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ILTAPAIVAN OHJELMA:

Taustateoriaa miksi vahvuuksilla on

valia.
Minkadlaisia vahvuuksia meilld on?
Vahvuudet tarinasta

Vahvuustehtdvia -> kyna ja paperi
mukaan!




Tutustutaan vahvuuksilla

Kirjoita keskustelukenttaan:
» etunimesi
« vahvuutesi (sinua kuvaava adjektiivi/ millainen olet)

e "salainen" harrastuksesi/kiinnostuksesi

mukava ystavadllinen ihana luotettava reilu avulias
iloinen avarakatseinen luova rakastava hyvasydaminen

kekselias dlykdas huumorintajuinen hauska

mielenkiintoinen seikkailunhaluinen avoin
jarjestelmallinen rehellinen sosiaalinen
kannustava hyvatahtoinen maanlaheinen
turvallinen rohkea ajattelevainen utelias
empaattinen lojaali energinen innostuva

puhelias karsivallinen rauhallinen harkitseva
uskottava tiimipelaaja organisoija pohdiskeleva
sinnikas kiitollinen



Sanat ovat eldméan rakentamisen ja
k&sikirjoittamisen vélineita, el ole
saman tekevaa, millaisesta sanastosta
valitset véalineesi.
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REAGOIMME VOIMAKKAAMMIN:

Epdmukaviin eldamin
tilanteisiin

Negatiiviseen palautteeseen
Menetyksiin

Ongelmiin ihmissuhteissa

MEIDAT ON OPETETTU AJATTELEMAAN VAHVUUKSISTA

SUPPEASTI " KOULUSSA OPITUT TAIDOT" -> LAAJA VAHVUUS

NAKEMYS: LUONTEENVAHVUUDET, KYVYKKYYDET,
OSAAMINEN, KIINNOSTUKSET, RESURSSIT, ARVOT

VAHVUUSPERUSTAISUUS

Miksi vahvuuksille on annettava huomiota?

Vain 1/3 tunnistaa omat vahvuudet (toiset voi
auttaa -vahvuus bongaus)

NEGATIIVINEN VINOUMA: LUONTAINEN
EVOLUUTION AIKAANSAAMA TAIPUMUS
KESKITTYA VIKOIHIN JA UHKIIN.

-> Aivot keskittyvit helposti sithen mika on vialla
(luolamiehen aivot).

Negatiivinen voimakkaammin, kuin positiivinen.
Aivot ovat kuin sieni negatiiviseen ja positiivista
kohtaan liukas sellofaani.

Taytyy huomata, arvostaa, hehkuttaa vahvuuksia
ja onnistumisia. Hyvinvoinnin kannalta
suhdeluku1/3

Meilld on my6s vahvuussokeutta omaan toimintaa
kohtaan. esim.rohkeuden vahvuus ->

* toimimme luontaisesti

* vahvuuttamme eiole arvostettu

tutkimuksien mukaan vahvuuksiin
keskittymisen suhdeluku 80/20%

Voimme muodostaa vahvuustiimeja



Vahvuusperusteisuus- &

(1 L3 [ d * = G g
myonteiset tunteet tieteen valossa P‘ - N
B.Fredrickson - Broaden and Buid -teoria 27 ]
-.\ \\ l
laajentavat ja rakentavat meidan
ajatuksia - kuin lumpeen kukka \
avautuu saadessaan auringon valoa. - \
!
. . #luonteenvahvuudet o
Laa]entaa (hetkelllnen) #brodenandbuildtheory |
#positiivinenpsykologia L
« LISAA SISAISTA MOTIVAATIOTA Rakentaa (pitka vaikutus)
« TOISEN YMMARTAMISEN KYKY
-> PUHUMME ENEMMA ME- KUIN MINA- « VAHVISTAVAT PONNAHDUS KYVYKKYYTTAMME
MUODOSSA (RESILIENSSI)
« KOGNITIIVISTA KYVYKKYYTTA « SUOJAAVAT STRESSILTA JA VASTOINKAYMISILTA
« JOUSTAVUUTTA « RAKENTAA LAAJA-ALAISIA RESURSSEJA -
OSAAMISPAAOMA, SOSIAALINEN PAAOMA-
« VASTAANOTTAVAISEMPIA UUTEEN TIETOON YHTEENKUULUVUUS
ELI OPIMME (AIVOJEN MRI- JA IRIS-
TUTKIMUS) « ELAMANTYYTYVAISYYS
« VAIKUTUS LUOVUUTEEN, ONGELMAN « TERVEYS - IMMUNIIPUOLUSTUS

RATKAISUKYKYYN
« OSAAMISPAAOMA - VIISAUS
« SEROTONIINI JA DOPAMIINI TASOJEN NOUSU
ELI PALAUTTAA MEITA STRESSAAVISTA « MYONTEISET AIVORADAT VAHVISTUVAT
TILANTEISTA (FAGUS-HERMO VAHVISTUU) (NEUROPLASTISUUS)



Kun ihminen toimii alueella, jossa
luonteenvahvuudet, kyvyt, taidot ja
osaaminen, kiinnostukset, resurssit ja arvot
kohtaavat, toimii hin voimavyohykkeelldan
-Mayersson-Powerzone-

Kaikki elimin varrella 455
muuttuvia ja kehittyvia -
kasvunasenne vs
uuttumattomuuden

asenne?

