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Kelta on paikalla?

Kirjoita chattiin paikkakunta
Ja YKSI oma vahvuus
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3 olennaista asiaa koulutusohjelmassa

1) Tama on henkilokohtainen matka

e Tama koulutus on henkilokohtainen. Sina olet tarkein
aslia elamantaitojen ja hyvinvoinnin opettamisessa.

e Vasta sitten kun aitous ja henkilokohtaisuus on
lasna, on valmis jakamaan todellisen
haavoittuvuuden ja aitouden lasten seka nuorten
kanssa.




2) Hyvinvointi on otettava tosissaan

e On tarkeaa ymmartaa, etta oma hyvinvointi
ja onnellisuus on oltava ensin, ennen kuin
sita vol siirtaa tai opettaa muille.

e On vaikea puhua onnellisuudesta,
myotatunnosta, rakkaudesta tai lasnaolosta,
Jos teemat elvat heijastu itsesta.

 Oma onnellisuus kuitenkin on suurin lahja,
jonka voimme toisille inmisille antaa.




3) Opettaminen tapahtuu yhdessa

e Elamantaitojen oppiminen tapahtuu aina
yhdessa. Elamantaidot ovat aina suhteessa

muihin.

e Me-aksell on tarkea niin tassa koulutuksessa
kuin koulumaailmassakin.

e Koulutus on tiivista vuorovaikutus- ja
Ihmissuhdetreenia. Kuinka tulemme
toimeen, kuinka siedamme erilaisuutta ja
kuinka olemme toistemme kanssa
vuorovalkutuksessa.







Positiivinen psykologia ja
pedagogiikka
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Positiivinen psykologia

e Syntyi 2000-luvun vaihteessa, Martin Seligman kutsul

yhteen tutkijat.

e On esitetty vaaria kysymyksia.
e Pahoinvoinnin poistaminen ei tuo hyvinvointia.

e Tulee tutkia mita hyvinvointi on ja miten sita syntyy.

e Positilvinen psykologia on nostettu perinteisen
psykologian rinnalle — ei korvaamaan kokonaan.

e Tutkil, mika vaikuttaa ihmisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin positiivisesti.

e Positiivinen psykologia ja perinteinen psykologia tuottavat
tietoa rinnakkain, toisiaan taydentaen.
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Positiivisen psykologian tutkimusaallot 1999-2024

|. "From negativity to positivity” 1999-2009
. "From happiness to wholeness” 2010-2019

|. "From wholeness to togetherness” 2020-2024

o Positiivisen psykologian ensimmainen aalto keskittyi onnellisuuteen ja positiivisiin tunteisiin ja
kokemuksiin seka niiden tutkimukseen. = Negatiivisuudesta positiivisuuteen |/
onnellisuustutkimus

o Positiivisen psykologian toinen aalto tutkii vaikeiden elamankokemusten ja kaikkien tunteiden
merkitysta hyvinvoinnille seka ihmisen resilienssiin ja myotatuntoisuuden kehittymista
naildenmkokemusten seurauksena. = Onnellisuudesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

ESIM: Onnellisuus syntyy merkityksellisten ja itselle mieluisten tekemisten ja olemisten
sivutuotteena, kuten hyvan tekeminen jne.

o Positiivisen psykologian kolmas aalto keskittyy systeemisiin kysymyksiin, valtarakenteisiin ja
monimutkaisuuteen mm. yhteiskunta, koulu, perhe, yhteisot, luonto ja keskinaisriippuvuus jne. = g,
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IHMISEN "TEHDASASETUSTEN" TARKOITUKSENMUKAIS

Negagilivinen vinouma ja hengissasailymisen ensisijaisuus +
myotatuntoisuusasetukset



“‘NEGATIVITY BIAS”, eli negatiivisuusvinouma* saa meidat kiinnittamaan 3-5 kertaa
enemman huomiota kaikkeen huonoon, ikavaan ja negatiiviseen.

llman tietoista treenia, tama negatiivisuusvinouma saa elaman jatkuvasti tuntumaan
huonommalle kuin se todellisuudessa objektiivisesti on.

