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UNELMOIN,
ILOITSEN JA KIITAN

Kiitollisuus
Onnellisuus ja
merkityksellisyys
Unelmat ja tavoitteet
Arvot
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Kiitollisuus

m Tutkimusten mukaan kiitollisuus on yksi
nopeimmista tavoista lisata omaa
hyvinvointia.

m Kiitollisuus auttaa meita huomaamaan, mika
elamassa on tarkeaa ja merkityksellista.

m Kiitollisuus auttaa meita selviytymaan
vaikeista hetkista.

m Kiitollisuus auttaa aivoja keskittymaan siihen,
mika elamassamme on jo hyvin.

m Kiitollisuus on vastalaake jatkuvalle
tyytymattomyydelle.

Lahde: Avola & Pentikdainen 2022
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Onnellisuus ja merkityksellisyys

"Merkityksellinen elama on sitd, ettd on merkityksellinen ja tdrkea muille
ihmisille, tekee hyvaa toisille ihmisille ja padasee toteuttamaan itsedadn,
kayttamaadn lahjojaan ja osaamistaan.” - Frank Martela

m Onnellisuustaidot ovat taitoa
= huomata, nahda ja tehda hyvaa

= tuntea seka osoittaa arvostusta ja
kiitollisuutta

= tehda asioita, jotka tuovat onnellisuutta
itselle ja muille

= pysahtya onnellisten hetkien aarelle ja
ottaa hyvaa vastaan

Lahde: Avola & Pentikainen 2019

4 2.12.2025 Jyvaskylan kaupunki Kuvaaja: Eetu Linnankivi JYVAS KY LA ~



Unelmat ja tavoitteet

= Unelmointi- ja tavoittelutaidot ovat taitoa
= unelmoida ja asettaa itselle merkityksellisia tavoitteita

= hyodyntaa ratkaisukeskeista ajattelua tavoitteiden ja
unelmien saavuttamiseksi

= tyoskennella sinnikkaasti tavoitteiden ja unelmien
eteen

= huomata ja juhlia pienia ja suuria edistysaskeleita ja
onnistumisia.

m Tutkimusten mukaan ihmiset, joilla on unelmia ja
tavoitteita elamassaan, ovat onnellisempia.

m Hyvinvointia tukevat unelmat ovat sellaisia, jotka
inminen on itse valinnut.
Lahde: Avola & Pentikainen 2019
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Arvot

m Arvot ovat asioita, joita pidamme
tavoittelemisen arvoisina ja merkityksellisina.

m Arvot kertovat, mika on meille tarkeaa ja
oikein.

m Arvot nakyvat kaytannon valinnoissa ja
kayttaytymisessa.

m Arvoihin liittyvia kysymyksia ovat esim.
= Mika on minulle tarkeaa?

= Miten haluan elaa?

= Miten itselleni tarkeat asiat nakyvat
ajankaytossani?

Lahde: Avola & Pentikdainen 2019
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Lahteet

m Avola, P, Pentikainen, V., Alalauri, S., & Salminen, M. 2022.
Hyvinvointitaitojen Kukoistava tehtavakirja. BEEhappy Publishing.

m Avola, P. & Pentikainen, V. 2019. Kukoistava kasvatus. Positiivisen
pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja.
BEEhappy Publishing.

= Nevala, Marjo. Yksi hetki vanhainkodissa sai filosofi Frank
Martelan ymmartamaan tarkean asian onnellisesta

elamasta - kertoo nyt, mita se vaatii. Eeva. Viitattu 2.12.2025.
https.//www.eeva.fi/jutut/filosofi-frank-martela
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