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Hyvinvoinnin happinaamari!



Suurennuslaseina

• Urheilupsykologia = tutkii ihmisen käyttäytymistä liikunnassa ja 
urheilussa

• Työ- ja organisaatiopsykologia = tutkii työssä tapahtuvia psykologisia 
prosesseja ja organisaatioiden toimintaa

• Positiivinen psykologia = tutkii ns. hyvää elämää, hyvinvointia, 
onnistumisia ja kukoistusta. 

• Positiivinen pedagogiikka = tutkimuskohteita mm. potentiaalin 
saavuttaminen, vahvuudet, hyvinvointitaitojen oppiminen, 
kokonaisvaltainen & oppijalähtöinen opetus
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Huippuosaaja



Huippuosaaja on ihminen, joka 
(Isokorpi, 2013)

•osaa asian 

•perustelee tekemisensä

•hyvä asenne 

•hyvät itsesäätelytaidot

•merkityksellinen elämä

•oma hyvinvointi tärkeää



Menestynyt valmentaja… (Lara Bercial & Mallet, 2016)



Huippuosaajaksi kehittyminen

Luova kipinöinti!

1) kysyminen ja ajatusten pallottelu 
2) näkemyksen muodostaminen 
3) soveltaminen 
4) usko omaan tekemiseen 
5) sisäinen palo 
6) periksi antamaton työ

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

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


Itsensä johtaminen



Itsensä johtaminen

• Hallinnan tunne

• Vastuu

• Työn tuunaaminen

• Kiitollisuus 

• Suhteet kollegoihin

• Resilienssi ja optimismi

• Vahvuuksien tunteminen



Palveleva 
johtaminen

(Greenleaf Robert, 1991)

Johtaminen:

→Voimaannuttaminen (vastuu – vapaus)

→Jämäkkyys, jämäkkää empatiaa

→Suunnannäyttäjä, uranuurtaja

→Rohkea

Palvelija:

→Aito ja autenttinen johtaja

→Nöyryys

→Kyky seisoa tarvittaessa taka-alalla

→Hyväksyntä ja anteeksiantaminen



”Olin kuvitellut olevani suuri johtaja. 
Nyt tajuan olevani pelaajieni palvelija. 

Se ei tehnyt minusta heikompaa 
johtajaa, vaan vahvemman.” 

Henrik Dettman (Saarikoski 2015, 83). 



Voimavarat 



”Kun johtaja voi kokea itse työssään riittävästi 
vapaaehtoisuutta, yhteenkuulumista, kyvykkyyttä 

ja mahdollisuutta hyvän tekemiseen, hän voi 
parhaiten edistää muidenkin potentiaalin ja 

hyvinvoinnin toteutumista.”

Hakanen, Kuusela & Pessi, 2017



Seligman Martin

https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology

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

Kuka on Martin?”Psykologia ei ole vain heikkouksien ja vaurioiden tutkimista; se 
on myös vahvuuksien ja hyvien puolien tutkimista.
Ei pidä vain hoitaa kuntoon rikkimennyttä, vaan huolehtia 
pikemminkin sen ravitsemisesta, mikä meissä on parasta.” 

https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology
https://ppc.sas.upenn.edu/people/martin-ep-seligman


Mallit



Psykologinen pääoma



Työ-
hyvinvointiin 
vaikuttavia 
tekijöitä

Manka &
Manka
2016, 76



Pääoman lajit

• Kuka olen?

• Itseluottamus, tulevaisuususko, optimismi, sinnikkyys

Psykologinen
pääoma

• Kenet tunnen?

• Suhteet, kontaktit, ystävät

Sosiaalinen
pääoma

• Mitä osaan?

• Kokemus, koulutus, tiedot & taidot, ideat

Inhimillinen
pääoma

• Mitä omistan?

• Raha, aineellinen omaisuus

Taloudellinen
pääoma



Psykologinen pääoma PsyCap = Asenne

Itse-
luottamus

Tulevaisuus-
usko

Optimismi

Sinnikkyys

• Fred Luthans
• Yhteys mm. työtehoon, myönteisiin 

tunteisiin, työmotivaatioon ja 
sitoutumiseen

• Rakentuu: 50% perimä, 10% 
olosuhteet, 40% vaikutettavissa

→ Kehitettävissä!



