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Hyvinvoinnin 
edistäminen

Kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ajattelutapaa, jossa hyvinvointi koostuu  
erilaisista tekijöistä ja taidoista.

Ar vo-  ja  hyväksyntäpohja inen 
lähestymistapa

Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa lähestymistavassa keskeis-
tä on arvojen hyödyntäminen ja hyväksyntään liittyvä näkö-
kulma ja taito. Arvojen hyödyntämisellä tarkoitetaan näkökul-
maa muutokseen, jossa kirkastetaan itselle tärkeitä asioita ja 
vahvistetaan niitä. Kun arvojen mukainen elämä ja itselle tär-
keä asiat ovat kirkastuneet, voidaan luoda suunta siihen, mitä 
kohti halutaan mennä. Tällöin puhutaan arvojen mukaisista 
tavoitteista ja sen mukaisista teoista. Hyvinvoinnin kannalta 
oman elämän suunnan löytäminen on keskeisessä roolissa.

Tähän liittyvät laajemmin kysymykset siitä, mitä ihminen tu-
levaisuudessa haluaa ja  minkälaista elämään hän itselleen 
toivoisi, mutta myös arkisemmat jokapäiväistä elämää kos-
kevat valinnat ja teot. Arvot tuovat teoille merkitystä ja py-
syvyyttä.   Kun henkilö on motivoitunut  tekijöistä ja  syistä, 
jotka  eivät  ole riippuvaisia  esimerkiksi muiden antamasta 
hyväksynnästä tai palkinnoista, puhutaan sisäisestä tai sisä-
syntyisestä motivaatiosta. Ihminen kokee tekevänsä valinto-
jaan vapaasti. Parhaimmillaan hän tuntee olevansa kyvykäs 
toimimaan itsensä hyväksi ja kokee, että voi itse vaikuttaa 
hyvinvointiinsa. Autonomian tunne ja tarve sen säilyttämi-
seen onkin ihmisen yksi psykologisista perustarpeista.  

Käsitteet ja taustateoriat

Hyvinvoinnin määritelmiä on monia ja käsitteellä voi olla 
eri yhteyksissä hieman erilaisia merkityksiä ja painotuk-
sia. Hyvinvointia voidaan tarkastella esimerkiksi psyykkisen, 
fyysisen, sosiaalisen  ja  taloudellisen ulottuvuuden kaut-
ta. Subjektiivisella tasolla hyvinvointi määräytyy yksilöllises-
ti henkilökohtaisten merkitysten kautta  ja on ymmärrettä-
vää, että yhtä ainoaa tai oikeaa hyvinvoinnin määritelmää on 
vaikea antaa. 

Kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ajatteluta-
paa, jossa hyvinvointi koostuu erilaisista tekijöistä ja taidois-
ta.  Metaforana voidaan käyttää vaikkapa pöytää, jossa on 
useampi tukeva jalka kannattelemassa pöytää. Jos yhteen 
jalkaa tulee särö tai se menisi poikki, voi pöytä kuitenkin py-
syä pystyssä tai ainakaan se ei romahda kertaheitolla. Yhden 
jalan pöytä sen sijaan kaatuisi kumoon hyvin nopeasti. On 
hyvä muistaa, että hyvinvointi merkitsee jokaiselle ihmiselle 
hieman erilaisia asioita ja hyvinvointia edistävä käyttäytymi-
nen voi näyttäytyä monin eri tavoin nuorten ihmisten elä-
missä. Toiselle voi olla tärkeää harrastaa musiikkia ja laulaa 
vaikkapa kuorossa, ja toiselle  hyvinvointia tuottaa liikunta 
tai urheiluseuran harjoitukset joukkueen mukana. Kolmas 
voi nauttia tietokoneella pelaamisesta. Toivottavaa kuiten-
kin olisi, että hyvinvointia tuottavia tekijöitä olisi jokaisen 
kohdalla useampi.  
 
Kokonaisvaltaista hyvinvointia tuottavat  tekijät ovat  myös
taitoja, joita voidaan opettaa, opetella  ja oppia. Hyvinvoin-
tia tukevat taidot voivat liittyä esimerkiksi sosiaalisiin suh-
teisiin, mielen hyvinvointiin, terveyteen, syömiseen, nuk-
kumiseen tai liikkumiseen. Nuorten kanssa työskennellessä 
kokonaisvaltaista hyvinvointia tukeva  ajattelutapa tarkoit-
taa käytännössä sitä, että huomioidaan kokonaisuus, hyväk-
sytään erilaisuus ja yksilöllisyys. Oppilaitoksen henkilöstön 