LAAJA-ALAISET VAHVUUTEMME;
Vahvuutemme koostuvat ,kasvavia ja kehittyvia:

e LUONTEENVAHVUUKSISTA (PERSOONALLISUUS)
(MITEN) -> POSITIIVINEN PSYKOLOGIA TUTKII

KIINNOSTUKSISTAMME (MITA)

OSAAMISESTA, TAIDOISTA, (MITA)

KYVYKKYYKSISTA (TEMPPERAMENTTI JA
PIIRTEET) (MITEN)

RESURSSEISTA (HENKISET JAFYYSISET)

VAHVUUKSIA OHJAAVISTA ARVOISTA.

Kyvyt ja vahvuudet voivat olla luontaisia ominaisuuksia
ja taipumuksia tai elaman varrella kehittyneita.

Taitoja on voinut kertya esimerkiksi opiskelun kautta,
tyoelamassa, harrastusten parissa tai ihmissuhteissa.



Mari Palvelualtis - Kehittdja

Luonteenvahvu
Rei

Ystivé KUKA MINA OLEN -

Arvioi
A VAHVUUKSILLA 5
SANOITTAEN

Sinnil

Oleellista on tunnistaa
vahvuuksien yhteys
omaan toimintaan

Kiinnostukset ja motivaatiot
Auttaminen
Tiimitys ),



LUONTEENVAHVUUDET -
Positiivisen psykologian tieteen selkaranka

POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN TUTKIJOIDEN (2004) TEORIA
LUONTEENVAHVUUKSISTA (CHARACTER STRENGTHS) PERUSTUU
TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN UNIVERSAALEISTA HYVEISTA SEKA
LUONTEENVAHVUUKSISTA, JOIDEN AVULLA VOIMME ELAA HYVAA
ELAMAA. 24 LUONTEENVAHVUUTTA SIJOITTUVAT 6 HYVEEN ALLE -
LUONTEENVAHVUUDET OVAT KEINO TOTEUTTAA HYVEITA: VIISAUTTA,
ROHKEUTTA, INHIMILLISYYTTA, OIKEUDENMUKAISUUTTA,
KOHTUULLISUUTTA JA HENKISYYTTA.

TUTKIMUKSEN TAUSTA HALU MITATA,
o MIKA IHMISISSA ON HYVAA?
o MIKA MEILLE ON YHTEISTA JA MIKA TUO HYVAA NIIN YKSILOLLE KUIN
YHTEISOLLE.
+ DIAGNOOSILUOKITUKSEN RINNALLE - MIKA MEISSA ON TOIMIVAA JA
EHYTTA.

TUTKIMUKSESSA VIERAILTIIN KAIKISSA MAAILMAN KOLKISSA JA
KULTTUUREISSA, TUTKITTIIN VANHAA FILOSOFIAA, KIRJALLISUUTTA JA
KUTTUUREJA.

VIA-INSTITUUTTI TUTKII VAHVUUKSIA,, TYOSSA, PERHEISSA, KOULUSSA,
TERAPIASSA JA OHJAUKSESSA. (TEHTY 8MILJ), KEHITTAA JA OPETTAA,
LEVITTAA TUTKIMUSTA




ROHKEUS

Luovuus
Uteliaisuus Ystavallisyys
Oppimisen ilo Rakkaus
Arviointikyky Sosiaalinen alykkyys
Nakokulmanottokyky
VIISAUS INHIMILLISYYS

OIKEUDENMUKAISUUS

Reiluus
Johtajuus
Ryhmatyo

KOHTUULLISUUS ot TRANSSENDENSSI



LUONTEENVAHVUUDET

- psykologinen sormenjalkemme

Nakyvat meissa toiminnan, ajattelun ja tunteen

Ne tuntuvat omilta ja ovat ikdan kuin osa itseasi.
Aivojen optimaalinen toiminnantila.

Innostavat ja energisoivat kaytossa

Laheiset kuvailevat meitd usein nailla

Kun ydinvahvuutesi ovat kaytossg, sinulle tulee tunne:
"T'ata minad todella olen!"

Piirteiden kaltaisia, mutta kehitettavia

Kayton balanssi - ylikaytto ja alikaytto

Vahvuudet kytkeytyvat vahvasti myo6s arvoihimme ( Values in
Action eli Arvot toiminnassa.) Esim. jos joudun toimimaan
vahvuuksiani vastaan tai mikali vahvuuttani ei arvosteta, se voi

tuoda pahoinvointia.

