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Merkitys

Positiivisen psykologian keinoin hyvinvointia ohjaukseen, 5 op




PYSAHDY JA KUUNTELE
Afrikkalainen tarina

Avola & Pentikdinen2019,247




Mika on olemassaolon merkitys?
Miten voin elaa merkityksellista elamaa?

Eudaimonia Hedonia




Elaman tarkoitus ja
merkitys

- Elaman tarkoitus on ulkopuolelta
annettu paamaara.

« Elaman merkityksellisyys on
henkilokohtainen asia ja hyvin
subjektiivinen asia.

« Tyypilliset merkityksen |ahteet ovat
hyvin paljon samanlaisia eri puolilla
maailmaa.

Martela 2020




Mista merkitys syntyy?

Merkittavan tyon tai hyvien tekojen
tekeminen

Antoisat ja syvat kokemukset ja
kohtaamiset, ihmissuhteet, intiimiys

Karsimys
Saavutukset

Uskonto
Transsendenssi
ltsensa hyvaksyminen
Oikeudenmukaisuus

Frankl 1985; McDonald,Wong & Gingras 2013




Elaman merkitys

« Merkityksen etsiminen sisalta kasin
tarkastelemalla niita
merkityksellisyyden kokemuksia, jotka
jo kuuluvat elamaasi.

» Elama on tdynna merkityksellisia hetkia!
Merkityksellisyyden kokeminen
tapahtuu nykyhetkessa, tassa ja nyt

» Polku merkityksellisempaan elamaan
alkaa noyryydesta suhteessa omiin
arvoihin seka haluun oppia ja kasvaa.

* |hmisesta itsestaan riippuu, kuinka suuri
merkityksellisyyden tunteen taytyy olla.

Martela 2020
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Autonomia Kyvykkyys

Autenttisuuden ja itseilmaisun Taituruuden ja erinomaisuuden
arvostaminen arvostaminen

~ —

Merkityksen
nelikentta

Ryan & Deci 2000;
Martela 2020

Yhteenkuuluvuus
Yhteisollisyyden arvostaminen

Hyvan tekeminen
Hyvien tekojen
arvostaminen




Merkityksellisyyden kokemisen
hyodyt - |

« Edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia

+ Tarkeaa hyvan itsetunnon, hyvinvoinnin ja sisaisen
motivaation kannalta

 Resilienssin kehittyminen

* Koulunkaynnin kokeminen hyodylliseksi,
oppimiseen sitoutuminen

12

- Kehityksellinen voimavara, tyon v .
merkityksellisyyden kokemus \

Avola & Pentikainen 2019; Baumeister & Vohs 2002 Y




Miten lisata merkitysta?

Omien vahvuuksien ja taitojen
hyodyntaminen

Merkitykselliset valokuvat

lhmissuhteisiin panostaminen,
muiden auttaminen, omien kykyjen
hyodyntaminen, autenttisuus

Merkityksellisyyden vaaliminen
yhteisollisella tasolla

Avola & Pentikdinen, 2019; Kant; Martela 2020; Steger ym. 2013
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"Eldmadn merkityksellisyys
syntyy siitd, ettd tekee
itselleen merkityksellisid
asioita (henkilokohtainen
tayttymys) silld tavalla,
ettd tulee niiden kautta
merkitykselliseksi toisille
ihmisille (sosiaalinen
tayttymys).”

Frank Martela
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