ei  itse tarvitse olla asiantuntija tai täydellinen esimerkki hy-
vinvoinnin joka saralla, vaan olennaista on ohjata opiskelijoi-
ta ajatteluun, jossa hyvinvointia lähestytään  inhimillisesti  ja 
laaja-alaisesti sekä erilaisten taitojen ja oppimisen näkökul-
masta. Hyvinvointi ei ole pysyvä ominaisuus, jota joko on 
tai ei ole, vaan pikemminkin taito, jota voi kehittää, vaalia 
ja oppia.
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 Käytännössä ammattilaisen, ohjaajan tai opettajan näkökul-
masta arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa tarkoit-
taa työskentelyotetta, jonka punaisena lankana ja lähtökoh-
tana on nuoren omat arvot ja asiat, joita hän pitää tärkeänä. 
Tämän pohjalta lähdetään tutustumaan nuoren elämään ar-
vostaen ja kunnioittaen, ja etsitään tapoja, tekoja ja konkre-
tiaa, jotka tukevat nuoren itsensä määrittelemiä tavoittei-
ta. Siten hyvinvointiin liittyvät teot ja muutokset  pyritään 
kytkemään  nuorelle tärkeisiin asioihin, eikä  siihen, mitä 
opettaja tai ammattilainen haluaisi nuoren tekevän. Arvot 
muutoksen pohjana luovat myös pysyvyyttä muutoksiin ja 
kestävyyttä, mikäli eteen tulee esteitä, sillä arvot eivät vaih-
du päivittäin tai hetkittäin, kuten esimerkiksi tunteet.  
 
Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa lähestymistavassa  hyväk-
synnällä tarkoitetaan asennetta ja suhtautumistapaa erityi-
sesti sellaisiin tilanteisiin tai tunteisiin ja ajatuksiin, jotka 
tuntuvat hankalilta.  On mahdollista  ja  jopa todennäköistä, 
että muutos tai hyvinvointiin liittyvien tekojen tekeminen ei 
aina motivoi tai niiden tekeminen tunnu mukavalta tai kival-
ta. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa lähestymistavassa voima 
tai motivaatio tekojen ja käyttäytymisen tasolla saadaankin 
siitä, että teot kytkeytyvät johonkin itselle merkitykselliseen 
asiaan tai asioihin. Näin muutospyrkimykset tai hyvinvointi-
teot eivät kaadu siihen, ettei jokin huvita tai motivoi, vaan 
ne ovat osa arvojen mukaista elämää. Arvojen mukaisten 
tekojen tekeminen palkitsee usein tekojen jälkeen. Jälkikä-
teen on tyytyväinen itseensä, vaikka ennen tai jopa käyttäy-
tymisen aikana tunteet kertoisivatkin jotain muuta.   
 
Arvo- ja hyväksyntäpohjaisella lähestymistavalla viitataan 
kolmannen aallon käyttäytymisterapioiden kenttään, kon-
tekstuaalisen psykologian tieteenalaan (engl. Contextual Be-
havioral  Science, CBS), johon kuuluu erilaisia menetelmiä, 
kuten mindfulness-pohjainen kognitiivinen terapia, hyväksy-
mis- ja omistautumisterapia (HOT) ja dialektinen käyttäy-
tymisterapia (DKT). Näille terapioille on yhteistä erilaiset 
strategiat tai prosessit, joissa hyödynnetään muun muassa 
tietoista läsnäoloa, arvoja ja erilaisia tunteiden ja ajatusten hy-
väksyntään liittyviä harjoitteita. (Hayes ym. 2006.) Tällä het-
kellä tutkimuksen näkökulmasta pyritäänkin tunnistamaan 
ja hyödyntämään tietyn menetelmän sijaan muutoksen kan-
nalta keskeisiä prosesseja  (Hofmann & Hayes 2019). Arkipu-
heessa näitä teoriaan ja tutkimukseen liittyvä prosesseja kut-
sutaan myös taidoiksi.

Pos i t i i v inen  psyko log ia

Opiskelijoiden hyvinvoinnin edistämiseen sopii hyvin myös 
positiivisen psykologian tieteenalan tutkimustulokset ja aja-
tukset. Positiivisen psykologian  keskeisiä teemoja ovat  hy-
vinvointi ja sen lisääminen, myönteiset tunteet, voimavaro-
jen ja vahvuuksien hyödyntäminen  ja näiden soveltaminen 
käytäntöön. Positiivinen psykologia on laaja ja heterogeeni-
nen  alue, jonka tutkimuksessa korostuu optimaalinen toi-
mintakyky  ja taidot, joiden avulla voidaan löytää oma po-
tentiaali kohti tervettä kasvua, kukoistusta ja hyvinvointia. 

Kun positiivista psykologiaa sovelletaan kasvatukses-
sa  ja opetuksessa, puhutaan positiivisesta pedagogiikasta  
(Seligman  2009).  Positiivisen psykologian ajatuksiin kuu-
luu näkemys, että jokaisen elämästä ja tilanteesta on aina 
löydettävissä jotakin hyvää, joka kannattelee hyvinvoin-
tia eteenpäin.  Lähtökohdallisesti  nähdään ja tunnistetaan 
”hyvä”  ja mahdollisuudet kasvuun, eikä niinkään ongelmia, 
vikoja tai puutteita. Muutoksen näkökulmasta tämä ensim-
mäinen suhtautumistapa  lienee  tarjoavan  hedelmällisem-
män maaperän kasvulle ja kehitykselle.   
 
