mukaisesti.



http://www.viacharacter.org

Positiivisen onnistumisen Kierre

“Varmin tapa saada mielihyva
romahtamaan on alkaa odottaa aikaa, etta
voisi ja jaksaisi paremmin, jotta voisi taas
nauttia elamasta ja itselle mieluisista
asioista. Paras tapa yllapitaa mielihyvaa on
tehda ja toteuttaa itselle tarkeita ja
mieluisia asioita, parhaassa tapauksessa
sellaisten ihmisten kanssa, joiden valilla
vuorovaikutus ja kannustus on hyvaa.”

Lahde: Heli Isomdaki ja Nina Uusitalo. Aivotaidot.

MOTIVAATIO




Mika on sinulle tarkeaa?
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Nautitko yhteisesta ajasta perheesi ja ystaviesi kanssa?
Onko sinun helppo ilmaista kiitollisuutta?

Autatko muita?

Ajatteletko optimistisesti tulevaisuudestasi?

Elatko hetkessa ja iloitsetko elamasta?

Liikutko viikoittain tai kenties jopa paivittain?

Onko sinulla ikiomia tavoitteita ja seuraatko niita?
Mista sina nautit?

Onko jokaisessa paivassasi asioita, jotka tuottavat sinulle
mielihyvaa?

Tiedatkd, mika sinua motivoi?

Osaatko olla vahva vastoinkaymisissa?




Anteeksiantaminen helpottaa oloa

e Anteeksiantoa tarvitaan niin itsea kuin toisia kohtaan. Jos ei
0saa antaa anteeksi itselleen, ei ole helppoa antaa anteeksi
toisillekaan.

e Anteeksianto helpottaa oloa, vapauttaa kehon jannityksia ja
voimavaroja. Se auttaa suuntaamaan ajatukset ja voimavarat
kohti tulevaisuutta.

Aito ja todellinen anteeksianto tekee tilaa myonteisille tunteille.
Mydtatuntoa ja anteeksiantoa harjoitelleet karsivat
tutkimusten mukaan vahemmasta stressista, masennuksesta
ja ahdistuksesta.

e Tunteiden tasolla anteeksi antaminen tarkoittaa armollisuutta
Jja hyvaksymist3, irti paastamista. Toiminnan tasolla se
tarkoittaa sovittelevaa asennetta ja hyvantahtoisuutta.
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Ole myotatuntoinen itsellesi

Jokaisen elamassa on joskus vaikeita aikoja ja haasteita.
Vaikeuksien kohdatessa myos itsekritiikki lisaantyy.
Mietimme mita teimme vaarin, mika olisi voinut menna
paremmin, miksi juuri meille kavi nain?

e Myodtatuntoa ja ystavallisyytta voi lisata elamassa, kun
pysahtyy kuuntelemaan itseaan ja hyvaksyy kaikki tunteet
lempealla asenteella.

e RIittaa, etta yritamme parhaamme, tassa ja nyt, nailla
tiedoilla ja taidoilla.

e Myotatunto itsea kohtaan on pohja myos mydtatunnolle
muita kohtaan.
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Myotatuntoinen ongelmanratkaisu

e Haluan viela ojentaa tyokalupakkiisi yhden tarkean
tyovalineen ongelmanratkaisujen helpottamiseksi.

e Ongelmanratkaisua ja paatoksentekoa kutsutaan usein
keskeisiksi elamanhallinnan taidoiksi.

e Myotatuntoinen ongelmanratkaisu perustuu kahteen
keskeiseen vaiheeseen:

1. Hae ensin tasapainoista oloa itsellesi = rauhoita
mielesi itsemydtatuntoa hyddyntaen ja laajenna
samalla nakokulmaasi loytaaksesi vaihtoehtoja ja
ratkaisuja.

2. Sovella toimivaa ongelmanratkaisu- ja
paatoksentekomallia. Joskus riittaa, kun kysyy, minka
neuvon antaisit hyvalle ystavalle. Toisinaan tilanne on
monimutkaisempi.
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Myotatuntoinen ongelmanratkaisu

Muista olla realistinen!
Milta tarpeeksi hyva
ratkaisu nayttaisi?

\

Maarittele ongelmasi

Ja toivomasi ratkaisu

Jos joku vaihtoehto tuntuu ilmiselvalta, valitse se!
Muuten kayta apuna loogista analyysia, tunteiden
viesteja seka muiden inmisten mielipiteita ja
neuvoja. Kirjaa vaihtoehtojen hyétyja ja
haittoja, lyhyella ja pitkalla tahtaimella.

Valitse
ratkaisuvaihtoehto/

Keksi Toteuta

ratkaisuvaihtoehtoja ratkaisuvaihtoehdot

ratkaisuvaihtoehdot, joita
aiot kokeilla

Elama ei muutu ellei
itse muuta jotain!
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Lahde: Ronnie Grandell. ltsemyotatunto.

