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OPPIMISEN & TYOELAMAN KEHITTAJA
« Jatkuvan oppimisen asiantuntija, XAMK

* Projektipaallikko: Parasta Etela-
Savoon / Tiedosta / Tydhyvinvointiakatemia -
kehittamishankkeet, XAMK

+ Henkilostdévalmentaja & tydonohjaaja, free-toimittaja,
tydyhteisdkehittaja, yritysneuvoja ja -kehittaja,
tapahtumatuottaja, kuntouttavan tyétoiminnan
esimies

UTELIAS, AIKUINEN OPPIJA

+ Kasvatustieteen kandidaatti 2013

+ Kasvatustieteen maisteri 2020, gradun aiheena
merkityksellinen menestys

» Tarinat elamaan - sosiokulttuurinen lukeminen 2021

+ Voimauttava valokuva hoidollisille ja pedagogisille
aloille 2010. NLP practitioner & personal coach 2010

* |hminen tavattavissa -peruskoulutus 2008.

s Kirjoittamisen perusopinnot 2010.
Tydnohjaaja STOry — tie dialogisuuteen 2005

Aina ratkaisukeskeinen.

e * PeiliTM- sertifiointi, Kiireenkesytys®-
I.Jsk.z-illaF myontdd, e.ttet valmentajan lisenssi, Voimavarat tydossaTM-
tiedd kaikkeen valmista sertifiointi, Taito-yritysneuvoja
ratkaisua, koska tiedat, « Artenomi 1990 & artenomi AMK 1999
ettd yhteisesti jaettu tieto
12 !. arry_rs o yl.eensa PES-hankkeen kollegan sanat ! XAMK
aina moninkertainen nimettdmassa positiivisessa CV:ssa L PULSE

tieto.
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2.AIVOJEN AUTTAMINEN
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Positiivisten tunteiden

ansiosta kokeilemme vapaammin uusia
ajattelun, toiminnan ja kayttaytymisen
muotoja ja luovuus lisdantyy. Positiiviset
tunteet myos tarttuvat ja

tukevat yhteisOn jasenten hyvinvointia.

(Hatfield, Cacioppo & Rapson, 1993; Pyhalté & Toom, 1.11.2012)

Positiivisia tunteita seuraa hyvasta
suorituksesta ja toisaalta ne parantavat
kognitiivista suoritusta.

(Lyubomirsky, King & Diener, 2005)




MIKSI
vahvistaisin

myonteisia
tunteita?

MYONTEISET
TUNTEET
RAKENTAVAT
MYONTEISIA
SPIRAALEJA

Barbara Fredricksan, 2013



VIELGE
mielesi hyvitat?

https://urly.fi/24uE




Voimavarojen tunnistaminen,
ya hv.l.s.:tamlnen POSITIIVINEN PSYKOLOGIA ON
ja lisaaminen psykologiaa, joka tutkii

myonteisia ilmiodita

ja niita asioita,
jotka ovat yhteydessa yksiloiden
ja yhteiséjen hyvinvointiin.

. s @ - L Nimi tulee tutkitta
Hankalien asioiden korjaaminen positiivisista ilr

ja osittain valttaminen
voimavarojen avulla.
.
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'Opitusta avuttol
n avuliaisuu
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q \‘ Tuulevi Aschan @Tuulevia - 7. huhtik. 2020
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Koska ihmisella on katastrofoivat #aivot, sitéd oikeaa hyvaa pitdaa rinnalla
tietoisesti levittaa. Miinusmerkkinen pitaa kylla huolen itsestaan, koska aivot
orientotuvat luonnostaan uhkaan varautumiseen. Eli séa, maa ja jokainen.




MERKITYKSELLISYYS

Itsensa
ylittaminen

Hyvan
tekeminen

Laheisyys

Hyvaksynta
& status

Itsensa
toteuttaminen

Kyvykkyys

Vapaaehtoisuus

Turvallisuus
& resurssien
turvaaminen

SELVIYTYMINEN

PULSE



Tel
haik

https://www.yostaja.fi/runorobotti
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MYOTATUNTO

On sarja toisiinsa limittyvia tapahtumia Inmisten valisessa
vuorovalkutuksessa.

EMPATIA

on tarkea myotatunnon elementti: toisen ilon tai karsimyksen
huomaaminen ja hanen asemaansa asettuminen.

Empatiaa taydentaa HYVAN TEKEMISEN
MOTIVAATIO, suunta kohti toisen parasta.

Myotatunnossa tarkeinta on sen tuleminen nakyvaksi
toiminnaksi. Myétatunto on myoéotatuntoa TEKOINA.

pe

Anne Martta Seppanen
Myéo6tatunnon mullistava voima (CoPassion) -tutkimushanke



myotatunt ks Yo
MYOTAINTOA ¥

. Myobtatunto on maaritelty tdisen
karsimyksen lievittamiseksi.
«  My6tatunto on myos MYOTAINTOA,

INNOSTUKSEN JAKAMISTA. 5'

 Myoétainto on myé6tatunnon kaksonen. Sz
Se on B —

- kykya huomata toisen tunnetilaja — —— 7§
« elaytya siihen 4
e sita ilmaisevat teot.

X \!
4. Anne Martta Seppanen
#yotatunnon mullistava voima
b | §5P$$,sion) -tutkimushanke
’ .-};1 7.
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KOHTAA MYOS KIIREESSA

Huomaa toinen ja heittaydy pieniin arjen kohtaamisiin,
toisen iInnostuksen aiheisiin.
Kehu tuntemattoman takki kadulla.

Tee ihmiskoe itsellasi:
e MIlta sinusta tuntuu myotainto-hetken jalkeen? =

Rikastuta ja vilvy vahintaan 20s =

| = — — —‘——E
——— Myétainnossa pieni eiole suurta, - =
e _RIENI-ON-A s :

> AN



Kuva: Raimo Sillanpaa






- Jaetut merkitykset
Hyvantahtomen tulkinta
Prososiaalinen kaytos sateilee

e
R

https://finto.fi/lysa/fi/page/Y 159233
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Mitd mind tanitsen JZ{M}/L’ nyE?

ITSEMYOTATUNTO

Lamminta ja ystavallista suhtautumista itseen.
Omien rajojen tunnistamista ja kunnioittamista.

Puhe- ja ajattelutavan seka mielikuvien
tarkkailua ja harjoittamista.

Vastustuksen ystavallista kohtaamista.
ltsesta huolehtimista ja taukojen pitamista.

Mari Viljakainen (kurssit ja luennot)
https://www.selfcompassion.fi/aineistoja/
Ikainsituutti: Pieni myo6tatunto-opas
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’Sa nouset veneesee
mist puuttuu airot
Ja nostat tankoo
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