Siksi hyvaa pitaa jaksaa tietoisesti huomata, vahvistaa ja lisata seka vaalia, jotta sen
hyvinvointia vahvistava vaikutus tasapainottuu.
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* Baumeister, R., Bratslavsky, E., Finkenauer, C., & de Vohs, K. (2001). Bad is stronger than good. Review of General Psychology, 5(4), 323.



Hyvinvoinnin astelkko

-10 0 +10

e Pahoinvoinnin poistaminen el vie meita hyvinvoinnin mittarilla plussa-asteikolle, vaan
lahelle nollaa.

o Useimmiten lykkaamme itse omaa onnellisuuttamme — SITKU-ajattelulla.
Kuvittelemme mya0s, etta onnellisuus on itsemme ulkopuolella ja nain asia el ole.
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Mita positiivinen
psykologia el ole...

e Positiivinen vs. negatiivinen
psykologia

e Positiivisen ajattelun ideologia el ole
positilvista psykologiaa

e “Paalle liimattu myonteisyys” = el
toimi

e Yli-positiivisuus 1:11
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. Vastakohtana lakastuttaminen ja polkeminen

 Me opetamme lapsille jJa nuorille keinot, miten selvita tilanteissa
mahdollisimman hyvin!
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PERMA +(H)

« PERMA+(H) -teoria kertoo ne osa-alueet,
jotka kuuluvat tiiviisti hyvinvointiin.

Positive
emotion

Achievement

e PERMA —teoria on positiivisen psykologian
vallitseva (koonti)teoria siita, mitka inhimillisen
elaman osa-alueet ja psykososiaaliset IImiot
vaikuttavat hyvinvointimme positiivisesti
(Seligman, 2011) Relatinships

Meaning

e Lisayksena teoriaan kehon hyvinvointi, eli H = Health
(Norrish ym. 2013).

o Kun mahdollisimman monta PERMA:n elementtia yhdistyy, sen
onnellisuusvaikutukset kertaantuvat ja hyvinvointi lisaantyy :
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P positiiviset tunteet
Positive Emotions

e Negatiivisia tunteita on tutkittu paljon

(Evoluutio ja hengissa sailyminen)

e MyoOnteiset tunteet rakentavat
pidemman aikavalin hyvinvointia

e MyOnteisten tunteiden kohdalla maara
korvaa laadun. (3:1)

he

POSITIVE EDUCATION

Sanna Kumpu




P positiiviset tunteet

e Positiiviset tunteet laajentavat

e Kognitiivisia kykyja

e Ongelmanratkaisukykyja
e Fyysisia kykyja

e Sosiaalisia taitoja

e MyoOnteiset tunteet lisaavat voimavaroja,
resilienssia seka auttavat jaksamaan
vaikeissa hetkissa ja selviytymaan haasteista.

e Kun olemme turvassa — on mahdollista
rentoutua, palautua, littya yhteen, kenhittya,
kasvaa, oppia, rakastaa ja kukoistaa!




Engagement eli uppoutuminen
ja flow

e Lasnaolotaito, uppoutuminen ja
sitoutuminen
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SEE T . * Yhteiskunnan muutos = aivot eivat palaudu.

e Hiljentyminen paivittain

e Hyvinvointia tulee nautinnollisesta
tekemisesta.

e Ponnistelusta seuraa my0s oppimisen iloa.

e Flow-tila mahdollistuu, kun ihmisen
osaamiset seka vahvuudet ja tehtavan
vaatimustaso kohtaavat juuri ja juurl.

Mihaly Csikszentmihalyi @
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R = Relationship

e Inmissuhteet ovat tarkein hyvinvointia joko
romahduttava tal nostava voima.

e Hyvat iInmissuhteet suojaavat meita lapi elaman —
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen suoja seka elaman
merkityksellisyyden kokemus.

e Yhdessa olemme turvassa ja onnellisia.

e Inminen el yksilo vaan aina suhteessa muihin, suhdelo
(Frank Martela)

« Hyva elama rakennetaan hyvilla ihmissuhteilla!

yy, % . yy., % .



