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Yuonteerwafivuudet - mistd, on Ryse?

"Ymmartaaksemme hyvinvointia meidéan
taytyy ymmaértad myos ihmisen
vahvuuksia ja hyveita."

Seligman

"Tutkimuksen tavoitteena
kéasitteellinen ja empiirinen kuvaus
siitd, mita hyva luonne tarkoittaa ja
miten sita mitataan."

Peterson & Seligman




Yuonteerwahwuudel - mista on fyse?

2000 -luvun alussa C.Peterson ja M.Seligman aloittivat
VIA -tutkimushankkeen

e VIA = Values In Action eli hyveet toiminnassa

e Haluttiin luoda vahvuussanastoa diagonosointia
varten

— Mita hyva luonne tarkoittaa ja miten sita
mitataan.

e Mita ovat hyvan, onnellisen ja merkityksellisen elaman
tekijat ja edellytykset.

e |Inmisena olemisen perustaitoja
e (Mielen)terveyden kasikirja (Manual of Sanities)




Aristoteles ja hyveet

e [hmisen tulee kayttaytya hyveellisesti ja kehittaa
hyvaa luonnetta yksittaisten hyvien tekojen
tekemisen sijaan

e Hyveiden harjoittaminen luo henkista hyvinvointia

Hyveet ovat luonteenpiirteita, jotka tekevat ihmisesta
hyvan ihmisen ja hyvan toteuttamaan hanelle ominaisia
toimintoja

Vahvuustutkimus ammentaa antiikin filosofiasta, maailman
uskonnoista, filosofioista, psykologiasta, kirjallisuudesta ja
lukuisista lahteista ennen 2000-lukua.

e Yleisesti tunnustettuja, el sidottuja kulttuuriin



Viisaus ja tieto

Kognitiiviset
vahvuudet,
jotka liittyvat
tiedon
hankkimiseen ja
kayttamiseen.

Rohkeus

Emotionaaliset
vahvuudet, jotka
auttavat
tavoitteiden
saavuttamisessa
sisaista tai ulkoista
vastustusta
kohdattaessa.

Inhimillisyys

Sosiaaliset
vahvuudet,
joita tarvitaan
toisista
huolehti-
miseen ja
ystavys-
tymiseen

Sanna Wenstrom: Positiivinen johtaminen, s. 230-332, 2020.

Oikeuden-

mukaisuus

Kansalais-
taidot, joita
tarvitaan hyvin-
volvassa
yhteisdssa.

Kohtuullisuus

Vahvuudet,
jotka
suojaavat
yletto-
myydelta ja
kohtuutto-
muudelta.

Henkisyys

Vahvuudet, jotka
luovat yhteyksia
itsed@ suurempiin
asioihin ja
tarjoavat
merkityk-
sellisyytta
elaméaan
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Via- Guwonteenvafivuudel

Luonteenvahvuudet ovat ikdan kuin tyorukkasia, joilla hyveita

IImennetaan kaytannossa
e Sinnikkyys - rohkeuden hyve

Luonteenvahvuudet ilmenevat yksilon ajatuksissa, tunteissa ja
toiminnassa

Luonteenvahvuudet ovat persoonallisuuden myonteisia osia
 Manual of Sanities

Luonteenvahvuuksien kaytto
e on lahtokohtaisesti myonteista ja opittavissa olevaa
e ei sorra / vahingoita muita
e el kuluta kaytossa olevaa luonteenvahvuutta

Vahvuuksia kaytetaan usein yhdessa
e Oppimisen ilo + uteliaisuus + sinnikkyys —> uusi taito



Via- Quonteecnuvafwuudel

Luonteenvahvuuksia voidaan harjoittaa ja kehittaa. Ne eivat
ole muuttumattomia tai staattisia.

