
MUUTOKSESSA ON 
HYVÄN MAHDOLLISUUS
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PIENESTI ON PAREMPI
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HYVÄN 
HUOMAAMINEN
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TUNTEET VAIKUTTAA

(©) TarjaSalmi, kuva Pixabay



Onnellisuuden lähteet 
positiivisen psykologian mukaan

* Aistien tuoma mielihyvä.

* Innostava tekeminen vapaaehtoisesti ilman
hyödyn odotusta.

* Kyvykkyytensä ja vahvuuksiensa käyttäminen
Sekä uuden oppiminen, kehittyminen ja
aikaansaaminen.

* Hyvät ihmissuhteet, läheisyys ja 
yhteenkuuluvaisuuden tunne.

* Hyväntekemisen tunne, kun vaikutetaan
myönteisesti muiden elämään ja maailmaan.

* Tarkoituksellisuuden kokeminen elämässään.

* Kauneuden havaitseminen ja kokeminen.

* Luonto, joka rauhoittaa ja rentouttaa.

(©) Salmi & Enäkoski, kuva Pixabay



Näitä ei saa unohtaa

• Naura paljon!

• Kiitollisuus hyvistä hetkistä

• Tärkeät rajat. EI on kaunis sana.

• Omat tärkeimmät asiat – arvot

• Ole itsellesi armollinen

• Rakasta itseäsi juuri sellaisena kuin olet, elämäsi joka
ikinen päivä.

(©) Salmi & Enäkoski, kuva Pixabay
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