M = MEANING

e Merkityksellisyyden kokemus on usein
yhteydessa toisiin ihmisiin.

e Toisten auttaminen
e Myotatunto
e Helppo keino parantaa hyvinvointia on:

Jos olet onneton — etsi tapa, jolla voita
auttaa muita ja liittya yhteen
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A = ACCOMPLISHMENT

e Saavutukset ja tavoitteet ovat tarkeita

e Inmiset, joilla on tavoitteita elamassaan ovat
onnellisempia kuin ihmiset, joilla el tavoitteita ole

« On mukavaa huomata, etta saamme aikaan asioita, ja
se lisaa hyvinvointia.

e Saavuttamisen merkitys onnellisuuden nostamisessa on
koulun kannalta erittain merkityksellista

e On tarkeaa, etta saavutamme itsellemme
merkityksellisia asioita.

« Nama ovat meidan iki-omia tavoitteita.
 Oma kiinnostus ohjaa.
« Omat arvot ovat tarkeana pohjana.
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= HEALTH

e |nmisen fyysinen hyvinvointi vaikuttaa
merkittavalla tavalla hyvinvointiin ja
onnellisuuteen.

e Onnellisuuden kannalta on tarkeaa, etta:

e nukumme riittavasti
e SyOmme ravitsevaa ruokaa riittavasti

e lIkumme riittavasti




Positivinen
pedagogiikka




POPS ja positivinen
pedagogiikka

* Jokainen oppilas on ainutlaatuinen ja arvokas
juuri sellaisena kuin han on. Jokaisella on
olkeus kasvaa tayteen mittaansa ihmisena ja
yhteiskunnan jasenena.

"Tassa opplilas tarvitsee kannustusta ja
yksilollista tukea seka kokemusta siita, etta
kouluyhteisossa hanta kuunnellaan ja
arvostetaan ja etta hanen oppimisestaan ja
hyvinvoinnistaan valitetaan.” (POPS 2014, 15).



Hyvan vastaanottaminen
muuttaa aivoja

“Rauhallinen ja myonteisesti asennoituva
opettaja/aikuinen vahentaa stressihormonin
maaraa lasten aivoissa.”

“Lapsiin kohdistuva luottamus ja kunnioitus
saa oppilaat pyrkimaan siihen, etta he ovat
luottamuksen arvoisia ja yrittavat parhaansa.

(Heli Isomaki ja Niina Uusitalo 2017).



Positive education

Positiivinen pedagogiikka on ylakasite tieteellisesti tutkituille
nositiivisen psykologian ohjelmille, joilla on saatu
vaikutuksia oppilaiden hyvinvointiin ja oppimiseen (White &
Murray 2015)

Positiivinen pedagogiikka tuo yhteen positiivisen
osykologian ja parhaat kaytannon oppimisen tavat, joiden
tarkoitus on lisata yksiloiden ja koulujen kukoistusta
(Meek 2015)




Positiivinen pedagogiikka

perustuu positiivisen psykologian
tutkimuksiin inhimillisen kukoistuksen,
onnellisuuden ja hyvinvoinnin
edellytyksista

perustuu tutkittuun tietoon, etta
hyvinvointia, onnellisuutta ja resilienssia
VOI opettaa, oppia ja vahvistaa




Positiivinen
pedagogiikka

huomio on hyvassa: myonteisissa
kokemuksissa ja vahvuuksissa, joita
huomataan tietoisesti ja tavoitteellisesti

haasteita ja ongelmia el sivuuteta, vaan
nithin suhtaudutaan kasvun asenteella,
rakentavasti ja hyvalla

lapsi ja nuori on keskeinen toimija,
yhteisollisyys ja yhdessa tekeminen on
tarkeaa



Kannustaminen on supervoima

Kuinka montaa teista on kannustettu
lkaa?

