MYONTEISYYDEN JA
ONNELLISUUDEN VAIKUTUS
HYVINVOINTIIN



Humanistinen psykologia

- Humanistinen psykologian suuntaus keskittyy elaman merkityksellisyyteen
- Keskeisia kasitteita humanistisessa psykologiassa on esim.:
- Carl Rogersin ajatus ehdottomasta rakkaudesta
- minakasitys: kasitys omasta persoonallisuudesta, ulkonadsta,
Ihmissuhteista ja arvoista
- lhannemina: mielikuva siita, millainen haluaisin olla
- aito minuus: millainen ihminen aidoimmillaan on

- Itsensé toteuttaminen: Maslow’n tarvehierarkian ylin 'taso’; yksilén potentiaalin
maksimaalinen hyddyntaminen (kyvyt, taidot, osaamisen kehittdminen yms)
- Elaman tarkoituksen ja merkityksellisyyden etsimista korostetaan eksistentiaalisessa
suuntauksessa
- keskeinen edustaja Viktor Frankl https:/lwww.youtube.com/watch?v=Y Cey-UZX-E



https://www.youtube.com/watch?v=Y_Cey-UZX-E

Oletko samaa mielta vaitteen
kanssa? Mitka ovat humanistisen
psykologian mukaisia?



Millainen on sinun
ihanneminasi? Miten
hyvin se vastaa
minakasitystasi?

* Minkadlainen minakasitys

sinulla on? Onko se enemman
myonteinen vai kielteinen?
Onko jokin alue, johon liittyen
kasityksesi itsestasi ei ehka
vastaa todellisuutta? Mihin
tama kasitys perustuu?

IDEAALITILANTEESSA MINAKASITYS VASTAA IHANNEMINAA

/ Minakasitys
Uskomus siita,
kuka olen
/ ja mihin pystyn
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lhannemina
Mielikuva siita,
millainen
haluaisin olla




Positiivinen psykologia

- Seligman: Optimistin kasikirja 70-luvulla

- noussut 90-luvulta eteenpain

- keskittyy vahvuuksien, hyvinvoinnin,
myonteisten tunteiden (onni, tyytyvaisyys,
rakkaus), psyykkisia voimavarojen,
vaikeuksista ylipaasemisen yms. tutkimiseen

- Mihaly Csikszentmihalyi, joka on
tutkinut flow-tilaa

-Flow = innostunut tehtavaan
paneutuminen

sovelluksia nykyaan myos esim.
hauruterapia; nhauraminen vapauttaa
stressihormoneita, lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta jne.

elamalla oltava jokin merkitys:
merkitys kuitenkin yksildllista, voi
vaihdella tilanteen tms. mukaan
eksistentiaalinen ahdistus =
elaman suuriin kysymyksiin liittyva
ahdistus esim. miksi juuri mina
sairastuin?

altruismi = halu toimia muiden
hyvaksi edistaa
merkityksellisyyden ja
tyytyvaisyyden kokemusta

https://lwww.youtube.co
m/watch?v=0PGarl1jQS
VI

https://lwww.youtu
be.com/watch?v=5
rciIsmT3mwo



https://www.youtube.com/watch?v=0PGar1jQSVI
https://www.youtube.com/watch?v=0PGar1jQSVI
https://www.youtube.com/watch?v=0PGar1jQSVI
https://www.youtube.com/watch?v=5rCl8mT3mW0
https://www.youtube.com/watch?v=5rCl8mT3mW0
https://www.youtube.com/watch?v=5rCl8mT3mW0

Tutkimusesimerkkeja

Eraassa tutkimuksessa koehenkilot loysivat sattumalta
puhelinkioskista kolikon. Nama koehenkilot olivat
taipuvaisempia auttamaan toista henkiloa, joka oli juuri
tiputtanut paperipinon maahan.

Eraan tutkimuksen mukaan keinotekoisenkin hymyn

hymyileminen voi vaikuttaa tiedonkasittelyyn (esim. sarjakuvan
tulkitseminen hauskaksi).

Mika tallaisia tuloksia voisi selittaa?
Voivatko tietokonepelit saada aikaan flow-tilan?



MyoOnteisten tunteiden

merkl Yenne on

Optimistinen elaman

kykya nahda asiat parhain pain
-0sa tunnetaitoja
-yhteydessa moniin positiivisina
pidettyihin vaikutuksiin
esimerkiksi luovuudessa,

oppimisessa ja stressin

kokemisessa
optimistinen asenne pidentaa elinikaa ja

parantaa elamanlaatua esim.
optimisteilla pienempi riski sairastua
sydantauteihin kuin pessimisteilla

8.25

Myonteisten
tunteiden
kokeminen

Kyky nahda
asioita
parhain pain

Optimistinen
attribuutio-
tyyli
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Empatia on kykya ymmartaa toisten
tunteita

Empaattinen ihminen osaa ennakoida oman toimintansa vaikutusta toisten
tunteisiin.
Tunnetaitoihin kuuluu omien tunteiden hallinta vuorovaikutustilanteissa.

Oikean aivopuoliskon vauriot voivat olla yhteydessa siihen, etta potilaalla on
vaikeuksia tulkita muiden tunteita seka puheen tunnesisaltoja.

Tunteiden kokemisessa ja ilmaisemisessa vasen aivopuolisko on keskeinen
positiivisten tunteiden, oikea taas negatiivisten tunteiden osalta.

Otsalohkon peilisolut auttavat toisen ihmisen kayttaytymisen tulkinnassa ja
vuorovaikutuksessa.



MITA ON ONNELLISUUS?

https://www.youtube.com/watch?v=FDF2DidUAyY

Onnellisuuteen
vaikuttavia tekijoita
Perima

Elamantilanne Elamanasenne
* terveys * temperamentti
e talous » odotukset
* tyo » optimismi

Ihmissuhteet

* rakkaus

¢ parisuhde

*pe I‘hE https:/lwww.youtube.com/watch?v=X8MYtCzBiDA

e ystavat

s.99



https://www.youtube.com/watch?v=FDF2DidUAyY
https://www.youtube.com/watch?v=X8MYtCzBiDA
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