Huomaa hyva! - Positiivisen psykologian opintokokonaisuus

1. paiva

Mita on positiivinen psykologia ja
miten sita voi hyédyntaa omassa
elamassa?

Miten onnellisuutta on tutkittu?
Mita tarkoitetaan resilienssilla?

Tavoitteena on tuoda osallistuijille
tutuksi positiivisen psykologian tiede ja
uusin tutkimustieto maailmalta.
Osallistujat saavat laajan ymmarryksen
positiivisen psykologian teoriasta ja
uusimmista ndkdkulmista hyvinvointiin
ja merkitykselliseen elamaan.

Muita kasiteltavia teemoja ovat viisaus,
optimismi, merkityksellinen elama ja
sinnikkyys.

Positiivisten emootioiden voima.

Luennolla tutustutaan myoénteisten
tunteiden laajaan kirjoon seka niiden
merkitykseen oppimisen, yhteen
liittymisen, my6tatuntoisen
kayttaytymisen ja vastoinkaymisista

selviytymisen eli resilienssin varantona.

Kasiteltavia teemoja ovat myds
positiivisten ja negatiivisten tunteiden
balanssi sekd omien tunteiden
johtaminen ja myonteisyystasapainon
lisddminen omassa eldmassa.

1. Kerran valitehtava

Osallistuja tekee itselleen
onnellisuusintervention ja soveltaa
koulutuspéivan oppeja omassa
I&hiyhteistssaan.
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2. paiva

Mydtatunnon mullistava voima

2. kerran koulutuspaiva keskittyy
mydtatunnon mullistavaan voimaan.
Luento kasittelee myoétatunnon
tutkimusta seka pureutuu osallistujien
myotatuntotaitojen syventamiseen.

Keskitymme erityisesti
CoPassion-tutkimushankkeen
maaritelmaan myoétatunnosta kolmena
askeleena ja oman
mydtatuntotutkimuksemme antiin
(Vuorinen, Uusitalo & Pessi, 2020.)

Toinen tarkea teema on itsemydtatunto
ja myotatuntoisen asenteen harjoittelu
seka sen merkitys vaikeuksista
selviytymisessa.

Positiivinen, myoétatuntoinen
johtajuus.

Koulutuspaivassa kasittelemme lisaksi
empatian ja myotatunnon biologista
perustaa, myoétatunnon ja
onnellisuuden yhteytta, palvelevaa
johtajuutta ja tekijoita, jotka estavat
myo6tatunnon kokemista yksild- ja
organisaatiotasolla.

Myétatunto organisaatiossa.

Lopuksi laajennetaan mydétatunnon ja
-innon teemoja organisaatioissa ja
tiimityossa.

Kasiteltavia aiheita ovat tydyhteisoét ja
laadukkaiden ihmissuhteiden merkitys
niissa seka myotatuntoisten
kohtaamisen voima.

2. Kerran valitehtava
Osallistuja tekee itselleen myétuntointervention.

Kotitehtavana on pysahtyd huomaamaan
mydtatunnon ja -innon hetkia kotona ja tydpaikalla
seka rakentaa oma kehittymisen tavoite ja laatia
suunnitelma myo6tatuntoisen toiminnan
vaikuttavuuden seuraamiseksi.
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3. paivé

Mita tarkoitetaan
luonteenvahvuuksilla?

Mitad on vahvuuskeskeisyys?
Miten voit tunnistaa erilaisia
lahjakkuuden lajeja ja tunnistaa
moninaisia kyvykkyyksia?

Kolmas koulutuspaiva keskittyy
vahvuuksien tunnistamiseen ja
tieteenalan ajankohtaisiin
tutkimusteemoihin (mm. Vuorinen,
Hietajarvi & Uusitalo, 2020).

Osalllistujat tutkivat omaa
eldmantarinaansa, ty6taan ja
ydinvahvuuksien kayttdmista.

Teoriaan yhdistyy runsaasti omien
vahvuuksien tunnistamiseen ja niiden
aktiiviseen kayttamiseen keskittyvia
harjoituksia sek& pohdintaa omien
kasvuvahvuuksien kehittdmiseksi.

Muita kasiteltavia teemoja ovat
vahvuuksien tunnistamisen rooli
toimivan ryhman rakentamisessa
ja erilaisuuden arvostamisessa.

Lisaksi tutustumme tutustumme
kasvatus- ja
persoonallisuuspsykologiaan ja
mm. lahjakkuustutkimukseen.
Keskidssa on positiivisen
kasvatuksen tutkimus, jolla
tarkoitetaan tietoista katseen
suuntaamista toimivuutta kohti.

Tavoitteena on oppia
havaitsemaan lasten ja nuorten
vahvuuksia, sitd mika on eheaa ja
ilmentaa jokaisen parasta
mahdollista versiota itsestaan.
Kasilla oleva kurssi antaa
jokaiselle kasvattajalle tyokaluja
tdhan toimintaan.

3. Kerran syventava kotitehtava

Osallistuja tekee itselleen
vahvuusintervention.

Rakenna oma Positiivinen CV.

Osallistujat suunnittelevat omien
ydinvahvuuksien valjastamisen arjen
voimatydkaluiksi rakentamalla oman
Positiivisen CV:n.