e EI ole tarkoitus sivuuttaa kielteisia asioita,
vaan voimannuttaa niista huolimatta

e Jokainen haluaa kuulla itsestaan hyvaa
o Kukaan el mene kehuista pilalle
e Virheet Ihminen huomaa yleensa itsekin

e Hyvan vastaanottaminen muuttaa aivoja




Positive education
pahkinankuoressa

1) Hyvan huomaamisen asenne
2) Kannustava ja vahvistava palaute
3) Ohjaava dialoginen opetusote

4) Yhteistoiminnallisuus ja yhdessa
tekeminen (tavoitteet, arviointi)

5) Hyvinvointitaitojen opetus
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Vahvuustaidot
Tunnetaidot
Ihmissuhdetaidot
Vuorovaikutustaidot
Lasnaolotaidot
Onnellisuustaidot

ltsensa johtamisen taidot,

ajattelutaidot
ja ratkaisukeskeisyys




Onnellisuustaldot

e Taitoa huomata ja nahda hyvaa.

e Taltoa tuntea ja osoittaa arvostusta seka
kiitollisuutta.

e Taitoa tehda asioita, jotka tuovat
onnellisuutta itselle ja muille.

e Taitoa pysahtya onnellisten hetkien aarelle
ja tiedostaa ne.




BEE L =5
‘ . Vahvuustaidot

QR g % e Taltoa huomata ja tunnistaa omia
' \ w luontaisia vahvuuksia.

e Taltoa kayttaa ja hyodyntaa omia
vahvuuksia tietoisestil.

e Taltoa kehittaa ja vahvistaa uusia
vahvuuksia.

e Taltoa huomata ja arvostaa muiden
vahvuuksia.



Tunnetalidot

e Taitoa tunnistaa tunteita ja elaa tunteiden
kanssa tasapainossa.

e Taitoa vaalia ja vahvistaa myonteisia tunteita.

e Taitoa kohdata, ynmartaa ja ratkaista
vaikelta tunteita.

e Taltoa ymmartaa ja elaytya toisten tunteisiin
empaattisesti.




| asnaolotaidot

e Taitoa olla tietoisesti lasna omassa
elamassa ja ihmissuhteissa.

e Taitoa asettua, rauhoittua ja rentoutua.

e Taltoa rauhoittaa itsensa stressaavissa
tilantelssa.

e Taitoa keskittya ja uppoutua tekemiseen.




Vuorovaikutustaidot

e Taltoa olla myonteisessa vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

e Taitoa hallita hyvan vuorovaikutuksen taidot ja kayttaa niita.

e Hyvat vuorovaikutustaidot ovat avain onnistuneisiin ihmissuhteisiin



lhmissuhdetaidot

e Taltoa muodostaa ja yllapitaa hyvia
Ihmissuhteita ja ystavyytta.

e Taitoa olla myonteisesti ryhman
jasenena ja tehda rakentavasti
yhteistyota.

e Taitoa tuntea itsensa seka
ymmartaa ja arvostaa erilaisuutta.

e Taltoa ratkaista konflikteja, sovitella
ja antaa anteeksi.




ltsensa johtamisen taidot, ajattelutaidot
ja ratkaisukeskelisyys

e Taltoa rakentavaan ja ratkaisukeskeiseen
ajatteluun.
e Taltoa myonteiseen, tasapuoliseen ja joustavaan
ajatteluun. )
e Tailtoa tavoitteelliseen ja suunnitelmalliseen
ajatteluun.
e Taltoa oman ajattelun jatkuvaan kehittamiseen.
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1.

Olen onnellinen ja
tyytyvainen elamaani

16.