Uudet tilanteet ja ymparistot saattavat myos synnyttaa
Ihmisessa uusien vahvuuksien ilmaantumista

e Johtajuuden luonteenvahvuuden loytyminen
etaopetuksen aikana

Luonteenvahvuudet ovat ominaisuuksia, jotka tuntuvat
"omalta itseltamme” ja ovat osa identiteettimme syvinta
olemusta

Vahvuustekojen toistuminen ja niiden johdonmukaisuus
osoittaa tiettyjen hyveiden olevan yksilossa vallitsevia
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dinvahvuudet

e Yksilollinen profiili

e VIA-vahvuuslistan 1-7 ensimmaista ovat ns.
ydinvahvuuksia

asvuvahvuudet
e Yksilollinen profiili

oimavahvuudet
e Sinnikkyys, itsesaately, myotatunto
e "Sankarivahvuudet"




Ydinvahwuudet, Rasvuvafwuudet, voimavafivuudet

Oma henkilokohtainen
VIA-vahvuusprofiili

@3 Kasvuvahvuudet &

Ydinvahvuudet

!

Voimavahvuudet ==

Sinnikkyys, itsesaately, \’
myotatunto

mukaillen Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2017



Valitse yksi omista supervahvuuksistasi -
se joka tuntuu oman elamasi supervoimalle

Mita tapahtuisi, jos se otettaisiin sinulta
viikoksi pois?
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Vahvuusprofillifaktoja
e 5,1 miljoonaa erilaista yhdistelmaa TOP 5 ydinvahvuuksista

e 1 — 24 erilaisten vahvuusprofiilien maara suurempi kuin
iIhmisten maara talla planeetalla

Hyvan diagnosoinnissa olemme yhta ainutlaatuisia kuin
sormenjalkemme: meilla on yksilollisten vahvuusprofiilien
lisaksi yksilOlliset tavat Imentaa vahvuuksia

Luonteenvahvuudet eivat vahvistu meissa samalla tavalla,
vaan ne kehittyvat erilaisten prosessien ja erilaisten
tilanteiden kautta. Niitd myos kaytetaan eriasteisesti erl
yhteyksissa.

e Tapsa-eno ja luovuus: konepajalta tiffanylaseihin
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1 Keskittyminen hyvaan ja hyvan tekeminen ovat
meille hyvinvointilaakkeita

e Vastalaake masennukselle

2. Vahvuuksien hyodyntaminen kehittaa resilienssia

e Resilienssi = psyykkinen joustavuus el
toipumiskyky ja tolpumisnopeus

3. Kognitiiviset taidot eivat synny tyhjiossa

e Vahvuudet tukevat oppimista

o Esimerkiksi matematiikassa tarvitaan sinnikkyytta,
oppimisen iloa seka itsesaatelya
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Luonteenvahvuudet vahvistuvat, kun niithin
keskitytaan, ne huomataan ja
niita arvostetaan

Aikuinen muuttuu ensin

Opettaja hyodyntaa omia vahvuuksiaan
opetuksessa, vuorovaikutuksessa seka paivittaisessa
arjessa

Sanoittaminen ja arviointi

Toiseksi opettajan tulee kiinnittaa tietoisesti
huomiota oppilaiden vahvuuksiin seka antaa
palautetta aaneen

Kysy
Oppilailta itseltaan voi kysya, mika vahvuus tai
taito auttaisi heita uuden oppimisessa tai kohti

tavoitetta.
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Innostus Rakkaus Toiveikkuus

Rakkaus, toivo ja innokkuus liittyvat johdonmukaisesti kaikenikaisten ihmisten elamantyytyvaisyyteen
(Park, Peterson & Seligman 2004).

il ¢
@ | o
"‘ al ‘
Y1)

rQ

Oppimisen ilo Harkitsevaisuus Itsesaately Sinnikkyys

ltsesaately on alykkyysosamaaraa luotettavampi tekija akateemista menestysta selitettaessa.
Mya0s sinnikkyys, oppimisen ilo ja harkitsevaisuus ennakoivat korkeita kouluarvosanoja.
(Duckworth, Seligman 2005, Lounsbury, Fisher, Levy & Welsh 2009)
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Huomaa hyva!

Se vahvistuu, mihin kiinnitetaan huomiota. Opettaja auttaa oppilaita
tulemaan tietoisemmaksi vahvuuksistaan ja niiden hyddyntamisesta
arkielaméassa

Jo pelkka omien vahvuuksien tunnistaminen koulutyossa tai
arjessa lisaa hyvinvointia

Bongaa vahvuuksia muista!

