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> Suomalaiset ovat maailman toiseksi onnellisin

Kansa

> lan ja onnellisuuden suhde nayttaa olevan U-

Kirjaimen muotoinen. Nuorena ollaan onnellisia
mutta keski-iassa useammin onnettomia.

> Parasta aikaa ovat seniorivuodet: 70—85-vuotiaat
ovat oman arvionsa mukaan onnellisempia kuin
nuoret aikuiset ja selvasti onnellisempia kuin
keski-ikaiset.

> Luvut kertovat kuitenkin vain keskiarvoista ja
yksilotasolla kaikki voi olla toisin.




> Masennus: erityisesti tyoikaiset naiset

> Psyykkisen pahoinvoinnin lisaantyminen nuorilla
naisilla

> Alkoholi: erityisesti miehet

> Syrjaytyminen: erityisesti nuoret miehet
>Huumeet: erityisesti nuoret ja nuoret aikuiset

> Tyouupumus: naiset myohaisessa keski-iassa

> Haavoittuvassa asemassa olevien
asumisolosuhteet

> Mielenterveys- ja paihdekuntoutujien somaattisen
terveydentilan hoidon puutteet

> |tsemurhien lisaantyminen .
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Nain monta vuotta mielenterveyshairiot
lyhentavat elinikaa (Lahde: TEHY 10/2015)

«Skitsofrenia: Miehet 17 v. Naiset 16 v.

*Alkoholihairio, jota on hoidettu sairaalassa:
Miehet 28 v. Naiset 26 v.

*Persoonallisuushairio, jota on hoidettu sairaalassa:
Miehet 13 v. Naiset 14,5 v.

Kaksisuuntainen mielialahairio:
Miehet 20 v. Naiset 16 v.
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* on vieraantumista syvempi henkinen tila

* se on henkinen tila, jossa ihminen elaa
turhautuneena oman olemassaolonsa
tarkoituksettomuudesta ja merkityksettomyydesta;
sita kuvastaa sisainen tyhjio ja henkinen autius,
joiden ylipaasemiseen ei tunnu loytyvan keinoja



 kokemus siita, ettei itse voi vaikuttaa omaan
elamaansa: toiset ihmiset tai sattuma vaikuttaa
(ulkoiset kontrolliodotukset)

* Ihminen ajautuu toisten ihmisten riepoteltavaksi ja
hanesta tulee hailyva, epajohdonmukainen,
ristiriitainen, riippuvainen ja lopulta han menettaa
kokonaan kykynsa tehda itsenaisia paatoksia

 se voi ilmeta erilaisina kayttaytymiseen liittyvina
vaaristymisina, riippuvaisuuksina (esim. paihteiden
holtiton kaytto, tyonarkomania, rahapeliriippuvuus),
itsetuhoajatuksina tai epatoivoisina tekoina.



>Toivo on moniulotteinen ilmio, jota on maaritelty eri tavoin.
Sita on kuvattu henkilokohtaiseksi mahdollisuudeksi,
paremman huomisen tai henkilokohtaisen tulevaisuuden
odotukseksi.

>Toivo liittyy elaman tarkoitukseen ja arvoon seka odotukseen
paamaarien toteutumisesta. Se syntyy tunteesta, etta
ihmisella on jotakin, minka vuoksi elaa, etta han tuntee
olevansa tarpeellinen ja merkityksellinen.

>Toivolla on myonteinen merkitys ihmisen elaman
muutosvaiheissa ja selviytymisprosesseissa: se saa ihmisen
tuntemaan, etta hanella on sisaista voimaa

>Lindqvistin (1985) mukaan aito toivo on taysin eri asia kuin
toiveajattelu



motivaatiota muutoksiin

sosiaalisen tuen saatavuutta tarvittaessa ja
halua vastaanottaa sita

halua / kykya nahda itsessa ja asioissa
myonteisia puolia

onnistumisen mahdollisuutta itselle tarkeissa
asioissa

unelmia ja toiveita



Motivointi ei yleensa johda motivoitumiseen
Motivoituminen alkaa ihmisen omista
tavoitteista ja kiinnostuksen kohteista
Onnistumiskokemukset lisaavat halua oppia
lisaa

Uteliaisuus ja toisten esimerkki on hyva
motivoitumisen kaynnistaja
Toimintaymparistolla on joskus suuri
vaikutus motivoitumisprosessin
kaynnistymiseen



on maariteltavissa sosiaalisista
suhteista saatavaksi voimavaraksi

>3osiaalinen tuki vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin
seka suoraan etta toimimalla puskurina suojaten
vaikeilta elamantilanteilta

