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HARJOITUS: MIKA SINULLE ON ONNEA?




Johtopaatos:

* Onnen hetket ovat hyvin henkil6kohtainen asia
* Onnen hetket ovat vaatimuksista vapaita hetkia
* Onnen hetki vaatii [asnaoloa

* "Onnea ei voi |6ytaa etsien vaan elaen”

* Onnellisuus on psykologi David Myersin mukaan lapitunkeva tunne siit3,
etta elama on hyvaa. Mieliala on eri asia!

* Aristoteles ja Vanhan testamentin kirjoittajat korostivat ihmisen hyveellista
elamaa onnen lahteena. Omien tekojen lisaksi ihmisen onnellisuuteen
vaikuttaa myads se, miten muut kohtelevat hanta. Myos oma ja laheisten
ihmisten terveys ja riittava toimeentulo lisaavat ihmisen onnellisuutta.



https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=David_Myers&action=edit&redlink=1
https://fi.wikipedia.org/wiki/Hyv%C3%A4
https://fi.wikipedia.org/wiki/Aristoteles
https://fi.wikipedia.org/wiki/Vanha_testamentti

TUTKIMUSTIETOA ONNELLISUUDESTA

e Onnellisuustutkimus on uusi tutkimuksen suunta: Positiivisuuden
psykologia (onnellisuuden, vahvuuksien tutkimus)

* Aiemmin tutkimus keskittynyt “poikkeamien” tutkimiseen ja sen
selvittamiseen, kenelta onnellisuus puuttuu ja miksi:

* Masentuneet ja mielen ongelmista karsivat

* Koyhat, kurjat, alkoholisoituneet

e Sairaat, kivusta karsivat

* Yksinaiset, yksin elavat miehet

e Katkeroituneet (Taustalla epaoikeudenmukainen kohtelu)



Onnellisuus maaraytyy

50 7% geeneistd

10 7% ulkoisista olosuhteista (terveys, rikkaus, ikd, ammatti, etninen
alkuperd, eldmdntapahtumat jne)

40 % onnellisuudesta on muutettavissa
- omat asenteet
- nakokulmat

- eldmadntavat

ELT VOIT ITSE VAIKUTTAA OMAAN ONNELLISUUTESI
ELAMASSASI 407% VERRAN



Psykologin nakodkulma

* Onnellisuus maaraytyy 50 % geeneista

- mita geeneilla tassa tarkoitetaan: hyvaa kotitausta, geeniperimaa
val temperamenttia

* Temperamenttipiirteet: optimistisuus vai pessimistisyys

e Lapsena ladattu akku: terve kiintymyssuhde




Miten onnelliset elavat?

e kdyttdavat paljon aikaa perheen ja ystdvien kanssa

e osaavat ilmaista tyytyvdisyyttd kaikesta, mitd heilld on
e ovat usein auttamassa muita

e ovat optimistisia tulevaisuuden suhteen

e osaavat nauttia eldmdn nautinnoista

e osaavat eldd nykyhetkessa
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Miten onnelliset elavat

e Liikunta tai luonnossa oleilu on heille sadnnéllinen tapa
* He ovat sitoutuneita perheeseensa tai pdamddriinsd

* Heilld on keinoja selviytyd eteen tulevista haasteista kuten
stressistd ja vaikeuksista elamdssa

* He onnistuvat |0ytdmddn epdonnistumisestaan joitain
mydhteisid puolia

 He kayttavdt apunaan huumoria




Onnellisuudesta tiedetaan:
ovi onneen aukeaa ulospain

« "Varmin tapa tulla onnelliseksi on olla hieman ystdvdllisempi muille
ihmisille (Onnellisuusprofessori Markku O janen, 2008)

« "Ei kannata niinkddn kysyad mitd eldmdlld on annettavana minulle, vaan
mitd minulla on antaa eldmdlle” (Viktor Frankl)



Onnea voi lisata auttamalla muita

 Thmisilla on synnynndinen tarve hakeutua toistensa seuraan,
tdtd kutsutaan liittymismotiiviksi

* Ryhmadn liittyminen ja ryhmdn hyvadksyntd koetaan
palkitsevana

 Thminen tarvitsee sosiaalista tukea; sosiaalinen tuki voi olla
mm. emotionaalista tai vdlineellista

 Thmisen sosiaalinen verkosto muodostuu ihmissuhteista
toissd, kotona, harrastuksissa

* Millainen oma sosiaalinen verkostosi on?



ONNELLISUUDEN ESTEITA eli mita voit tehda
Itse

« SUURI ONNEN ESTE: SISAINEN VAATIMUS ASIOIDEN OIKEASTA
KULUSTA

e KUUNTELE OMAA MIELTASI

e PSYKOLOGIAN SUUNTA: HYVAKSYVA, TIETOINEN LASNAOLO
AHDISTUKSEN APUKEINONA



Mita voit tehda itse?

« HAASTA ITSEASI: hae ndyryytta ja hae vahvuuksiasi. Selvita asiat.
e HAVAINNOI MIELTASI — missa se vaeltaa? Opi olemaan lasn3

« HYVAKSY asiat ja eldman tilanteet.

* HARJOITA MYOTATUNTOA, muita ja itseasi kohtaan

e Kiita. Kiita sittenkin.

e Usko hyvaan. Etsi hyvaa. Nae hyvaa.



ONNEN ESTEENA ON TURHAN USEIN

OMA, ETUKATEEN KIRJOITETTU VAATIMUS SIITA, KUINKA ASIOIDEN
TULISI MENNA

e ON SUURI ELAMANTAITO OPPIA SANOMAAN: KAYKOON, KUINKA KAY
 TAPAHTUKOON SINUN TAHTOSI.

”Kapea maantie yhtyy valtatiehen

Ja mina seisahdan.

Jos on sataakseen, satakoon,

jos on tuullakseen, tuulkoon.”



Flow-kokemus

« Syventymistd asiaan

« Tehtdvd edellyttdd taitoa

« Keskittyminen tdydellistd

« Oman mindn arviointi vdhenee

 Ajantaju katoaa

« Tehtdvdn etenemisestd saa vdlitontd palautetta
» Hallinnan tunne

« Tehtdvd on itsessddn palkitseva
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