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PERMA Digital tehtavasivu

Aihe: Kokemusten arviointi

Mita sinun tulee tehda
Seuraa alla olevia ohjeita:

e Mieti henkilokohtaisia ja ammatillisia kokemuksiasi.
® Anna jokaisesta PERMA-elementistd vahintaan yksi esimerkki, jossa olet kokenut sen.
e Selitd sitten, miksi kyseinen kokemus oli tarkea hyvinvoinnillesi.

Mieti seuraavaa:
o Mika PERMA-elementti nakyy talla hetkella voimakkaimmin eldamassasi?
o Mika elementti mielestasi kaipaa enemman huomiota, ja miten voisit vahvistaa sita? Miksi
mielestdsi tama elementti kaipaa enemman huomiota?

Taulukko

Positiiviset tunteet (ilo,
kiitollisuus, toivo, optimismi)

Sitoutuminen ja
uppoutuminen (flow,
uppoutuminen toimintaan)

Ihmissuhteet (luottamus,
yhteys, tuki)

Merkityksellisyys (tarkoitus,
arvot, panos)

Saavutukset (menestys,
edistyminen, mestaruus)
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Esimerkki — Kokemusten arviointi

. . Esim. kiitollisuuden tunne, kun Auttoi pysymaan
Positiiviset tunteet (ilo, L .. L - .
o . . kollega tuki minua stressaavan viikon motivoituneena ja vahensi
kiitollisuus, toivo, optimismi) .
aikana stressia
Sitoutuminen ja
) ! Esimerkiksi uppoutuminen uuden Paransi keskittymiskykyani
uppoutuminen (flow, . . . . . .
. . projektisuunnitelman laatimiseen ja tuntui energisoivalta
uppoutuminen toimintaan)
Ihmissuhteet (luottamus, Esim. sadnnolliset kahvikeskustelut Yhteenkuuluvuuden tunne
yhteys, tuki) kollegan kanssa kasvoi

Antaa tarkoituksen

Merkityksellisyys (tarkoitus, Esim. vapaaehtoistyo . .
tunnetta ja tuntuu etta

arvot, panos) yhteis6tapahtumassa - . N

tpimin arvojeni mukaisesti
Saavutukset (saavutus, Vahvisti itseluottamusta ja
edistyminen, taitojen Esim. koulutuskurssin suorittaminen ammatilllisen kasvun
hallinta) tunnetta
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