Positiivisessa psykologiassa voi  painottua yksilön ajattelu-
tapaa korostava tai  laajemmin yksilöä ympäröivään maail-
maan, kontekstiin keskittyvä näkökulma.  Liikkuva opiskelu 
- ohjelman ja oppilaitoksissa tapahtuvan hyvinvoinnin edis-
täminen on painotukseltaan kontekstuaalinen, jolloin opis-
kelijan ympäröivää maailmaa keskitytään muokkaamaan hy-
vinvointia tukevaksi.

Content-focused  positive  interventions  korostaa  voimak-
kaasti  yksilön sisäisiä tunnetiloja,  myönteisten tunnetilo-
jen merkitystä  ja ajattelutapaa,  ja sisältää olettamuksen sii-
tä, että omaa ajattelutapaa muuttamalla voidaan saavuttaa 
onnellisuutta, tyytyväisyyttä ja hyvinvointia. Tässä painotuk-
sessa positiiviset ajatukset ja tunteet ovat hyödyllisiä ja näi-
tä tulisi lisätä ajattelussa, kun taas negatiiviset ajatukset ja 
tunteet ovat haitallisia ja hyödyttömiä, ja näitä puolestaan 
tulisi vähentää (Ciarrochi ym. 2016.). Usein tämän kaltaisissa 
interventioissa korostuu myös yksilön vastuu ja niissä jäte-
tään huomiotta konteksti, ympäristö tai yksilön mennyt op-
pimishistoria. Tutkimusnäyttö ei kuitenkaan tue kovin hyvin 
tätä ajattelutapaa ja se saattaa jopa johtaa hyvinvoinnin kan-
nalta haitalliseen tunteiden välttelyyn. Esimerkiksi voimak-
kaasti onnellisuutta  korostavat ja onnellisuuden tunnetta 
tavoittelevat  interventiot  näyttävät  itseasiassa  vähentävän 
hyvää mielialaa ja onnellisuuden tunnetta  (Schooler  ym. 
2003; Mauss ym. 2012).  
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Context-focused  positive  interventions  korostaa  puo-
lestaan kontekstin tai  ympäristön  merkitystä  osana yksi-
lön hyvinvointia, kasvua ja kehitystä. Kontekstilla tai ympä-
ristöllä ei tarkoiteta pelkästään fyysistä ympäristöä, vaan 
siihen liittyy  myös  yksilön aikaisemmat kokemukset  ja  op-
pimishistoria, tilannetekijät,  yksilön  sen hetkiset ajatukset 
ja tunteet, fysiologiset reaktiot  sekä sosiaalinen ympäris-
tö. (Ciarrochi ym. 2016.) Hieman kärjistetysti kuvattuna en-
simmäisessä  ajatusten positiivista sisältöä korostavas-
sa  suuntauksessa  painottuu  niin kutsuttu  yksilön omat 
tunnetilat ja  positiivinen ajattelu, ”ajattele, että osaat”  tai 
”mieti myönteisiä asioita”, jotka puolestaan johtaisivat  toi-
vottuihin tuloksiin. Jälkimmäisessä  kontekstia korostavas-
sa suuntauksessa  puolestaan hyväksytään myös negatii-
viset tunnetilat  osana  ihmisen ajattelu- ja tunne-elämää, 
jolloin yksilön ajattelutapaa ei tarvitse muuttaa.

Oppilaitosmaailmassa  kontekstiin painottuva positiivi-
nen psykologia voisi  tarkoittaa  esimerkiksi  sitä, että  opet-
tajat  suhtautuisivat  väsyneeseen  ja huonolla mielellä 
olevaan nuoreen ymmärryksellä ja sallivuudella, ja hyväksyi-
sivät nuoren sen hetkiset tunnetilat osana sen hetkistä tilan-
netta. Tämän jälkeen huomio vietäisiin muun muassa siihen, 
mikä tilanteen on aiheuttanut  ja millaisia taitoja nuo-
ren tulisi omaksua, jotta  tilanne korjaantuisi ja oppiminen 
mahdollistuisi.  Lisäksi arvokasta nuoren tilanteessa  voisi 
olla pohdinta myös siitä, millainen vaikutus ympäristöllä on 
mahdollisesti nuoren tilanteeseen. Mitä esimerkiksi huolta-
jat tai opettajat voisivat tehdä, mikä veisi nuoren tilannetta 
eteenpäin. Millainen vaikutus on kavereilla? Näin nuoren nä-
kökulmasta katsottuna keskiössä on kontekstiin vaikuttami-
nen, eikä suppeasti katsottuna nuoren oman ajattelutavan 
tai ajatusten ja tunteiden sisällön muuttaminen. Tämän ma-
teriaalin tietoisena valintana on juuri edellä kuvattu kon-
tekstia painottava positiivinen psykologia.

Kontekstuaal i sen  pos i t i i v i sen 
psyko log ian  päätavo i t teet : 
 
1) Luoda ympäristöjä, joissa nuoret voivat tehdä 

itselle merkityksellisiä valintoja ja toteuttaa itselle 
tärkeitä asioita ja tavoitteita. 

2) Opettaa taitoja, joiden avulla nuori kykenee 
toimimaan joustavasti ja tarkoituksenmukaisesti 
saavuttaakseen oman potentiaalinsa.
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