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Hyvinvoinnin happinaamari!



Suurennuslaseina

* Urheilupsykologia = tutkii ihmisen kayttaytymista liikunnassa ja
urheilussa

* Tyo- ja organisaatiopsykologia = tutkii tydssa tapahtuvia psykologisia
prosesseja ja organisaatioiden toimintaa

* Positiivinen psykologia = tutkii ns. hyvaa elamaa, hyvinvointia,
onnistumisia ja kukoistusta.

* Positiivinen pedagogiikka = tutkimuskohteita mm. potentiaalin

saavuttaminen, vahvuudet, hyvinvointitaitojen oppiminen,
kokonaisvaltainen & oppijalahtdéinen opetus
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Hulppuosaaja
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Huippuosaaja on ihminen, joka
(Isokorpi, 2013)

® 0saa asian

* perustelee tekemisensa
* hyva asenne

* hyvat itsesaatelytaidot
* merkityksellinen elama
* oma hyvinvointi tarkeaa



Menestynyt valmentaja...

(Lara Bercial & Mallet, 2016)

Simplifying Complexity

Seeing Into the Future
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Centred

High Expectations
& Demands

No Stone
Unturned

Challenging Training
Environment

Greenhouse Effect
(Stability & Dependability)

Coach
Philosophy

High Moral
Stance

influencing Downwards &

Upwards

Action-led Planning
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Athlete & Staff
Management

High Performance
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Huippuosaajaksi kehittyminen
Luova kipinointi!

1) kysyminen ja ajatusten pallottelu
2) nakemyksen muodostaminen

3) soveltaminen

4) usko omaan tekemiseen

5) sisainen palo

6) periksi antamaton tyo

S. Rahkamo 2016
https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/23560



https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/23560
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ltsensa johtaminen

* Hallinnan tunne

* Vastuu

* Tyon tuunaaminen

* Kiitollisuus

» Suhteet kollegoihin

* Resilienssi ja optimismi

e Vahvuuksien tunteminen



Johtaminen:

Palveleva —2Voimaannuttaminen (vastuu — vapaus)
;Ohta minen -2 Jamakkyys, jamakkaa empatiaa
- Suunnannayttdja, uranuurtaja
—Rohkea
(Greenleaf Robert, 1991) Palvelija:
—Aito ja autenttinen johtaja

2> Noyryys
-2 Kyky seisoa tarvittaessa taka-alalla
—2>Hyvaksynta ja anteeksiantaminen



“Olin kuvitellut olevani suuri johtaja.

Nyt tajuan olevani pe/ao%ie.ni palvelija.
Se ei tehnyt minusta heikompaa
johtajaa, vaan vahvemman.”

Henrik Dettman (Saarikoski 2015, 83).



Volmavarat
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”"Kun johtaja voi kokea itse tyossddan riittdvasti
vapaaehtoisuutta, yhteenkuulumista, kyvykkyytta
ja mahdollisuutta hyvan tekemiseen, hén voi
parhaiten edistdd muidenkin potentiaalin ja
hyvinvoinnin toteutumista.”

Hakanen, Kuusela & Pessi, 2017



Seligman Martin Flourish

Martin E. P. _Sellgr;laﬁ, Ph.D.

“Psykologia ei ole vain heikkouksien ja vaurioiden tutkimista,; se
on myos vahvuuksien ja hyvien puolien tutkimista.

Ei pidd vain hoitaa kuntoon rikkimennyttd, vaan huolehtia
pikemminkin sen ravitsemisesta, mikG meissd on parasta.”

https://www.ted.com/talks/martin seligman the new era of positive psychology

https://ppc.sas.upenn.edu/people/martin-ep-seligman
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https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology
https://ppc.sas.upenn.edu/people/martin-ep-seligman
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Psykologinen paaoma
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Tyo-
hyvinvointiin
vaikuttavia

tekijoits

Manka &
Manka
2016, 76
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« Tydyhteisdtaidot




Padoman lajit

e Kuka olen?
e |[tseluottamus, tulevaisuususko, optimismi, sinnikkyys

e Kenet tunnen?
e Suhteet, kontaktit, ystavat

e Mita osaan?
e Kokemus, koulutus, tiedot & taidot, ideat

Mita omistan?
Raha, aineellinen omaisuus
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Psykologinen paaoma PsyCap = Asenne

* Fred Luthans

* Yhteys mm. tydtehoon, myonteisiin
tunteisiin, tyomotivaatioon ja
sitoutumiseen

* Rakentuu: 50% perima, 10%
olosuhteet, 40% vaikutettavissa

—> Kehitettavissa!
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1. Itseluottamus

* Vahva itsetunto pohjalla, hyvaksyva asenne itsea kohtaan
* Rohkeus tarttua uusiin asioihin
* Kontekstisidonnaista

» Vahvistaminen:
* Laadukas harjoittelu
* Onnistumisen kokemukset ja niiden hyédyntaminen
e Hallinnan tunne, pienet riskit
* Mallintaminen
e Positiivinen palaute
* Hyvinvointi fyysinen ja psyykkinen