Vahvuuksien tunnistaminen ja nimeaminen laajentuu. Oppilas pystyy
tunnistamaan ja nimeamaan vahvuuksien mukaista toimintaa myo6s
toisten ihmisten kayttaytymisessa.

Luokkahuone, koti, harrastukset

Juhlitaan ja toimitaan yhdessa.
Yhteisollisyyden kasvattamiseksi ja myonteisen ilmapiirin
vahvistamiseksi tarkastellaan vahvuuksia koko ryhman nakoékulmasta.

Juhlistetaan sinnikkyytta, ystavallisia tekoja jne



9 uont , ot tudeliméissi

Luonteenvahvuuksien hyodyntaminen on yhteydessa
seuraaviin;
e Ty0ssa kukoistaminen ja tyohyvinvointi

e TyOn Imu, INNOStus ja sisainen motivaatio
e Ty0ssa suoriutuminen, tyon tuottavuus, asiakasuskollisuus

e |tsetuntemus, minapystyvyys ja psykologinen paaoma

Harter, J. K., Schmidt, F. L., & Hayes, T. L. (2002)
Wenstrom, S. (2020)
Diener, Thapa,Tay (2019) N2
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_ VAHVUUSKORTIT
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100 vafwuutta minussa

e Harjoituksessa tarvitaan: 100 vahvuutta moniste ja kolme erivarista

Kynaia
e Valitse ensin 50 vahvuutta, jotka 16ydat sinusta

e Tarkenna 10 vahvuutta, jotka nayttaytyvat sinussa vahviten

e Valitse kymmenesta vahvuudesta viela viisi. Omat ydinvahvuutesi.
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Lasnaolotaidot

e Taitoa olla tietoisesti lasna omassa elamassa ja
Inmissuhteissa

e Taltoa asettua, rauhoittua ja keskittya

e Taltoa rauhoittaa itsensa stressaavissa tilanteissa

e Taltoa keskittya pitkajanteisesti ja uppoutua tekemiseen



Mihin tarvitaan lasndolon taitoa?

e Lasnaololla on merkitysta omalle hyvinvoinnille seka
erityisesti kohtaamisen ja vuorovaikutuksen laatuun.

e Lasnaolo on mielenrauhaa, hyvinvointia, keskittymista,
uppoutumista ja tassa hetkessa olemista.

e Lasnaolo tuntuu hyvalta, koska silloin olemme rentoja,
levollisia, rauhallisia seka tietoisia itsestamme.



Miksi tarvitaan mindfulnessia?

e« Suomalaisten elamassa on nykyaan paljon enemman vaihtoehtoja.

« Teemme usein valintoja miettimatta, miten ne vaikuttavat hyvinvointiimme.
e Usein valinnat kumpuaa ulkoisista arsykkeista.

o Kaytettavissa oleva aika ja alvokapasiteetti eivat ole lisaantyneet uusien
vaihtoehtojen myota, arki ruuhkaantuu.

e Seurauksena on stressia, henkista ahdistusta, huonoja valintoja terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta.



Lasnaolon tilassa

 Mindfulness tarjoaa keinoja oman elaman ja sen vaihtoehtojen aarelle
pysahtymiseen ja hyvinvointia tukevien valintojen tekemiseen.

e Kun tehdaan valintoja oman hyvinvoinnin kannalta, ei tule stressia.

e rentoutuminen (rentoutusharjoitukset auttavat aktivoimalla kehon
omaa palautusjarjestelmaa)

 Onnellisuus on tassa ja nyt. Se el ole koskaan tulevassa tal
menneessa.