Tunnen itseni

tasapainoiseksi 10
15 ja tyyneksi 10 ° 10
- 9 8 9
Osaan rauhoittaa 8 - 8
itseni stressaavissa 10 7 ;
tilanteissa 9 ¢ .
a8 6 5
7 5 -]
14 Olen 6 4 4 4
" tyytyvdinen 10 A 5 s 3 3 5
fyysiseen R " s 2 . 4
kuntooni 6 3
5 4 2 1 1 1 2
3 1 1 3
2 2
Tunnen 1 ELA 1
itseniterveeksi 10 9 8 7 6 § 4 3 2 2 3
13 ja energiseksi HYVIN
3 2 1 1 2 3
5 4 2 1 11 2
6
2 3 2 2 3
Olen o © 4 s ‘ s 4
12 vastuuntuntoinen 10 5 3 5
»  jahuolehdin 6 “ - 4
velvollisuuksistani 7 5 5
8 6 S e
109 7 - 7
Tavoitteeni etenevat s 7 8
1 ja saavutan itselleni s
. e 9 9
tarkeita asioita
10 - 10
10

Kaytan aikaani

auttamiseen ja
10 ] hyvan tekemiseen Koen elamani
merkitykselliseksi ja

tarkoituksenmukaiseksi

9.

2.

Tunnen itseni
hyvinvoivaksi 3

Olen luottavainen ja
toiveikas tulevaisuuden
10 suhteen

Tunnen oloni
10 myonteiseksi ja
8 positiiviseksi

Nautin
keskittyneesta
tyoskentelysta

S 6 7 8 9 10

(Flow)
5
® 3
8
y 10 Olen kiinnostunut
ja innostunut
7 asioista
8
9
10

Olen tyytyvdinen
ihmissuhteisiini 7 .

Tunnen kuuluvani
joukkoon ja olen
harvoin yksindinen 8

5.

6.

Ela hyvin!

Hyvan elaman valmennus-
ja hyvinvointinysely.

e Mieti jokaisen vaittaman
kohdalla, kuinka hyvin tama
asla patee sinun elamaasi.

e Valitse kuhunkin kohtaan
tunnettasi ja tyytyvaisyyttasi
vastaava numero asteikolla
1-10



Ela hyvin!

1) Valitse kaksi kohtaa, jotka ovat elamassasi
hyvin. “Hyvinvointiresurssi”.

2) Valitse yksi, johon haluat kiinnittaa tulevan vuoden
alkana huomiota. “Hyvinvointitavoite”




Pienryhmakeskustelu

1) Teidat jaetaan 3—4 hengen pienryhmiin.
Keskustelualkaa n. 20 min.

2) Jakakaa keskusteluaika tasan ryhmalaisten
kesken. Yksi voi kellottaa.

2) Kertokaa vuorollanne suurimmat voimavaranne
3) Jaa my0s oma “hyvinvointitavoite” muiden kanssa

4) Kuuntelijat kiittavat kertomuksen lopuksi.
Kommentoikaa jotain myonteista toistenne tavoitteista ja
voimavaroista






5 sormen harjoitus

1. Mik& on elamassani talla hetkella HYVIN?

2. Kenesta ihmisesta olen talla hetkella ONNELLINEN?
3. Mika on minulle talla hetkella elamassani TARKEAA?
4. Mista olen talla hetkella elamassani KITOLLINEN?
5. Milta minusta TUNTUU juuri nyt?



Mikaan ei toimi, Jos
vuorovaikutus el toimi

Jyvaskylan yliopiston tutkimusprojekti vahvistaa,
etta opetuksessa el mikaan toimi, jos
vuorovaikutus ei toimi (Vanas 2017)

Ei ole olemassa sellaista opetusmenetelmaa,
digilaitetta tai -sovellusta, joka korvaisi puutteet
Inhimillisessa kohtaamisessa ja
vuorovaikutuksessa




9K: HUIPPUUNSA HIOTUT VUOROVAIKUTUSTAIDOT
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Kunnioita Kiinnostu Kysy Kuuntele Kannusta

« Vuorovaikutustaidot ovat kohtaamisen ja yhteyden rakentamisen
taitoja.

e VVuorovalkutuksessa luomme suhteen toiseen. Teemme toisen
nakyvaksi.
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Valmentava
vuorovaikutus

e Marika Borg 4 K jo 2000-
luvun alussa

e Viivi Pentikainen lisasl
Kiinnostuksen

o Koulutuksen rynman
toimintatapojen K:t

e Harjoitellaan koko vuosi



Kilnnostuminen

e Miten kohdataan toiset ihmiset aina.

e NakOkulma el ole siina, etta "huomatkaa minut’, vaan siina, etta
mina huomaan teidat.

e Siirretaan aktivisesti huomio toiseen ihmiseen.

e Paatetaan haluta kiinnittaa huomio toiseen ja olla aidosti
Kiinnostuneempia siita:

e mita toiselle kuuluu?
e Mita mielta toinen on asioista?
e miten toinen ihminen ratkaisisi ongelmia yms?




