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Positiivisen psykologian mahdollisuudet –
näkökulmia nuorten riippuvuuksien
terapeuttiseen hoitoon : Jussi Saarnio



POSITIIVINEN 
PSYKOLOGIA

• American Psychologist –lehti 2000
• Martin Seligman ja Mihaly Csikszentmihalyi: 

Psykologia ei tuota tarpeeksi tietoa siitä, mikä 
tekee elämästä elämisen arvoista. Tarvitaan 
enemmän tietoa ihmisten vahvuuksista, hyveistä 
ja onnellisuudesta.

• George Vaillant: Psykiatrian oppikirjassa 
käsitellään toivoa viidellä rivillä ja yhdellä rivillä 
iloa.



Positiivinen psykologia

• Positiivinen psykologia on saanut erittäin paljon huomiota
1990-luvun lopulta alkaen.
• Aiemmin psykologia ei kuitenkaan ainoastaan käsitellyt
patologioita ja negatiivisia asioita toisin kuin Positiivisen
psykologian piirissä usein esitetään, mutta vahvuudet, 
resilienssi, hyvä elämä, flow, onnellisuus ym. ovat saaneet
viimeisen 25 vuoden aikana monintuhatkertaisesti enemmän
huomiota ja myös tutkimusjulkaisuja kuin aiemmin . 
• Positiivisella asenteella ja onnellisuudella on mm. todettu
huomattavia terveysvaikutuksia
• Myös ongelmia voidaan saada ratkaistua vain lisäämällä
taitoja ja vahvuuksia
KRISSE LIPPONEN: RESILIENSSI ARJESSA



VIA Character 
Strengths   

• Christopher Peterson – Martin Seligman. Character
strengths and virtues (2004)

• Kuusi hyvettä

• 24 luonteen vahvuutta

• Via Character Strengths –testin voi tehdä ilmaiseksi netissä, 
testi tuo esiin omat vahvuudet





VAHVUUDET 
KÄYTTÖÖN
• Kuin kuumailmapallo
taivaalle

• Pudotetaan painoja pois

• JA/TAI laitetaan liekkiä
suuremmalle

• Asiakas voi tehdä VIA testin
netissä

• 5 erityistä vahvuutta

• Miten käyttää näitä
vahvuuksia enemmän yms.



Vahvuudet, 
poikkeukset, 

hyvä 
tulevaisuus

• Seligmanin oma tausta on kognitiivisessa psykologiassa. 
Optimistin käsikirja  (Learned Optimism 1992) Optimismi ja 
pessimismi opittuina strategioina

• Ratkaisukeskeinen terapia tulee eri suunnasta (Brief Family
Therapy Center), mutta positiivisen psykologian ajatuksia 
voidaan hyvin yhdistää siihen



Hollantilainen ympyrä

• Arnoud Huibers: Solution Focused Circle Technique
• Kaksi sisäkkäistä ympyrää fläppitaululle
• Sisempään asiat, jotka kiinnostavat, taidot, vahvuudet
• Ulompaan ongelmat käännettynä muutostoiveiksi tai tavoitteiksi
• Valitaan muutostoiveista tärkein. Miten sisemmän ympyrän asiat auttavat 

pääsemään kohti toivottua tilannetta
• www.sf-onlineacademy.org



Ongelmat muutostoiveina

Taidot
Kiinnostuksen
Kohteet
Vahvuudet



Hollantilainen ympyrä

• Tyypillinen tilanne: nuori aiheuttaa vanhemmille huolta ja ärtymystä. 
Perhetapaamisessa keskustelu on hyvin negatiivissävyistä.

• Harry Stack Sullivanilla oli käsitteet ”Good me” ja ”Bad me”. Tällainen 
keskustelu luultavasti vahvistaa nuoren ”bad me” käsitystä itsestään.

• Se, että asiat ovat fläppitaululla, auttaa henkilöitä, jotka eivät ole kovin 
hyviä keskittymään pitkäksi aikaa

• Yleisestikin positiivinen puhe vähentää keskustelussa nopeaa ”limbistä” 
reagoimista. Harkinta tulee mukaan keskusteluun



Näkökulman 
vaihtaminen

• Päihteiden käytön lopettaminen = 
luopuminen mielihyvän lähteestä, VAI jonkin 
uuden alkaminen….

• ”Jotta saat tämän ongelman korjaantumaan, 
niin mitä taitoja siihen tarvitset? Millainen 
ihminen olet silloin, kun sinulla on nämä 
taidot hallussa?”

• etc
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