Mindfulness on tietoista, hyvaksyvaa lasndoloa

Tietolnen Tarkkaavaisuus

Huomion suuntaaminen

Huomion palauttaminen

Hyvaksyva Ei-arvottava
Salliva

Kokemus otetaan vastaan sellaisenaan

Lasnaolo Tama hetki
Nyt on kaikKi

Vol eldaa vain hetkessa



lasnaoloa

Mindfulness on tietoista, hyvaksyvaa

Tietoinen Tarkkaavaisuus Kova aani; kuuleminen
Huomion suuntaaminen

Huomion palauttaminen

Hyvaksyva Ei-arvottava Nyt on nain
Salliva Maailmaan mahtuu aania

Kokemus otetaan vastaan sellaisenaan

Lasnaolo Tama hetki Ei pyrita muuttamaan

Nyt on kaikKi Ajatus ja tunne huomataan

VoI elaa vain hetkessa Tama hetki



Maaritelmia

 Hyvaksyva, tietoinen lasnaolo (Leena Pennanen)

e On huomion suuntaamista tietylla tavalla: tarkoituksella, taman hetken
kokemukseen ja hyvaksyen (Jon Kabat Zinn)

e Huomion tuomista taman hetken kokemukseen avoimella, uteliaalla,
hyvaksyvalla ja lempealla asenteella (Diana Winston, UCLA)

e Tietoisuustaito, mindfulness, medveten, narvaro, tietoinen lasnaolo:
harjoituksen avulla kehitettava taito tarkastella tietoisesti ajatuksia, tunteita ja
kehon reaktioita iIlman ennakkoasenteita (Duodeciem 2017)

e Mik& tahansa TOIMINTA + LASNAOLO (action+mind) eli tekeminen ja
tietoisuus

e Lapsille: Huomataan, mita tapahtuu juuri nyt!



Jon Kabat-Zinn

o Kehitti mindfulness-menetelman Yhdysvalloissa 1970-luvun lopussa

e Aluksi menetelmaa kaytettiin kivun, stressin ja ahdistuksen hallintaan
(Mindfulness-Based Stress Reduction Program MBSR)

e Perusti stressiklinikan Massachusettesin yliopiston laaketieteelliseen
tiedekuntaan

o Alkol opettaa tietoisuustaitoja 8 viikon jaksona ja tana paivana sita
hyodynnetaan ympari maailmaa mm. masennuksen hoidossa



Tietoinen lasndolo synnynnaisena taitona

 On synnynnainen kyky, mutta myo0s taito, jota vol harjoitella ja
kehittaa

e Tietoisen lasnaolon avulla vol oppia saamaan paremman
kosketuksen itseen, toisiin ja ymparistoon ja olemaan enemman
hyvaksyva ja vahemman arvosteleva

e Tietoisen lasnaolon kautta vol oppia ymmartamaan eron itsen ja
omien ajatusten valilla, kasittelemaan tunteiden teho itseen ja
tarkkaillemaan ajatusten virtaavaa luonnetta



Tietoinen lasndolo synnynnaisena taitona

 Mindfulness opettaa havainnoimaan ja paastamaan irti
tulkinnoista, joita mieli tarjoaa ja elamaan hetkessa

e Harjoittelu mahdollistaa mielen eli “psyykkisen lihaksen”

kehittamisen

kehittyminer

)

(vrt. salilla kaynti ja fyysisten lihasten



Mita mindfulness on?

« Havainnointia. Automaattisten mielen, reaktioiden, tapojen,
tottumusten, ajatusten tiedostavaa havainnointia.

e Huomion kohdistamista siihen, mita juuri tassa hetkessa tapahtuu ja
mita minussa tapahtuu tuomitsematta ajatuksia, kehontuntemuksia tai
tunteitamme. Emme pohdi mennytta tal tulevaa.

e Hyvaksymista. On se sitten miellyttavaa, epamiellyttavaa tai
neutraalia. Inminen paattaa nahda, kokea ja sietaa sisaista/ulkoista
todellisuutta pakenematta, vaaristamatta tal tuomitsematta. El
arvostella tunteita, itseamme, muita ihmisia, elamantilanteita, vaan ne
hyvaksytaan sellaisina kuin ne ovat.