>Tutkimusten perusteella varsinaiset tukitapahtumat
eivat yksin ennusta hyvinvointia, vaan tarkein
vaikuttava tekija on ihmisen luottamus tuen
saatavuudesta silloin, kun tilanne sita vaatii

>\/ertaistuki on erittain tehokas sosiaalisen tuen muoto



on sosiaalisiin suhteisiin liittyva
terveytta edistava tai stressia ehkaiseva vaikutus:

- tietotuki (kuten neuvot, ehdotukset, tilanteen
uudelleenarviointi tai -maarittely),

- instrumentaalinen tuki (konkreettinen auttaminen),
- arvostustuki (myonteisten arvioiden lausuminen
toisen ihmisen tekemisesta ja kyvyista) ja
-tunnetuki (halukkuus tukea, luottamuksellisuus,
empaattisuus, kuunteleminen ja rohkaiseminen)



> Puhuminen auttaa jasentamaan elaman tilannetta

> Tunteiden tunnistaminen helpottuu ja tunteet
saavat nimen

> Tulevaisuuden usko vahvistuu

> Tilanne realisoituu

> Tilanne hahmottuu valiaikaiseksi

> Loytyy uusia nakokulmia ja ratkaisuvaihtoehtoja

> Tulee tunne siita, etta joku valittaa

> Paasee pahimman yli



Oman itsen kannalta mielekkaiden
asioiden vaaliminen ja yllapitaminen (el
uhrautumista)

Mielekkaat sosiaaliset roolit ja paamaarat

Henkisyys ja itsensa hyvaksyminen

Kyky maaritella elaman kulku uudelleen



1) Omien arvojen mukaiset valinnat

2) Tietoisuus asioista, jotka ovat omassa elamassa
merkityksellisia ja niiden mahduttaminen arkeen

3) Sosiaalisten suhteiden yllapitaminen
4) Auttaminen ja toisista huolehtiminen

5) Arjen rutiinit: ennustettavuus lisaa hallinnan
tunnetta



rajoittavia perusoletuksia ja
uskomuksia

Syy- ja seuraussuhteita
valintamahdollisuuksien vahaisyytta



1. Spirituaalinen ydin
- Mink& suuremman osa olen?

2. |dentiteetti
- Millainen olen?

3. Uskomukset
- Mita voin saavuttaa? Mita voin oppia?

4. Kyvyt ja taidot
- Mita osaan?

5. Kayttaytyminen

6. Ymparisto



Mika on syy ja
mika on
seuraus?

Voimavarojen
kuluminen

llo katoaa

Ei onnistumisia/oppimista
Ei sosiaalisia kontakteja
Ei uskoa tulevaisuuteen
Ei harrastuksia

Ei nautintoja



* Tuloksekkaana toimintana
* Toimintaintona

*Haluna oppia ja kehittaa uutta

L uovuutena



Vol itse tehda valintoja > autonomia
‘Toiminta on mielekasta > tarkoitus

‘Kokee nauttivansa toiminnasta - hyva olo
‘Huomaa positiivisen muutoksen - palkinto

‘Myonteiset kokemukset ovat toistuvia
2 Pysyvyys



Positiivinen mielenterveys on viime vuosina ollut
suuren kiinnostuksen kohteena

Kasvava kiinnostus on nahty reaktiona sille, etta
perinteisesti vaeston seka yksiloiden
mielenterveyteen liittyvia paatelmia on tehty
vksipuolisesti ja psyykkiseen oirehdintaan
perustuen

Tama on ollut erityisen ongelmallista
mielenterveyden edistamistyon kannalta

Suomessa on kaytetty muutamissa alueellisissa
tutkimuksissa positiivisen mielenterveyden
mittaria Warwick-Edinburgh Mental Well-being
Scale ( WEMWBS)



Positiivisen mielenterveyden mittari WEMWBS (Warwick-Edinburgh mental well-being scale).
Mittarin pitkdssa versiossa on 14 vaittamaa ja lyhyessa 7 (»-merkki).

Alla on esitetty joitakin vdittamia tunteista ja ajatuksista. Merkitse jokaisen vaittaman kohdalla rasti siihen ruutuun,
mika parhaiten kuvaa kokemuksiasi viimeisen kahden viikon aikana.