Arvioi lopputulos:
Onnittele itseasi, jos
olet maalissa. Kaanna

huomio takaisin
kohtaan 3. tai 1, jos
lopputulos ei ole viela
saavutettu
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Vaihtoentojen vertailu

Vaihtoehto A
Hyodyt Haitat

Lyhyelld tahtaimella | Lyhyella tahtaimella

Pitkalla tahtaimella Pitkalla tahtaimella

Kun olet kerannyt kaiken realistisesti saatavilla olevan tiedon,
tiedat, ettel lykkaaminen enaa auta! Lahde rohkeasti
toteuttamaan valitsemaasi vaihtoehtoa.

Vaihtoehto B
Hyodyt Haitat

Lyhyelld tahtdimella | Lyhyella tahtaimella

Pitkalla tahtaimella Pitkalla tahtaimella



JOs paatdos el synny

Joskus paatdksenteko on todella vaikeaa. Olen huomannut naiden
kysymysten auttaneen minua:

Maarittele, mita tietoa viela tarvitset?

Miten voisit saada tallaista tietoa? Voiko sita saada?

Jos tieto ei ole realistisesti saatavissa, tiedat, ettei paatoksen
lykkaaminen auta.

Arvioi, kuin todennakdista on asteikolla 1-10 (1= hyvin
epatodennakadista, 10 = hyvin todennakoista), etta keksit uuden
tai paremman vaihtoehdon miettimalla asiaa lisaa tai
odottamalla.

Mieti mita paatdkseen liittyvia varoituksia suojavalmiutesi
antaa. Mika on pahinta, mita voisi tapahtua, jos tekisit
paatoksen? Miten voisit elaa ja tulla toimeen naiden
seuraamusten kanssa?
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Kulttuuri lisaa hyvinvointia

e Taide ja kulttuuritoiminta vaikuttavat hyvinvointiin ja
terveyteen.

e On todettu, etta aktiivinen kulttuuriharrastus on yhteydessa
koettuun terveyteen, hyvan elaman kokemuksiin seka pitkaan
ikaan.

e Sosiaalinen osallistuminen ja kulttuurin harrastaminen liitetaan
myds hyvaan mielenterveyteen.

e Aktiivinen ja vapaaehtoinen osallistuminen kulttuuritoimintaan
lisaa muun muassa yhteisollisyytta, osallisuutta, sallivuutta ja
vahvistaa luottamusta itseen ja elamaan.

e Lisaksi taiteen on todettu tekevan inmiset luovemmiksi,
iloisemmiksi ja aktiivisemmiksi.

e Yksilotasolla taidekokemukset liittyvat myds parempaan
elamanhallintaan.
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Terveytta kulttuurikokemuksista

e Kulttuurin ja taiteen avulla voi kaiken ikaisena nauttia arjen
estetiikasta, toteuttaa itseaan ja keskittya mielihyvaa
tuottaviin asioihin.

e Niiden harrastaminen opettaa myds sietamaan
keskeneraisyytta ja tarttumaan hetkeen.

e Tutkimusten mukaan kulttuuririennoissa kayminen
edistaa terveytta ja lisaa elinvuosia. Kulttuurin harrastaja
elaa kahdesta kolmeen vuotta pidempaan kuin kulttuuria
vieroksuva.

e Terveyden kannalta olennaisinta nayttaa olevan se, etta
kulttuuriharrastuksiin liittyy yhdessa toimimista.

Lahde Markku T. Hyyppad.




Anna hyvan Kiertaa

e Monella meista on paljon annettavaa lahipiirille, ystaville,

tuttaville, naapurille.

Vapaaehtoistyd voi antaa uutta sisaltéa elamaan.

Kun annamme hyvan kiertaa, saamme itse siita voimaa,
onnellisuutta ja mielenrauhaa. Joskus jopa ihan
konkreettisesti uusia taitoja ja kykyja.

e Osallistuminen yhteiseen toimintaan tai
hyvantekevaisyyteen antaa meille merkityksen tunteen.
llman sinua voi jokin hyva asia jaada toteutumatta.
Loydat varmasti itsellesi sopivan tavan auttaa muita.
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Muistan - siis elan

Liiku monipuolisesti seurassa
Kulje metsassa

Mene tanssikouluun

Al syé liikaa

Nuku hyvin ja tarpeeksi

Lue kirjoja

Musisoi. kuuntele musiikkia
Opiskele vieras kieli
Matkusta ulkomaille

Kayta mielikuvitusta muistin apuna
Hankkiudu ihmisten pariin
Kay kulttuuritilaisuuksissa
Liity kerhoihin

Tee vapaaehtoistyota
Unohda yomyssy

Opettele uusia asioita

Kayta aivojasi!

Kaikki nama voi ottaa
heti kayttodon
hyvinvoinnin
lisaamiseksi!

Tavat, jotka juurtuvat
osaksi elamaasi, kantavat
mukanaan lapi vuosien
antaen matkalle laatua ja
pituutta




Alisa Yli-Villamo

KTM, lilketalouden ja muutosjohtamisen ammattilainen
Hyvinvointialan yrittaja, IhanakElo Oy

Hyvinvointi- ja ravintovalmentaja, kouluttaja ja luennoitsija
LCF Life Coach®
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