Mita mindfulness on?
 Kehollisista. Mindfulness on kehollinen tapa lahestya tuntemuksia.
Kehon viestit ovat rehellisia. Kun kaannymme kehon puoleen, saamme
tietaa, mita meille kuuluu (vrt. ajatukset).

o Keskittymista. Harjoitellaan mielen keskittamista johonkin, esim.
hengitykseen.

e Vastuunottamista omista reaktioista/toiminnasta

e Mielen automaattisten toimintamallien paljastamista ja muuttamista, Jos
mallit eivat palvele.

e Ajatuksiin ja tunteisiin takertumisen huomaamista ja niista irti
paastamista.



Mit& mindfulness on?

e On tyokalu onnellisuuden, ilon ja hyvinvoinnin kokemiseen ja
vahvistamiseen.

e Tavoitteetonta - el ole tarkoitus paasta johonkin, saavuttaa jotain, tulla
paremmaksi inmiseksi.

« Kokemuksellista. Keskittyy meidan kokemukseen tasta hetkesta
mahdollisimman hyvin.

« Kokemusperaista ymmarrysta mielen jatkuvasta muuttuvasta
maisemasta

« Myotatunnon vaalimista itseaan ja muita kohtaan.



Keho ja mieli tasapainossa

L asnaolo - vain tassa tilassa meilla on mahdollisuus tehda tietoisia
valintoja.

Lasnaolon tilassa meilla on kaytettavissa kaikkli voimavaramme, kykymme,
pystymme parhaimpaamme.

Muun osan ajasta olemme autopilotilla.



Myytteja/ mita mindfulness ei ole

e Valkeaa —¥elppoa

e Mielen tyhjentamista/ajatusten puuttumista— mielta ei voi
hiljentaa/ajatusten tiedostamista

e Pitaa meditoida vuosia ennen kuin siita on hyotya—
4-8 viikkoa

e Alkaa vievaa — priorisol

e Uskonnollinen savy — vain jos niin tahdot

e Todellisuuspakoisuutta —» asiat otetaan vastaan sellaisina kuin
ne ovat



Mita mindfulness-harjoituksissa harjoitellaan?

e Omien tunteiden, ajatusten ja kehon tuntemusten tarkastelua

e Omia tunteita, ajatuksia ja kehotuntemuksia el arvoteta

o Kykya kohdata vaikeitakin tunteita ilman, etta meidan taytyy taistella
tunteidemme kanssa, tukahduttaa niita tal pelata menettaa tilanteen
hallinta



Metakognitiiviset taidot

e Mindfulness-taitojen oppimisessa on kyse metakognitiivisten valmiuksien
kehittamisesta.

e Metakognitio tarkoittaa tietoisuutta tietoisuudesta eli ajattelun ja muiden
kognitiivisten toimintojen tiedostamista.

e “Ajattelen ja tiedan ajattelevani.”

e Mina en ole ajatukseni, tunteeni, enka kehoni. Olen se, joka havainnoil.



Harjoittamisen perusasenteet

e Arvostelemattomuus (tietoisuus mielen arvostelevasta luonteesta, el
arvostella tunteita, itseamme, muita ihmisia, elamantilannetta)

o Karsivallisyys (asiat kehittyvat omalla painollaan)
o Aloittelijan mieli (avoin uteliaisuus tuntemuksiin ja havaintoihin)

e Yrittamisesta luopuminen (avoimuus sille, mita ilmenee)



Harjoittamisen perusasenteet

e Luottamus (kokemus on juuri sellainen kuin sen kuuluu olla)

« Hyvaksyminen (ihnminen paattaa nahda, kokea ja sietaa asiat sellaisina
kuin ne ovat, hyvaksytaan mm. mielen karkaileminen)

e Irtipaastaminen (kun hyvaksytaan tuntemukset ja tilanteet sellaisina kuin
ne ovat, voimme paastaa niista irti)

e Naita harjoittamalla kehittyvat kiitollisuus, ystavallisyys, myotatuntoisuus,
myotailo, anteliaisuus, pitkamielisyys ja mielentyyneys.



