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Mista me keraamme tietoa?

Psykologiassa julkaistuja tutkimusartikkeleita
(Luthansa 2002):

- 200 000 mielenterveyshairididen hoitamisesta
- 80 000 masennuksesta

- 65 000 ahdistuksesta

- 20 000 peloista

- 10 000 vihasta

- N.1000 positiivisista kasitteista ja ihmisten
Kyvyista

- Jari Hakanen, Tyouupumuksesta tyon imuun



Mita on positiivinen
psykologia?

- on ihmisen optimaalisen toiminnan tutkimista

- tutkii optimaalista toimintaa tukevia ja estavia tekijoita
tieteellisin menetelmin

- tutkii myoOnteisia toimintoja ja tunteita, ja integroi naita
perinteiseen psykologiaan

Huomio patologioista vahvuuksiin, virheiden korjaamisesta
kykyjen ja mahdollisuuksien rakentamiseen

Tutkimusaiheena mm. onnellisuus, terveyden perustat,
toimivat ihmissuhteet, toimivat organisaatiot ja tiimit,
optimaalinen suorituskyky, vahvuudet



PP:n antia koulumaailmaan

- Seka- etta — malli, jossa ndhdaan onnistumisia ja
vahvuuksia

- “Positiivista seurantaa”

- Tutkitusti hyodyllisten myonteisten tunteiden
tietoinen vaaliminen

- Vahvuuksien nakeminen muustakin kuin
suoritusnakokulmasta

> Yrittamisen tietoinen huomioiminen
»Voimavarojen kasvu

»MyoOnteisen minakuvan vahvistuminen
»Usko omiin kykyihin

> Sitkeys, motivaatio



Positiivinen psykologia (Seligman)

- Sairaus Parjaaminen Hyvinvointi

Vahvuudet, myonteisyys, onnellisuus, itsetuntemus




Positiivinen psykologia:
Kaksi mallia vahvuuksista

| Character Strengths —luokittelu (Seligmané&Peterson)

- 24 ominaisvahvuutta, moraalinen pohja, lasna kaikissa
kulttuureissa

- http:/Mww.authentichappiness.sas.upenn.edu - testaa omasi!
(ilmainen toistaiseksi)

- Omatesti lapsille ja nuorille
- Il Strengths Spotting (Alex Linleyn tiimi)

- Vahvuuksien tunnistaminen laajemmin haastattelun ja
havainnoinnin kautta

- http:/Mww.cappeu.com/ - testaa omasi (15 puntaa)



Vahvuusmittaukset ja
Interventiot

- Tavoitteena lisata onnellisuutta,
elamaan tyytyvaisyytta, )
sitoutuneisuutta ja suorituskykya

- Katsoa hyvaa ja toimivaa ihmisessa

- Olla diagnostisten testien vastapari:
antaa nimia myos sille mika on vahvaa



Vahvuudet vs. opitut taidot
(A.Linley)

* Energisyys

¢ Uuvuttavuus



Vahvuuksiin keskittymisen
hyotyja (Linley)

Vahvuuksien kielen ja kulttuurin luominen
Kasvanut tyytyvaisyys elamaan ja tyohon
ltseluottamus, positiivisempi minakuva
Sitkeys, sitoutuneisuus

Tehokkuus ja tuotteliaisuus

Vahvuuksien nakeminen muissa — yhteistyon ja
arvostuksen lisaantyminen

Heikkouksien kehittaminen tehokkaammin



Tutkimustuloksia

- Positive education programming which heavily involves character strengths assessment and
intervention led to improved student school skills and greater student enjoyment and engagement in
school (e.g., improved curiosity, love of learning, and creativity; Seligman et al., 2009)

- Astudy of 319 adolescent students between the ages of 12-14 were divided into two groups in
which 2/3 received character strengths-builder activities and strengths challenges within the school
curriculum (called Strengths Gym), and 1/3 did not; those who patrticipated in strengths experienced
increased in life satisfaction compared to the controls (Proctor et al., 2011).