1. Itseluottamus

• Vahva itsetunto pohjalla, hyväksyvä asenne itseä kohtaan

• Rohkeus tarttua uusiin asioihin

• Kontekstisidonnaista

➢ Vahvistaminen:
• Laadukas harjoittelu
• Onnistumisen kokemukset ja niiden hyödyntäminen
• Hallinnan tunne, pienet riskit
• Mallintaminen
• Positiivinen palaute
• Hyvinvointi fyysinen ja psyykkinen



2. Tulevaisuususko, toivo

✓ Tavoitteellisuus

✓ Kyky löytää keinot tavoitteiden saavuttamiseksi

✓ Tunne, että hallitsee tekemisensä

➢ Vahvistaminen:
• Tavoitteiden asettaminen, osatavoitteet

• Vaihtoehtoisten polkujen laatiminen päämäärän saavuttamiseksi, esteisiin
varautuminen



3. Realistinen optimismi

• Mahdollisuuksien näkeminen

• Kyky ajatella ratkaisukeskeisesti

• Epäonnistumiset ovat tilaisuuksia oppia

➢Vahvistaminen:
• Huomio positiivisiin asioihin

• Ajattelumallien muokkaaminen: epäonnistuminen johtuu tilannetekijöistä (vs. 
omista ominaisuuksista)



4. Sinnikkyys

• Periksiantamattomuus, sitkeys, joustavuus

• Kyky palautua vastoinkäymisistä

• Itsekuri

➢Vahvistaminen:
• Myönteisten tunteiden vahvistaminen, onnistumisista iloitseminen

• Vastoinkäymisiin varautuminen; mihin voi itse vaikuttaa, mihin ei

• Hyväksyvä läsnäolo



Yhteisasenne

Yhteis-
luotta-
mus

Toiveik-
kuuden
ilma-
piiri

Kollektii
vinen

opti-
mismi

Tiimi-
sitkeys



PERMA



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
Myönteiset tunteet

• Myönteiset tunteet rakentavat 
hyvinvoivia ja parempia ihmisiä

• Laajentavat ajattelua älyllisesti ja 
sosiaalisesti

• Lisäävät toisten ymmärtämisen 
kykyä, oppimista ja luovuutta

• Auttavat kehoa toipumaan 
nopeammin stressireaktioista.



➢Miten mahdollistat itsellesi hyvän olon tunteita päivän aikana?

➢Huollatko itsesi huippukuntoon positiivisen vahvistamisen avulla?

➢Huomaatko arjen pienet, hyvät hetket?

➢ Onnistumiset näkyviksi: 
➢Mikä meni hyvin? 

➢Missä onnistuin? 

➢Myönteisten tunteiden kuvapankki?



E = Engagement
Sitoutuminen

• Sitoutunutta tekemistä, jossa tilaa huumorille, ilolle ja 
leikille

• Uppoutumista, tuottaa hyvää elämää toiminnan tasolla

• Elämän energia lisääntyy käyttäessä → panostusta 
itselle tärkeisiin asioihin.



➢Milloin koit viimeksi flow-tunnetta? 

➢Milloin viimeksi taitosi ja haasteesi sulautuvat 
”kiihdytyskanavalle”?

➢Missä on sinun intohimosi? 



R = Relationships
Ihmissuhteet

• Tärkein onnellisuuden osatekijä

• Voimakkaimmat myönteiset tunteet 
koetaan yhdessä

• Läheiset ja lämpimät ihmissuhteet 
ennustavat menestystä, terveyttä ja hyvää 
tulotasoa

”Onni on rakkautta ja rakkaus on terveyttä.”

Vaillant



➢Ystävällisyys ja arjen pienet, hyvät teot

➢Selän takana hyvää!

➢Tuonko tärkeisiin suhteisiin tarpeeksi myönteistä tunnetta, 
kiitollisuutta ja arvostusta? 



• Laajempi perspektiivi: 
mikä on elämässä 
tärkeää ja 
merkityksellistä? 