2. Tulevaisuususko, toivo

v’ Tavoitteellisuus
v’ Kyky l6ytaa keinot tavoitteiden saavuttamiseksi
v’ Tunne, etta hallitsee tekemisens3

» Vahvistaminen:
* Tavoitteiden asettaminen, osatavoitteet

* Vaihtoehtoisten polkujen laatiminen paamaaran saavuttamiseksi, esteisiin
varautuminen



3. Realistinen optimismi

* Mahdollisuuksien nakeminen
* Kyky ajatella ratkaisukeskeisesti
* Epdonnistumiset ovat tilaisuuksia oppia

»Vahvistaminen:
* Huomio positiivisiin asioihin
e Ajattelumallien muokkaaminen: epaonnistuminen johtuu tilannetekijoista (vs.
omista ominaisuuksista)



4. Sinnikkyys

* Periksiantamattomuus, sitkeys, joustavuus
* Kyky palautua vastoinkaymisista
* Itsekuri

»Vahvistaminen:
* Myodnteisten tunteiden vahvistaminen, onnistumisista iloitseminen
* Vastoinkaymisiin varautuminen; mihin voi itse vaikuttaa, mihin ei
* Hyvaksyva lasnaolo



Yhtesasen‘ .
! | T VIERUMAKI




PERMA
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Introducing a New Theory of Well-Being

P R A

PERMA hyvinvointiteoria

* Martin Seligman: https://ppc.sas.upenn.edu/people/martin-ep-seligman



https://ppc.sas.upenn.edu/people/martin-ep-seligman

P = Positive emotions
MyoOnteiset tunteet

* MyoOnteiset tunteet rakentavat
hyvinvoivia ja parempia ihmisia

* Laajentavat ajattelua alyllisesti ja
sosiaalisesti

* Lisaavat toisten ymmartamisen
kykya, oppimista ja luovuutta

e Auttavat kehoa toipumaan
nopeammin stressireaktioista.




» Miten mahdollistat itsellesi hyvédn olon tunteita pdivdn aikana?

» Huollatko itsesi huippukuntoon positiivisen vahvistamisen avulla?

» Huomaatko arjen pienet, hyviit hetket?

» Onnistumiset nakyviksi:
» Miké meni hyvin?
» Missd onnistuin?
» Myoénteisten tunteiden kuvapankki?



 Sitoutunutta tekemista, jossa tilaa huumorille, ilolle ja
leikille

E = Engagement

Sitoutuminen * Elaman energia lisdantyy kayttdessa = panostusta
itselle tarkeisiin asioihin.

* Uppoutumista, tuottaa hyvaa elamaa toiminnan tasolla



» Milloin koit viimeksi flow-tunnetta?

» Milloin viimeksi taitosi ja haasteesi sulautuvat
“kiihdytyskanavalle”?

> Mlissd on sinun intohimosi?



R = Relationships
lhmissuhteet

e Tarkein onnellisuuden osatekija

* Voimakkaimmat myonteiset tunteet
koetaan yhdessa

* Laheiset ja [ampimat ihmissuhteet
ennustavat menestysta, terveytta ja hyvaa
tulotasoa

“Onni on rakkautta ja rakkaus on terveyttd.”

Vaillant




» Ystavdllisyys ja arjen pienet, hyvdt teot

» Seldn takana hyvdd!

» Tuonko tdrkeisiin suhteisiin tarpeeksi myonteistd tunnetta,
kiitollisuutta ja arvostusta?



* Laajempi perspektiivi:
mika on elamassa
tarkeaa ja
merkityksellista?

* Suojaa vaikeina aikoina

e Selkeat arvot ovat

M = Meaningful
Aerkityksellisyys

toiminnan perusta



» Mikd eldimdssd on tédrkedid ja olennaista?
» Mitd haluan minusta muistettavan? Millaisen jdljen haluan jdttédd?

» Tdydennd puuttuva sana:

V4

tekee eladmastdni eldmisen arvoisen.”




e Aikaansaamisen kokemus osana
kukoistusta

e Aikaansaaminen asian itsensa
vuoksi

* Kokemus olen hyva/riitan -
antaa uskoa ja vapauttaa
kehittamaan jotain heikkoa.

* Huippukunnon ohjelmointi




» Mitkd ovat hyvin eldmdn tirkedt ainekset minulle téllé
hetkellé?

» Miten hyvin niille on tilaa toteutua arjessani?

» Millainen on minun itsemyétdtuntoni?



Happinaamari hallussa?
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V4

tekee elamdastani
eldmisen arvoisen.”




Kukoistavaa
johtamista
huippuosaaja!
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Tyon imu —testi (TTL): https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi/

Vahvuudet —testi (VIA): https://www.viacharacter.org/Account/Register

https://www.ttl.fi/innostava-esimies/

https://www.ttl.fi/tyon-imu-opas/

https://sites.tuni.fi/voimavaratkayttoon/

https://kuntoutussaatio.fi/files/1789/Voimavara kayttoon -

miten kehittaa psykologista paaomaa.pdf
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