Mindfulness kehittaa/lisaad

e ltsetietoisuutta (el eleta autopilotilla)

e Tunnetasapainoa

o Keskittymista

e Uusien hermoyhteyksien muodostumista, jotka johdattelevat meidat
tekemisen tilasta (human doing) olemisen tilaan (human being), jolloin
voimme kohdata reaktioita tietoisesti

o Arsykekontrollia (Mindfulness antaa keinoja arsykkeen ja reaktion valiin)



Mielenhallintataito

Tietoisen lasnaolon kautta saamme kayttoomme mielenhallintataidon, joka
antaa meille vaihtoehtoja.

Silla tietoisen lasnaolon avulla pystymme kehittamaan itsessamme kykya
tunnistaa, etta tunteet, ajatukset ja tuntemukset ovat vain ajatuksia, tunteita
ja tuntemuksia, elka meidan tarvitse hypata niiden vietavaksi.



Oman harjoittelun tarkeys

e Oma kokemuksellinen taito, el opita kirjoja lukemalla

e Tietoisuus omasta kaytoksesta ja tunteista seka stressista

e Oppilaat oppivat opettajan asenteesta Ja kehonkielesta, ollaan
esimerkkina tietoisesta lasnaolosta

e Oma hyvinvointi ja tyossa jaksaminen



Muodollinen ja epamuodollinen harjoittelu

e Muodollinen harjoittelu: tietoinen lasnaolo ja havainnointi ennalta
maaritetyn harjoituksen aikana, ohjatut harjoitteet ja meditaatiot

« Epamuodollinen harjoittelu: tietoinen lasnaolo ja sen havainnointi
Jokapaivaisissa toiminnoissa, esim. hampaiden harjaus, ruuanlaitto,
syominen, ympariston havainnointi

o Kokelle tehda paivittaisia rutiinitoimintojasi niin kuin tekisit ne ensi
kertaa, esim. kaydessasi suihkussa tai kavelylla.



Muodollisia harjoitteita

e kehonskannus

e kavelymeditaatio

e ohjattu Istumameditaatio (ankkureina keho, hengitys, aanet, ajatukset)
 mindfuljooga

e muut ohjatut harjoitteet esim. metta

e [Stuminen hiljaisuudessa kayttaen valittua ankkuria apuna

e tietoinen syominen



Vinkkeja harjoitteluun

Mieli pomppii paljon, siksi keho ja aistit ovat hyvat apuvalineet lasnaolon
kehittamiseen.

Keho on aina lasna.

On ehka aluksi hyva valita harjoitukseen sellainen aisti, johon on luonteva
keskittya.

Yleensa harjoitukseen kannattaa valita vain yksi aisti kayttoon kerralla.

Kaikille hengitys el toimi ensimmaisena ankkurina.



Mindfulness ja ajatukset

Mindfulness muuttaa suhdetta ajatuksiimme.
Tietoisuuden kautta ymmarramme, etta mina en ole ajatuksent!
Mellle kehittyy kyky johtaa ajatuksiamme. Kun tiedostamme

ajJatuksemme, emme lahde niilden mukaan tal voimme hypata pois
niiden kyydista.



Mindfulness ja ajatukset

Ajatukset ovat 85% samoja.

TOP3 ajatukset:

1) suunnittelu

2) kriittiset ajatukset

3) huolet/murehtiminen.

Niiden lisaksi muistelu ja analysointi.

Ala usko kaikkea, mita ajattelet! Minulla on kyky murehtia, mutta en ole
murehtiva iInminen.



Olen eldanyt elamassani
suuren madran kriisejq,

joista suurinta osaa ei ole

koskaan tapahtunut.



Mindfulnessin hyotyja koulussa

e Positilvisia vaikutuksia opettajien hyvinvointiin ja
stressinhallintaan seka muutoksia luokan ilmapiirissa

e Vahentaa masennusta, keskittymis- ja kayttaytymisongelmia

e TyOmuisti kehittyy, toiminnanohjaus paranee



Mindfulnessin hyotyja toiss

o Parempi keskittymiskyky, huomiointikyky ja tarkkaavaisuus
e Parantaa tyotyytyvaisyytta ja yleensakin tyytyvaisyytta elamaan
e Parantaa tyosuorituksia, tuottavuutta

e Vahentaa stressia

e Suurempi todennakoisyys tavoitteiden saavuttamiseen



Mika on olennaista juuri nyt?
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