¢
I

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Positiiviset tunteet

Positiivisen psykologian keinoin hyvinvointia ohjaukseen, 5 op




¢

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

PYSAHDY JA POHD

Minka positiivisen
tunteen olet kokenut
taman paivan aikana?
Nimea tunne ja pohdi,
millaisessa tilanteess

tunne syntyi.




Tunteista yleisesti

* Tunteet ovat lasna kaikkialla ja eri
tunteisiin liittyy erilaisia kehon
toiminnan muutoksia.

* Positiiviset tunteet kertovat, etta
kaikki on hyvin, eika valittomat vaarat
uhkaa meita. Hyvinvoinnin kulmakivi.

* lhminen tarvisee elamaansa kuitenkin
myOs negatiivisia tunteita sailyakseen
hengissa

» Saatelemattomat negatiiviset tunteet
voivatolla terveysriskija tehda
elamasta kurjaa.

Nummenmaa 2019; Watson 1998




Positiiviset tunteet

° llo

* Seesteisyys

* Kiitollisuus

* Kiinnostus

* Toiveikkuus

* Ylpeys

* Huvittuneisuus
* |nspiraatio

e Haltioituminen
* Rakkaus

Fredrickson 1998




Broaden-and-build-teoria
Positiivisten tunteiden laajentava ja rakentava vaikutus

* Positiiviset tunteet

- Laajentavat huomio- ja ajattelukykya

- Voivat korjata tai kumota negatiivisten
tunteidenvaikutuksia

- Vahvistavatresilienssiaja lisdavat
henkilokohtaisia voimavaroja ja kukoistusta

- Ovat yhteydessa pitkaaikaiseen hyvinvointiin

* Negatiiviset tunteet puolestaan
kaventavat ajatteluamme, jolloin
ajattelu voi alkaa kiertaa kehaa ja
ratkaisuiden |6ytyminen voi
hankaloitua.

Fredrickson,2001, 2004



Positiivisten tunteiden
hyodyt

* Fyysiset hyodyt

* Psykologiset hyodyt

« Pidempi elinika

* Resilienssin vahvistuminen

» Parantaaihmissuhteiden laatua ja
lisaa prososiaalista kayttaytymista

« Koulusuoriutumisen parantuminen
* ltsensa kehittaminen

Armenta ym. 2017; Tugade ym. 2004




Positiiviset tunteet

» Tarkea oppia huomaamaan, vaalimaan ja
vahvistamaan positiivisia tunteita 2>
tunnetaidot avuksi

* Negatiivinen vinouma: mielemme on
negatiivisesti vinoutunut ja taipuvainen
tarrautumaan kiinni kielteisiin tunteisiin
ja kokemuksiin.

Fredrickson 1998; Leskisenoja 2023



Posiitivisten tunteiden vahvistaminen

* Kiitollisuuden harjoittaminen

* Ystavalliset teot ja empatian
vahvistaminen

* Huumoriharjoitteet

* Vahvuuksien kayttaminenja
kehittaminen eri elamanalueilla

* Optimismin vahvistaminen

Bolierym. 2013




PYSAHDY JA
POHDI

Miten positiivisia
tunteita vahvistavia
harjoituksia voisi
hyodyntaa
ohjaustyossa?
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