• Suojaa vaikeina aikoina

• Selkeät arvot ovat 
kestävän ja 
merkityksellisen 
toiminnan perusta

M



➢Mikä elämässä on tärkeää ja olennaista? 

➢Mitä haluan minusta muistettavan? Millaisen jäljen haluan jättää?

➢Täydennä puuttuva sana: 

”________ tekee elämästäni elämisen arvoisen.”



A = Accomplisment
Aikaansaaminen 

• Aikaansaamisen kokemus osana 
kukoistusta

• Aikaansaaminen asian itsensä 
vuoksi

• Kokemus olen hyvä/riitän →
antaa uskoa ja vapauttaa 
kehittämään jotain heikkoa. 

• Huippukunnon ohjelmointi



➢Mitkä ovat hyvän elämän tärkeät ainekset minulle tällä 
hetkellä?

➢Miten hyvin niille on tilaa toteutua arjessani? 

➢Millainen on minun itsemyötätuntoni?



Happinaamari hallussa?



”________ tekee elämästäni 
elämisen arvoisen.”



Kukoistavaa 
johtamista 

huippuosaaja!

40



Lähteet
• Arajärvi, P. & Thesleff, P. 2020. Suorituskyvyn psykologia. Lahti: VK-Kustannus.   

• Avay, Reichard, Luthans & Mhatre. 2011. Meta‐analysis of the impact of positive psychological 
capital on employee attitudes, behaviors, and performance. Human Resource Development 
Quarterly  vol 22, issue2. 

• Avola, P. & Pentikäinen, V. 2019. Kukoistava Kasvatus. Beehappy Publishing.

• Ericsson, A & Pool, R. 2016. Peak. How all of us can achieve exrtaordinary things. London: 
Vintage. 

• Green, S. & Palmer, S. 2018. Positive psychology coaching in practise. London: Routledge. 

• Hakanen, J., Kuusela, & Pessi. 2017. Myötätunnon mullistava voima. Jyväskylä: PS-kustannus. 

• Isokorpi, t. 2013. Huippuosaamisen pedagogikka. HAMKin e-julkaisuja 9/2013. 

• Leskisenoja, E. 2018. Positiivisen pedagogiikan työkalupakki. Jyväskylä: PS-kustannus. 

• Lipponen, Litovaara & Katajainen. 2016. Voimaa, hyvän elämän polku. Helsinki: Duodecim. 

• LeadEmo, Edistynyt menetelmä esimiesten tunneosaamisen kehittämiseksi. Hankkeen 
loppuraportti. Niklas Ravaja, Mikko Salminen, Mikael Saarinen, Marja-Liisa Manka,Laura Bordi, 
Marjut Manka, Kirsi Heikkilä-Tammi. Aalto-yliopisto ja Tampereen yliopisto 2014. 
https://research.tuni.fi/uploads/2019/09/e2f18c11-leademo-loppuraportti_web.pdf

41

https://research.tuni.fi/uploads/2019/09/e2f18c11-leademo-loppuraportti_web.pdf


• Luthans F., Youssef C.M. & Avolio B.J:.2007. Psychological Capital. Developing the Human 
Competitive Edge. New York: Oxford University Press.

• Manka, M-L & Manka, H. 2016. Työhyvinvointi. 

• Matikka, L. & Roos-Salmi, M. 2020. Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteellinen 
seura. 

• Pessi, Martela & Paakkanen (toim.) 2017. Myötätunnon mullistava voima. Jyväksylä: PS-
kustannus. Jyväskylä: PS-kustannus. 

• Saarikoski, S. 2016. Dettmann ja johtamisen taito. Werner Söderström Oy. 

• Seligman M. 2011. Flourish. New York: Free Press.   

• Seligman, M. 2018. PERMA and the building blocks of well-being. The Journal of Positive 
Psychology. Volume 13 –issue 4. 

• Seppälä, E. 2016. Elä onnellisemmin. Stockholm: HarperCollinsNordic. 

• Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. 2017. Huomaa hyvä! Vahvuusvariksen bongausopas. 
Jyväskylä: PS-kustannus. 

• Uusitalo-Malmivaara, L. (toim) 2014. Positiivisen psykologian voima. Jyväskylä: PS-kustannus.  



Lisävinkit ja linkit

• Työn 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

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

