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Ihmissuhteet

Positiivisen psykologian keinoin hyvinvointia ohjaukseen, 5 op
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Mita saapuu
paikalle, kun sina
saavut ohjaajana
ohjaustilanteeseen?
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Positiivisten
ihmissuhteiden merkitys

* Positiivisetihmissuhteet ovat yksi
PERMA-teorian ja koko positiivisen
psykologian ydintekijoista.

* Hyvinvoinnin kannalta valttamattomia

e Laatu korvaa maaran!

* |hmisilla on psykologinen perustarve
tuntea yhteenkuuluvuutta, tulla
rakastetuksi, huolehdituksija
arvostetuksi.

* Myos se, etta rakastaatoisiaja
osoittaa toisia kohtaan ystavallisyytta,
voi parantaa omaa hyvinvointia.

Ryan & Deci 2000, Seligman 2011; Waldinger & Schultz 2023



Positiivisten ihmissuhteiden merkitys

* Merkitykselliset ihmissuhteet ovat yhteydessa
esimerkiksi:

- kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja
elamantyytyvaisyyteen

- pidempaan elinikaan

- myonteisiin tunteisiin

- parempaan stressinsietokykyyn
- vahempaan masentuneisuuteen

* Rakkauden mikrohetket

Fredrickson 2016; O’Connellym. 2016




Hyvaksyvan yhteyden merkitys

* ltsena ulkopuoliseksi kokevallaon riski
kasautuville mielenterveyden hairidille.

* Ryhmien kanssa tyoskennellessa erityisen 6
tarkea kiinnittda huomiota ryhman |
vhteenkuuluvuuden vahvistamiseen

* Syvat merkitykselliset hetket voivat
syntya hyvaksyvista katseista,
huomioimisesta, kannustavista sanoista,
ennakoivasta tuesta ja auttamisesta.

Juntunenym. 2017; Sajaniemi 2023




Myotatunto ja empatia

* Empatia on toisen tunnereaktioon
elaytymista. Myotatuntoon yhdistyy
motiivi toimia toisen parhaaksi seka
teot, jotka suuntaavat kohti toisen
parasta.

* Jatkuvat empaattiset reaktiot voivat
johtaa empaattiseen ahdistukseen ja
kuormittumiseen, jos empatiaa ei pysty
jalostamaan myotatunnoksi,
konkreettisiksi teoiksi toisen olon
helpottamiseksi.

Seppalda 2016; Seppanen & Kuusela2017



* lhmisellad on luontainen taipumus haluta
tehda toisilleihmiselle hyvas,
epaitsekkaista syista huolimatta.

* Hyvaa tekemalld haluamme vaikuttaaja
olla myo0s itse myonteisen muutoksen
lahde, mitka puolestaan ovat keskeisia
merkityksellisyyden lahteita.

* Hyvan tekemisella on niin lyhytaikaisia
kuin pitkaaikaisia myonteisia
vaikutuksia hyvinvointiimme ja
terveyteemme.

Martela2017



”Suhteet muihin
ihmisiin merkitsevat,
ja ne merkitseviit
jopa enemmdn kuin
mikddn muu tdssd
maailmassa.”

George Vaillant
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