- The character strengths — perseverance, love, gratitude, and hope — predict academic achievement
in middle school students and college students (reported in Park & Peterson, 2009a).

- Lahde: www.viacharacter.orgiwwi/en-us/research/summaries.aspx



Mista vahvuusmittausten
tulokset kertovat:

- Vahvuudet kertovat siita, mita arvostan
- Vahvuudet kertovat siita, mika on minulle merkityksellista

« Vahvuudet kertovat siita, mik& on minulle ominaista,
energisoivaa

- Vahvuudet kertovat siita, mika minua kutsuu ja missa olen
parhaimmillani

- Tulokset kertovat myds siitd, mita naen itsessan nyt, ei
valttmatta siitd, mita todellisuudessa teen



Syvien vahvuuksien koulu
mallin etuja

- Koulun ja kodin yhteistyd myonteisissa merkeissa

- Vahvuudet laajasti seka oppilaiden, opettajien, koko
koulun etta vanhempien osalta — yhteinen
vahvuusajattelun sisaistyminen ja yhteisen kielen
luominen

- Vahva nakokulmainterventio — asioita voi katsoa my0os
nain
- Suuntaa puhetta laajemmin hyveisiin, el vain

suoritusten maailmaan - kaikille mahdollisuus
onnistua

- Yhteinen kehittaminen, jokaisella osansa



Syvien vahvuuksien koulu —
mista tulokset kertovat

- Kertovat myds siita, mita kulttuurisesti arvostetaan ja
painotetaan, mista puhutaan ja millaista kaytosta palkitaan,
millaiset termit ovat ylipdataan tuttuja

« Numeerisesti mittaamalla voidaan selvittaa esim. koululle
tyypillisimmaét vahvuudet keskustelun pohjaksi

- Se mikd on maaritelty sanallisesti tulee yhteiseksi
omaisuudeksi, kasitteeksi, kulttuurin pohjaksi

- Harjoittamalla ja huomiota kiinnittamalla vahvuudet voivat
muuttua, vahvistua

- Positiivisen psykologian periaatteiden mukaan keskitytaan
vahvuuksiin, siihen mita on, ei siihen mita ei ole



Onko vahvuuksilla
tarkeysjarjestysta?

« En vahvuudet voivat tutkitusti auttaa eri asioissa;

- Kiitollisuus ja rakkaudellisuus ovat keskeisia hyvinvoinnin ja
onnellisuuden kannalta

- My0s ystavallisyys, anteeksiantavaisuus ja henkisyys
tunnetaan keskeisina onnentaitoina

- Sinnikkyys tarkeaa etenkin opiskelussa ja taitojen
kehittamisessa eri aloilla

- Koulumenestykseen ovat olleet yhteydessa myos toivo,
rakkaudellisuus ja kiitollisuus



Tuloksista

- Hei Juhani, onko olemassa kaikkien koulujen esim. Kolme
keskeista vahvuutta ja "heikkoutta”, niista saattaisi sanoa
muutaman sanan lahinna tutkimuksen nakodkulmasta —
Mita niista asioista on tutkittu

- Minulla on kahden koulun tuloksia, mutta jos sinulla on
olemassa koontia koulujen yhteisista, minusta tassa riittaisi
oppilaiden osuus

- Minusta hankkeessa tarkea tulos on myds se, miten
oppilaat reagoivat tdhan, millaisena he homman kokivat ja
ovatko esim. Opettajat huomanneet muutoksia heidan
kaytoksessaan



Vahvuudet ja merkitys

Seligman: “Merkityksellinen elama on mahdollinen,
kun voimme kayttaa vahvuuksiamme jonkin
ltsedmme suuremman paamaaran hyvaksi”

Nuorelle "oman jutun” Ioytyminen valaisee tieta kuin
majakka, kaikki tulee uudella tavalla kiinnostavaksi ja
merkitykselliseksi

Knowing and growing - vahvuudet kutsuvat
haastamaan niita!