Kilnnostuminen

e Lapsen ajatuksista, tunteista ja kokemuksista kiinnostunut
alkuinen tekee inmeita lapsen

o Kehitykselle
e Ongelmanratkaisukywvyille
e |tsetunnolle

e KilnNnostus on sita, etta:

o Katsoo toisia siimiin

o Aktilvista kontaktin ottamista

 Rohkeaa ja aktiivista kontaktia toisen kanssa
e Kaannytaan ja suuntaudutaan toisia kohti




Kuunteleminen

o Kuunteleminen on vuorovaikutuksen eheyttava
voima.

o Kaikki hyva, mika tapahtuu ihmisten valilla,
tapahtuu silloin, kun ihmiset pysahtyvat toistensa
aarelle ja kuuntelevat aidosti, mita toisella on
kerrottavanaan.

.« Koulussa ei ole paivittdin aikaa kuunnella kaikkia
~ oppilaita yksil6llisesti.

Siksli tarkeaa, etta lapset ja nuoret oppivat
kuuntelemaan toisiaan.



Kuunteleminen

-

e Oppilaat kannattaa laittaa kuuntelemaan = | |
toisiaan tarkeiden asioiden ja 4
ongelmanratkaisun aarelle. | o

 Empaattinen kuunteleminen



e, -
2y Kysyminen
N4 o Kysyminen on paras keino auttaa toista ihmista

e Mita sina olet ajatellut tenda? Mita olet ajatellut
tasta tilanteesta?

o "Kalkki” haluavat neuvoa, mutta kukaan el halua ottaa neuvoja
vastaan, ellel itse niita pyyda.

e "Neuvominen tuottaa miltel aina vastustusta ihmisessa.

e Kysyminen on kaikkein paras tapa auttaa toisia ihmisia.
o Kysymalla toiselta, annamme hanelle tilaa tulla kuulluksi.

e Usein jo kuulluksi tuleminen auttaa toista inmista eteenpain.




Kysyminen

e Inmiset ovat taitavia ja kyvykkaita, ja keksivat yleensa ratkaisut
itse.

o Kysyminen on erittain kunnioittavaa ja kannustavaa seka
aarimmaisen hyva vuorovaikutusmenetelma.

e Hyva kysymys melkein tilanteessa kuin tilanteessa on: "Kerro
lisaa?”

e Mita jos kukaan el koskaan kysy lapselta?

e Silloin lapsi el opi keksimaan ratkaisuja itse.

e On vaarallista, jos el koskaan kysyta lapsilta ja nuorilta.

o Kysyminen on aitoa auttamista — ratkaisut voivat loytya
yhdessa.



Kunnioitus

e Jokainen ihminen haluaa kunnioitusta.

o Kunnioittaminen on ennen kaikkea erilaisuuden arvostamista. -

 Olemme ihan kalikki erilaisia, ja siksi erilaisuuden arvostamlnen on
tarkea asenne.

“ - = i

e Kunnioittaminen on useimmissa tapauksissa valinta.

o Kunnioitusta el tarvitse "ansaita” - vaan se taytyy itse valita!

e Kunnioittaminen on tarkeaa aikuisten kanssa ja lasten kanssa, mutta ennen
kalkkea NUORTEN kanssa kunnioittaminen on erityisen tarkeaa!

o Marika: Kohtele jokaista ihmista kuin suurinta mestaria. Koskaan et voi tietaa, kuka
vastaantulevista ihmisista antaa Sinulle elamasi tarkeimman opin.



