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Mita on positiivinen psykologia?

Positiivisen psykologian tutkimus syntyi 2000-luvun vaihteessa, kun Martin
Seligman kutsui ihmisia yhteen kysymaan kysymyksia hyvinvoinnista ja
onnellisuudesta

Positiivinen psykologia on hyvinvoinnin ja hyvan elaman tutkimusta, joka
tutkii mista hyvinvointi, onnellisuus ja hyva elama syntyvat ja rakentuvat




Pahoinvoinnin poistaminen ei viela tuo ja luo
hyvinvointia

Pahoinvointi Hyvinvointi



Miten paljon koet voivasi vaikuttaa
hyvinvointiisi?
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PERMA- hyvinvointiteoria

Positive Emotions, Myénteiset tunteet
Myonteiset tunteet lisadvat voimavaroja ja tukevat
resilienssia.

Engagement, Sitoutuminen
Syva uppoutuminen tekemiseen.

Relationships, Ihmissuhteet
Sosiaalinen yhteys on yksi vahvimmista
hyvinvoinnin ennustajista.

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

Accomplishment, Saavutukset
Tavoitteiden saavuttaminen, aikaansaaminen ja
patevyyden kokemus.

Seligman, M. E. P. (2018). PERMA and the building blocks
gj?f) g/ell-being. Journal of Positive Psychology, 13(4), 333—
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Terveellinen ravinto

Kunto- ja terveysliikunta seka ulkoilu
Riittava uni ja palautuminen
Stressinsaatelykeinot

Haitallisten aineiden valttaminen
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Hyvat ihmissuhteet

Lahde: Elamantapalaadketiede
(Life style medicine)



Mielen hyvinvoinnin
0sa-alueet

* Hyvan huomaaminen

e Lasnaolo ja keskittyminen

* [lhmissuhteet

* Merkityksellisyys ja tarkoitus

* Tavoitteellisuus ja saavutukset

Lahde: PERMA- hyvinvointiteoria



Hyvinvointireseptin
elementit

Terveellinen ravitsemus

Kunto- ja terveysliikunta seka ulkoilu
Uni, lepo ja palautuminen
Stressinsaatelytaidot

Haitallisten aineiden valttaminen
Ihmissuhteet ja yhteisollisyys
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Mielen hyvinvointi

* Hyvan huomaaminen ja myonteiset tunteet
Lasnaolo ja keskittyminen
Merkityksellisyys ja tarkoituksellisuus
Tavoitteellisuus ja saavutukset

8. Terveyden mittaaminen ja seuranta




OMA HYVINVOINTIRESEPTI®

1. Pohdi kuinka hyvin ympyrassé olevat asiat toteutuvat eldméssasi.
Ympyréi valitsemasi numero ja yhdistd numerot lopuksi toisiinsa.

2. Valitse kolme kohtaa, johon olet télla hetkelld tyytyvainen.
Mémé ovat voimavarojasi.

3. Mihin toivet muutosta? Valitse 1-3 kohtaa.

Ruokavalioni on monipuclinen ja ravitseva.
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Osaan ilmaista ajatuksiani ja
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Sisainen motivaatio =
tavoitteen kiinnostavuus x usko onnistumiseen



Miten vahvistat motivaatiotasi
ja paaset kohti tavoitteitasi?

Elinvoima

Kiinnita huomiota
sisdiseen puheeseesi.

Energisyys Kiinnita huomiota
kehosi tuntemuksiin.

Millainen savy on? Mita
hyva ystavasi sanoisi
sinulle ?

Milta kehossa tuntuu ennen
Toimintakyky ... jalkeen?

Toiveikkuus




Olet oman elamasi ja hyvinvointisi
ohjaksissal

Olet kykeneva ja aktiivinen toimija.

Omilla valinnoillasi ja toimillasi on iso
merkitys hyvinvoinnillesi ja
terveydellesi.

Terveellisen, hyvan elaman tavoittelu

|lahtee liikkeelle sinun tarpeista,
toiveista ja resursseista.



Kiitos!

hannakortejarvi@gmail.com



	Dia 1: Oma hyvinvointiresepti:  Positiivisen psykologian keinot hyvinvoinnin tukena
	Dia 2: Mitä on positiivinen psykologia? 
	Dia 3: Pahoinvoinnin poistaminen ei vielä tuo ja luo hyvinvointia 
	Dia 4: Miten paljon koet voivasi vaikuttaa  hyvinvointiisi?
	Dia 5: PERMA- hyvinvointiteoria
	Dia 6: Elämäntapalääketieteen 6 pilaria
	Dia 7: Mielen hyvinvoinnin  osa-alueet
	Dia 8: Hyvinvointireseptin elementit
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11: Miten vahvistat motivaatiotasi  ja pääset kohti tavoitteitasi?
	Dia 12
	Dia 13: Kiitos! 

