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KOULUTUSASIANTUNTIJA, 
TYÖELÄMÄN KEHITTÄJÄ
• Etänä ja livenä –hankkeen projektipäällikkö, XAMK
• Parasta Etelä-Savoon-, Tiedosta- ja Työhyvinvointiakatemia-

hankkeiden projektipäällikkö
• Työhyvinvoinnin mikroyrittäjä

AIKUINEN OPPIJA
• Kasvatustieteen maisteri 2020, gradun aiheena 

merkityksellinen menestys
• työnohjaaja STOry, Artenomi AMK, ammattiopettaja
• Ihminen tavattavissa
• NLP master practitioner & NLP personal coach

TYÖTÄ MÄÄRITTÄÄ
• ratkaisu- ja voimavarakeskeinen ote ja kokonaisvaltaisen 

hyvinvoinnin edistäminen

AJANKOHTAISTA
• motivaatio, oppiminen, aivojen hyvinvointi, myötäinto ja

myötätunto työssä, kulttuuri- ja luontohyvinvointi, luovat 
menetelmät

TUULEVI ASCHAN





Klikkaa itsesi Padletiin ja 
kirjoita mahdollisimman monta käyttämääsi hyvän työn keinoa

https://xamk.padlet.org/tascha/tahtihetket



Myönteiset tunteet

Ajattelu- ja toimintataidot  
avartuvat ja laajenevat: 
uudet ajatukset, teot ja 

vuorovaikutustavat. 
Avoin mieli

Kestäviä voimavaroja 
syntyy: 

-sosiaalinen tuki
-sitkeys ja selviytymiskeinot
-osaaminen, taidot ja tiedot 

Tyytyväisyyttä, hyvinvointia 
ja terveyttä. 

Parempi selviytymiskyky. 
Positiivisesti poikkeava 

käytös.

Myönteiset tunteet ->
Myönteiset spiraalit

Barbara Fredrickson, 2013

MIKSI
vahvistaisin myönteistä?



KIELTEISYYSVINOUMA
Aivot havaitsevat kielteisen

nopeammin kuin myönteisen.

Kielteiseksi leimattu 
muistetaan hyvin. 

Myönteinen tarvitsee vahvistamista.



PSYKOLOGINEN
PÄÄOMA

50 – 10 – 40%

Itseluottamus, toiveikkuus, 
optimismi ja sitkeys



MITEN VARASTOIT HYVIÄ TUNTEITA?
Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta 
on tärkeä pitkittää ja varastoida 
positiivisten tapahtumien 
vaikutusta. Näin niiden luoma 
sujuvuuden tunne ja uusia 
kontakteja luova olotila 
maksimoituu. 

Myös kielteinen tunne kannattaa 
kokea silloin, kun se on kohdalla. 
Esim. suuttumuksen kokeminen 
silloin, kun omia rajoja loukataan, 
auttaa puolustautumaan 
uskottavasti 
ja viestittää tästä aikeesta myös 
ympäristölle.



VIA-VAHVUUDET



PCV



MINÄ
Psykologinen 

pääoma
Terveys ja 
fyysinen 

kunto

TYÖYHTEISÖ
Avoin 

vuorovaikutus
Työyhteisötaidot

Ryhmän toimivuus
Pelisäännöt

= Sosiaalinen 
pääoma

TYÖN HALLINTA
Vaikuttamismahdollisuudet
Kannustearvo: oppiminen ja 

monipuolisuus
= Rakennepääoma

ORGANISAATIO
Tavoitteellisuus

Joustava rakenne
Jatkuva kehittyminen
Toimiva työympäristö
= Rakennepääoma

JOHTAMINEN
Osallistava ja 
kannustava 
johtaminen

= Sosiaalinen 
pääoma

Marja-Liisa Manka & Marjut Manka
Työhyvonvointi

Talentum Pro 2016
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Klikkaa itsesi Padletiin ja 
kirjoita mahdollisimman monta käyttämääsi hyvän työn keinoa
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VOIMAVARALÄHTÖINEN 
TYÖHYVINVOINTI

”Opitusta avuttomuudesta 
opittuun avuliaisuuteen.” 
Martin Seligman

Työn ja yksilön voimavarojen 
tunnistaminen, vahvistaminen 
ja lisääminen

Hankalien asioiden korjaaminen 
ja osittain välttäminen 
voimavarojen avulla.
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MAKSUTTOMAT NONSTOP-OPINTOJAKSOT 
• Xamkin avoimessa amk:ssa
• Ilmoittautuminen 17.12.2023 mennessä
• Suoritusaika 3 kk
• Hyvinvointia-opintojakson suorittanut liki 500 opiskelijaa
• opintojaksopalaute 4,6/5https://urly.fi/34qX

https://urly.fi/3foY
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