Kannustus

e Kannustaminen on SUPERVOIMA!

o Kukaan meista el ole luontaisesti hyva kannustamisessa.

e Kannustavan palautteen aaneen sanominen vaatii meilta
kaikilta tietoista ponnistelua.

e Biologiamme vuoksi sanotamme (jJa huomaamme)
helpommin toisten epaonnistumiset ja virheet — siksi
onnistumisten, osaamisten ja vahvuuksien
(huomaaminen ja) sanottaminen vaatii erityista
keskittymista.




Kannustus

o Kannustaminen = paatos soveltaa positiivista
pedagogiikkaa.

o Kannustaminen = kiittamista, kehumista,
rohkaisemista.

« MyOs nonverbaalien viestien valityksella voidaan
kannustaa.

e Jokainen haluaa kuulla itsestaan hyvaa. ’

 Kukaan el mene kehuista pilalle!

e Virheet iIhmiset huomaa usein itsekin — siksi
kannusta toista!

« MyOs hyvan vastaanottaminen muuttaa aivoja ja
herkistaa hyvan huomaamiselle!




KUUUNTELUHARIJOITUS
pienryhmassa

e Kertoja kertoo itsestaan 5 minuutin ajan. Saat
valita, mita haluat toisille kertoa (voitte laittaa
puhelimen halyttamaan 5 minuutin kohdalle)

e Taman jalkeen kuuntelijat esittavat 5 minuutin
ajan lisakysymyksia.

e Muista kannustaa kysymyksen ohessa! "Tama
ol minusta hienoa!” "Sinulla oli kivaa /
mielenkiintoista / hienoa tamal”

e Vuoro kiertaa siten, etta jokainen saa vuorollaan
tulla kuulluksi.




Happiness
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e Onnellisuustutkimukset kertovat ne KEINOT, milla
onnellisuutta voidaan lisata.

e Tutkitaan mita onnellisuus on?
o Mika tekee iIhmisen onnelliseksi?

e Opetussuunnitelmassa on tavoitteena onnellisuus ja
hyvinvointi, mutta siella el kerrota sita, etta MITEN se
toteutetaan.

Ammn pmma




Onnellisuustaidot

e Taitoa huomata ja nahda hyvaa.

e Taitoa tuntea ja osoittaa arvostusta seka
kiitollisuutta.

e Taltoa tehda asioita, jotka tuovat
onnellisuutta itselle ja muille.

e Taitoa pysahtya onnellisten hetkien aarelle
ja tiedostaa ne.




Hedonistinen
adaptaatio

e Kiitollisuus on voimakas vastalaake
biologiselle hyvaan tottumiselle el
hedonistiselle adaptaatiolle.

e |hnmisella on luontainen kyky sopeutua
kalkkeen hyvaan elamassa ja
nautintoihin.

e Inmiselle el yleensa "mikaan riita”, silla sopeudumme siihen niin nopeasiti.



Hedonistisen onnenpyoran
vangit

e Jatkuva enemman haluaminen, tekee elamastamme I
o Merkityksettomampaa P
e HuONnompaa
e Masentuneempaa

e Saa meidat etsimaan aina vain suurempia nautinnon
kokemuksia.

e Usein keksimme myas itsellemme jatkuvasti lisaa uusia
vaatimuksia, emmeka huomaa pysahtya saavutustemme aarelle.



Hedonistisesta
adaptaatiosta on hyotya

e Evoluutiossa hedonistinen adaptaatio on ollut
erittain hyodyllinen. Emme olisi ihmisina
kehittyneet emmeka haluaisi kehittya tal kehittaa
maailmaa tai itseamme.

e Hedonistisen adaptaation mekanismin avulla
voimme tehda enemman, hienompaa ja
parempaa.

e Haluamme my0s oppia uutta!

