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MAKSA ENSIN 

ITSELLESI!



Tiedosta!

HYVÄN LISÄÄMINEN JA 

VAHVISTAMINEN

Huomaa hyvät asiat, myönteiset 
kokemukset

Rakenna tietoisesti myönteisiä 
kokemuksia

Aisti kokemuksesi

Rikastuta ja viivy vähintään 20s



Tiedosta!
Mikä menee hyvin kaikesta huolimatta? 

Mikä toimii? 

Mikä oli eilen mukavaa? 

Mistä tuli hyvä mieli? 

Missä isossa / pienessä onnistuit? 

Mistä olet kiitollinen?



Myönteiset 

tunteet

Ajattelu- ja toimintataidot  

avartuvat ja laajenevat: 

uudet ajatukset, teot ja 

vuorovaikutustavat. 

Avoin mieli

Kestäviä voimavaroja syntyy: 
-sosiaalinen tuki

-sitkeys ja selviytymiskeinot
-osaaminen, taidot ja tiedot 

Tyytyväisyyttä, hyvinvointia 

ja terveyttä. Parempi 

selviytymiskyky. 

Positiivisesti poikkeava 

käytös.

Myönteiset tunteet ->  
Myönteiset spiraalit

Barbara Fredrickson, 2013

MIKSI MINÄ
vahvistaisin myönteisiä tunteita?



Tiedosta!


