MIELI 4

4. PSYYKKINEN
HYVINVOINTI
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PSYYKKINEN HYVINVOINTI

* Psyykkinen hyvinvointi: mielen tasapainoa

* Tasapainotila voimavarojen ja haasteiden vdalilla
— ihmisella on riittavat psyykkiset voimavarat
vastata kohtaamiinsa vastoink&ymisiin

* Tiiviissa vuorovaikutuksessa fyysisen ja

sosiaalisen hyvinvoinnin kanssa

* Ei pysyva tila, vaan voi muuttua eldmdntilanteiden
myota
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PSYYKKISEN HYVINVOINNIN OSATEKIJOITA

TAHAN GRAAFI alaluvusta 4.1
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SUOJAAVAT JA HAAVOITTAVAT
TEKIJAT

° Suojaavat tekijat (voimavarat): vahvistavat psyykkista
hyvinvointia, auttavat selviytymistd haastavissa olosuhteissa

* Haavoittavat tekijat (riskitekijat): lisaavat riskia
mielenterveyden oireille, voivat pidentdd oireiden kestoa tai
pahentaa oireita

* Suojaavat ja haavoittavat tekijat jaetaan sisdisiin ja ulkoisiin
taustatekijoihin:

* sisdiset taustatekijdt liittyvat ihmiseen itseensd

* ulkoiset taustatekijcit liittyvat ihmissuhteisiin, yhteiskuntaan, omaan
asemaan Yhteiskunnassa, yhteiskunnan rakenteisiin ja kulttuuriin
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ESIMERKKEJA SUOJAAVISTA JA HAAVOITTAVISTA

TEKIJOISTA

Sisaisia suojaavia tekijoita

- korkea resilienssi

- hyvat ajattelu-,

paattely-

ja opiskelutaidot

- terveys

- mahdollisuudet toteuttaa

itsedan

Sisaisia haavoittavia tekijoita

- matala resilienssi

- heikko itsetunto

- yksinaisyys tai eristyneisyys
- biologiset tekijat, kuten
ennenaikainen syntyma

- fyysiset ja psyykkiset sairaudet

Ulkoisia suojaavia tekijoita

- hyvat varhaiset inmissuhteet
- ystavat ja sosiaalinen tuki

- hyva taloudellinen tilanne

- ty6 tai koulutus

- mahdollisuus vaikuttaa
yhteiskuntaan

- turvallinen asuinymparistd

- yhteiskunnan tuki ja palvelut
Ulkoisia haavoittavia tekijoita

- kdyhyys

- syrjinta tai kiusaaminen
- hyvaksikaytto

- asunnottomuus

- vakivalta

- eldman kriisitilanteet .
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RESILIENSSI

Psyykkinen palautumiskyky: psyykkista kimmoisuutta ja
joustavuutta
miten hyvin sopeutuu muutoksiin ja haastaviin tilanteisiin

miten hyvin toipuu vastoink&ymisistd ja kriiseista

Resilienssissa yksilollisia eroja

resilienteillad ihmisilla taito tunnistaa ja hyodyntdd voimavarojaan

Voimavarat (suojaavat tekijat) kasvattavat resilienssia

esim. hyvdat itsesddtely- ja tunnetaidot, Idmminhenkiset ihmissuhteet

Resilienssia pystyy vahvistamaan kaikissa eldmdnvaiheissa

esim. vaikeiden tunteiden tunnistaminen ja hyvdksyminen, kasvun ajattelutapa
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DECI & RYAN:
ITSEMAARAAMISTEQRIA

° ltsemaddrddamisteoria (itseohjautuvuusteoria):

selittad psyykkista hyvinvointia ja motivaatiota sekd
niihin johtavia tekijoita

* Hyvinvoinnin edellytys kolmen psykologisen
perustarpeen tayttyminen:

1. Autonomia: mahdollisuus vaikuttaa omaan
toimintaansa ja tehdd valintoja

2. Kompetenssi: kyvykkyyden ja pystyvyyden
kokeminen

3. Yhteenkuuluvuus: hyvaksytyksi tuleminen ja
ryhmdadn kuuluminen
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ITSEMAARAAMISTEORIA

AUTONOMIAN JA
OMAEHTOISUUDEN
TARVE
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PSYYKKISEN HYVINVOINNIN ULOTTUVUUDET

* Osa tutkijoista jakaa psyykkisen hyvinvoinnin kolmeen
ulottuvuuteen (esim. Lapsesta aikuiseksi -pitkittdistutkimus)

1. Psykologinen hyvinvointi: psyykkisen kasvun tavoittelu,
itsensd toteuttaminen, eldmdn kokeminen merkitykselliseksi

2. Emotionaalinen hyvinvointi: myonteisten tunteiden
kokeminen, yleinen tyytyvdisyys eldmddn, onnellisuus

3. Sosiaalinen hyvinvointi: kokemus hyvdksytyksi tulemisesta
ja siitd, ettd pystyy ratkomaan ympdristossddn olevia
ongelmia

© SANOMA PRO, TEKIJAT @ MIELI 4 TUNTEET JA MIELENTERVEYS, KUVA: PEXELS



© SANOMA PRO, TEKIJAT @ MIELI 4 TUNTEET JA MIELENTERVEYS



RYFF: PSYKOLOGISEN HYVINVOINNIN TEQRIA

. ltsensd hyvdksyminen

itseensd myonteisesti ja arvostavasti suhtautuminen, omien vahvuuksien ja rajoitusten tiedostaminen, jo elettyyn
eldmddn myonteisesti suhtautuminen

. Myonteiset ihmissuhteet
kyky muodostaa ja yllapitada vastavuoroisia ja turvallisia ihmissuhteita, kyky empatiaan ja [Gheisyyteen

. Autonomia
itsendisyyden, yksilollisyyden ja henkilokohtaisen vapauden kokeminen

. Ympdriston hallinta
omiin tarpeisiin ja arvoihin sopivan ympdristén luominen itselleen

. Eldmadn tarkoituksen kokemus
tavoitteisiin pyrkiminen, eldmdn kokeminen merkitykselliseksi

. Henkilokohtainen kasvu
elinikdinen oppiminen ja itsensd paremmin tunteminen
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