IIIIIIIIIIIIIIIII

Sanna Kumpu



A Kiitollisuuden ja hyvan
huomaamisen avulla
F 1A tuomme hedonistisen
B!\ adaptaation mekanismia

parempaan
tasapainoon.
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Kiitollisuuden taito

/]
e Kiitollisuus on kaikkein vakevin hyvinvointia edistava N
myoOnteinen tunne. \\ w

o Kiitollisuus on kaikkein vahvimmin tutkimuksissa todistettu
onnellisuutta jJa hyvinvointia lisaava yksittainen tekija. A D

o “Kiitollisuus on mielensahyvittajan polttoainetta.”
Jarl Hakanen



Kiitollisuus on vahva interventio

e Biologisestl keskitamme enemman energiaa huonoihin asioihin, mutta
kiitollisuus auttaa muuttamaan tata biologiaa.

o Kiitollisuus on vastalaake masennukselle ja negatiivisille tuntelille.
o Kiitollisuus auttaa meita nakemaan, mita kaikkea meilla todellisuudessa on.

o Kiitollisuus estaa ihmisia pitamasta hyvia asioita elamassa itsestaan

selvyytena. Se myos suuntaa huomion nykyhetkeen.
e Yleensa ihmisilla on todellisuudessa elamassaan @ D C?

enemman hyvaa kuin huonoa. O @



Kiitollisuuslihasten harjoittaminen

e Kiitollisuudella harjoitetaan aivoja biologisen uhkien ja
negatiivisten asioiden huomaamisen lisaksi kulkemaan myaos
hyvan huomaamisen rataa.

e Aivojen hermoradat kiitollisuuden aiheiden ja hyvan huomaamisen
suhteen vahvistuvat.

e Tarvitsemme taitoa olla lasna, jotta voimme harjoittaa aivoja huomaamaan
enemman hyvaa ymparillamme!

e Aivojen ohjelmoiminen hyvan huomaamiseen mahdollistaa aidon kannustuksen,
myoOnteisten asioiden sanoittamisen ja sita kautta myonteisen tunneilmapiirin
vaalimisen.



Lasnaolo ja
“pysahtyminen
auttavat meita
tunnistamaan ja
nhuomaamaan hyvaa
arjessa ja elamassa.




Mika muuttuu, kun harjoitamme kiitollisuutta?

Oma kokemuksemme muuttuu.
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Onnellisuusharjoituksia

o Kiitollisuuspaivakirja
e Kirjoita kolme asiaa joka ilta, mista juuri sina paivana olet kiitollinen.

o Kiitollisuuspurkki

 Kirjoita kolme asiaa lapulle, mista juuri sina paivana olet kiitollinen.

e Kiitollisuuspurkki luokkaan:
Joka viikko jokainen laittaa purkkiin yhden kiitollisuuden aiheen — luetaan
esimerkiksi kerran kuukaudessa.

o Aloituskeskustelu: "Mika onnistui tai mita hyvaa tapahtui talla viikolla / tanaan /
oppitunnin aikana?”

o Kiitollisuuskirje
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Pienryhmaharjoitus: kiitollisuuspliri

o Kaykaa pienryhmissa kiitollisuuskierroksia alla oleviin kysymyksiin.
Vastaukset voivat olla pidempia kuin yksi sana (jos tuntuu hyvalle). Voit
myO0s hieman pysahtya kiitollisuuden aarelle.

Ihminen josta olen kiitollinen.

Jotakin uutta, mita olen oppinut, mista olen kiitollinen.
Taito, josta olen kiitollinen.

Paikka, josta olen kiitollinen.

Ihminen, josta olen kiitollinen.

Tunne, josta olen kiitollinen.

Pieni asia, josta olen kiitollinen.

Joka paiva kayttamani esine, josta olen kiitollinen.
Viime viikolla tapahtunut asia, josta olen kiitollinen.

Muisto, josta olen kiitollinen. '_
|

Tanaan tapahtunut asia, josta olen kiitollinen.




Sanna Kumpu

Positilvisen pedagogiikan seka
laaja-alaisten hyvinvointitaitojen kouluttaja

sanna@positiivinenoppiminen.fi
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