Vdittamat En koskaan Harvoin Silloin tdlldin  Usein  Koko ajan

Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen () 1
Olen tuntenut itseni hyddylliseksi (*) 1
Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi (*) 1
Olen ollut kiinnostunut muista ihmisista 1
Minulla on ollut paljon energiaa 1
Olen kasitellyt ongelmia hyvin (*) 1
Olen ajatellut selkedsti (=) 1
Olen ollut tyytyvdinen itseeni 1
Olen tuntenut laheisyytta toisiin ihmisiin (*) 1
Olen tuntenut oloni itsevarmaksi 1
Olen kyennyt tekemdan omia paatoksia asioista (») 1
Minusta on tuntunut, ettd minua rakastetaan 1
Olen ollut kiinnostunut uusista asioista 1
Olen ollut hyvalla tuulella 1
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*Tarkoittaa mielen hyvinvointia = psyykkiset vahvuudet
ja kyvyt, jotka muodostavat ihmisen voimavarat

*Hylkaa ajatuksen, jossa mielenterveys ja
mielenterveyden hairio ovat saman jatkumon
vastakkaisia paiva

*Perustuu nakemykseen, minka mukaan mielen hyvin- ja
pahoinvointi ovat kaksi erillista ulottuvuutta -
mielenterveys ei ole vain mielenterveyshairion
puuttumista
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Esimerkiksi:

sskitsofreniaa sairastava henkilo voi runsaista
harhaoireista huolimatta kokea onnellisuutta, elaman
mielekkyytta ja laheisyytta muihin ihmisiin

Toisaalta...

*psykiatrisesti arvioituna terve, mutta tyouupumuksesta

karsiva henkilo voi kokea olevansa onneton, heikosti
motivoitunut ja yksin parjaamaan joutuva
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Positiivisen mielenterveyden on todettu toimivan
suojaavana puskurina erilaisissa elaman
ongelmatilanteissa > suojaa mm. itsemurha-
ajatuksilta tai opiskeluvaikeuksilta riippumatta siita,
karsivatko henkilot psyykkisesta oireilusta (Keyes
ym. 2012)



tunnistaa vahvuuksiaan

oppii asioita ja taitoja

kokee osallisuutta

kokee elamansa mielekkaaksi
on toiveikas ja

saa onnistumiskokemuksia



1. Aseta tavoitteita

> Tutkimusten mukaan tavoitteiden asettaminen auttaa
onnellisuuden lisaamisessa.

> Erikoista on, etta tavoitteiden onnellisuutta lisaava vaikutus
el nayttaisi riippuvan siita, toteutuvatko tavoitteet vai eivat.

> Tavoitteiden pohtimisessa ja asettamisessa on siis
itsessaan jotain sellaista, joka tekee arjesta
merkityksellisen ja lisaa meidan tunnettamme siita, etta
voimme vaikuttaa omaan elamaamme.



2) Rakenna rituaaleja

> Jos jokin asia tekee meidat onnelliseksi ja antaa meille
nautintoa, meidan tulisi pyrkia tekemaan naista asioista
saannollisesti toistuvia.

> Rituaali voi olla melkein mita tahansa: iltakavely puolison
kanssa, kahvihetki ystavan seurassa, saannollisesti
toistuva urheilusuoritus, viikonloppuloma tai jokin
harrastus tai muu ilonaihe. Eri ihmisille erilaiset asiat
tuovat iloa ja nautintoa.

> Tavoitteena olisi, etta tekisimme naista asioista sellaisia,
etta ne toistuvat arjessamme saannollisesti ilman, etta
meidan taytyy joka kerta suunnattomasti ponnistella
niiden toteuttamiseksi.



3) Yksinkertaista

> Tee vahemman asioita mutta tee ne rauhassa ja hyvin.

> Omista vahemman mutta tarpeellisia asioita. Tutkimukset
ovat osoittaneet myos sen, etta varallisuuden
lisaantyminen ei yleensa lisaa onnellisuutta.

> Ajan lisaantyminen sen sijaan lisaa myos onnellisuutta.
Tunne siita, etta meilla on riittavasti aikaa tehda asioita, on
merkittava tekija onnellisuuden taustalla.



4) Kertaa paivittain onnellisia hetkia

> Kayta joka ilta hetki siihen, etta kertaat mielessasi kaikki ne
asiat, jotka tekivat sinut paivan mittaan onnelliseksi. Tama
on hyvin yksinkertainen tapa, jonka on havaittu lisaavan
onnellisuutta merkittavasti.

> Jos teet tata saannollisesti, onnellisuuden tunteesi lisaantyy
ja onnelliseksi tekevat asiat tulevat myos lisaantymaan.



YHDESSA OLEMME ENEMMAN!




