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Mitä on positiivinen psykologia? 

Positiivisen psykologian tutkimus syntyi 2000-luvun vaihteessa, kun Martin 
Seligman kutsui ihmisiä yhteen kysymään kysymyksiä hyvinvoinnista ja 
onnellisuudesta 

Positiivinen psykologia on hyvinvoinnin ja hyvän elämän tutkimusta, joka 
tutkii mistä hyvinvointi, onnellisuus ja hyvä elämä syntyvät ja rakentuvat
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Pahoinvoinnin poistaminen ei vielä tuo ja luo 
hyvinvointia

Pahoinvointi Hyvinvointi



Miten paljon koet voivasi vaikuttaa 
hyvinvointiisi?

1 ,en 
lainkaan

10, 
täysin



PERMA- hyvinvointiteoria

Positive Emotions, Myönteiset tunteet
Myönteiset tunteet lisäävät voimavaroja ja tukevat 
resilienssiä.

Engagement, Sitoutuminen
Syvä uppoutuminen tekemiseen. 

Relationships, Ihmissuhteet
Sosiaalinen yhteys on yksi vahvimmista 
hyvinvoinnin ennustajista.

Meaning, Merkityksellisyys
Merkityksellisyyden kokemus liittyy arvoihin, 
tarkoitukseen ja yhteiseen hyvään.

Accomplishment, Saavutukset
Tavoitteiden saavuttaminen, aikaansaaminen ja 
pätevyyden kokemus. 

Seligman, M. E. P. (2018). PERMA and the building blocks 
of well-being. Journal of Positive Psychology, 13(4), 333–
335



Elämäntapalääketieteen
6 pilaria

1. Terveellinen ravinto

2. Kunto- ja terveysliikunta sekä ulkoilu

3. Riittävä uni ja palautuminen

4. Stressinsäätelykeinot

5. Haitallisten aineiden välttäminen 

6. Hyvät ihmissuhteet

Lähde: Elämäntapalääketiede 
(Life style medicine)



Mielen hyvinvoinnin 
osa-alueet

• Hyvän huomaaminen

• Läsnäolo ja keskittyminen

• Ihmissuhteet

• Merkityksellisyys ja tarkoitus 

• Tavoitteellisuus ja saavutukset

Lähde: PERMA- hyvinvointiteoria



Hyvinvointireseptin 
elementit

1. Terveellinen ravitsemus 

2. Kunto- ja terveysliikunta sekä ulkoilu 

3. Uni, lepo ja palautuminen 

4. Stressinsäätelytaidot 

5. Haitallisten aineiden välttäminen 

6. Ihmissuhteet ja yhteisöllisyys 

7. Mielen hyvinvointi 
• Hyvän huomaaminen ja myönteiset tunteet 
• Läsnäolo ja keskittyminen 
• Merkityksellisyys ja tarkoituksellisuus 
• Tavoitteellisuus ja saavutukset 

8. Terveyden mittaaminen ja seuranta 





Sisäinen motivaatio  = 
tavoitteen kiinnostavuus x usko onnistumiseen



Miten vahvistat motivaatiotasi 
ja pääset kohti tavoitteitasi?

Kiinnitä huomiota 
sisäiseen puheeseesi. 

Millainen sävy on? Mitä 
hyvä ystäväsi sanoisi 

sinulle ? 

Kiinnitä huomiota 
kehosi tuntemuksiin. 

Miltä kehossa tuntuu ennen 
… jälkeen?

Elinvoima 

Energisyys 

Toimintakyky 

Toiveikkuus 



Olet kykenevä ja aktiivinen toimija. 

Omilla valinnoillasi ja toimillasi on iso 
merkitys hyvinvoinnillesi ja 
terveydellesi. 

Terveellisen, hyvän elämän tavoittelu 
lähtee liikkeelle sinun tarpeista, 
toiveista ja resursseista. 

Olet oman elämäsi ja hyvinvointisi 
ohjaksissa!



Kiitos! 
hannakortejarvi@gmail.com
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