Vahvuustyoskentely aloitetaan ydinvahvuuksista, koska niista
on niiden kayttoon liittyy eniten hyvinvointia lisdadvia
vaikutuksia. Tehokas interventio, ydinvahvuuden kaytto viikon
ajan uudellatavalla-> vaikutukset nahtavissa 6kk jalkeen.
(replikoitu)
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\ St Omiin vahvuuksiin tutustuminen on tarkeaa
| “Luonteenvahvuudet ovat ruori ja /2.~ monessa mieless3. Kun ihminen on 16ytényt
Tt peitios s = - 4 omatydinvahvuutensa ja hyédyntia niit,
jotka energisoivat lahjamme. i o . )
. hanvoikokea

¢ Onnellisuutta ja tyytyvaisyytta elamaan.
Se tuo esiin mahdollisuuksia,

e vahvistaaitseluottamusta ja antaa
hallinnan tunnetta, vahemman vertailua

e Vahvuuksien tunnistaminen ja kaytto
virittaa myonteisia tunteita, antaa
elamaniloa, parantaa ihmissuhteita

e auttaasaavuttamaan tavoitteitaja myos

kestamaan paremmin elamassa eteen

tulevia vastoinkdymisia seka arkisia

haasteita.

Vahvuuksien tunnistamisen kautta

Vahvuudet kirkastavat kuvaa <
itsestd arvokkaana ja L todentuvat ainutlaatuiset voimavarat,

joiden avulla vaikeudet voidaan voittaa.

ainutlaatuisena ihmisend. , )
Vahvuuksien kaytto auttaa oppimaan.



Tarkastellaan hetki VAHVUUKSIEN TUNNISTAMINEN

LAPSUUSMUISTOT - MITA MUISTAT TEHNEESI
MIELELLASI JO LAPSENA JA NUORENA. VAHVUUKSILLA
ON USEIN JO NUORUUDESTA TUNNISTETTAVAT JUURET JA
JONKINLAISTA PYSYVYYTTA ELAMASSA.

INNOSTUS JA ENERGISOIVUUS - MILLAISET JUTUT
INNOSTAVAT MUKAAN - OLET LUULTAVASTI LAHELLA
JOTAIN VAHVUUTTASI.

MILLAISENA OLET AIDOIMMILLASI?

HELPPOUS - MILLAISET ASIAT TULEVAT SINULLE
LUONNOSTAAN. (SIKSI USEIN VAIKEA TUNNISTAA)

MIHIN KIINNITAT HUOMIOSI LUONNOSTAAN - MITA
LUET LEHDISTA, MIHIN KIINNITAT UUDESSA PAIKASSA
HUOMIOTA?

OPIT NOPEASTI / VAIVATTOMASTI - TAMA ON
JOHTOLANKA VAHVUUTEEN

MILLAISET ASIAT MOTIVOIVAT SINUA? MITA ASIOITA
TEET IHAN NIIDEN ITSENSA VUOKSL

Vahvuuksien HAASTAVISSA ELAMAN TILANTEISSA NAHTAVISSA.
tunnistamisen tukena
vahvuuskartoitukset MITKA ASIAT TEET NOPEAA, MITA ON NE ASIAT JOTKA
EIVAT JAA KOSKAAN ROIKKUMAAN TEHTAVALISTOILLE?




TEHTAVA VAHVUUSVARASTO:

ETSI ALLA OLEVISTA 5 VAHVUUTTA, JOTKA
TUNTUVAT OMILTASI.

Ensimmdinen askel omien vahvuuksien
kdyttoon on niiden tunnistaminen. Niiden
kdytto tuo yleensd innostusta ja
Tunnista vahvuuksiasi antaa energiaa.
_Vahvuudet tulevat esiin monenlaisissa arjen
& puuhissa.

VALITSE NAISTA YKSI JA KYSY ITSELTASI:
_ MITEN KAYTAN TATA VAHVUUTTA
§ ARJESSANI- VOIT MIETTIA ITSEASI ERI
ROOLIEN KAUTTA, YSTAVA, TYOKAVERI,
SISAR, VANHEMPI? g

Esimerkiksi kdsitoiden harrastaja voi kdyttdd
kauneudentajuaan, suunnitelmallisuuttaan ja
tarkkuuttaan.
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tarkka  itsenamen  perehtynyt  vostuunkantga  rouhallnen  joustova  diplomoattinen  sovitteleva  moaltilnen  karswallinen
horktseva  luottavanen  tasomen  yhterstyokykyinen timipeloga  myotatuntonen  tehokas  organsontkykynen  vaatimaton

paattavainen pidr@c'ntesnen maaratietonen turvallinen VISIONAAr itsevarma o!yel'vcr winen spontoani snnkaos
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assontuntevo housko akoansoava nippumaton vokoo vahva ournkoinen rohkea tunnollinen patevo yksityinen

eettinen motwoitunut tutkwa  janestelmallinen tavoitteellinen ajattelya okeudenmukamen vouhdkas mukava
looginen mieflyttava luotettava alykas npea varma hanteellinen kaytannolinen lojoali  penaatteellinen syvallinen
varmistava  sitoutunut  tunteellinen  uskollinen  owlies  luova  stkea  lommin  romanttinen  kyseleva  ystavallinen
ato  ennakova  sydamellnen  yksiollnen suunnitteleva  kannustava  owvolava  domen  empoottinen  erdonen  ideona
kitts huomiokykyinen energinen hella kannostava Innostunut huomaoavanen keksehas rento herkka visas
postivinen  johtaja  hyvoksyva  verkostotuva  myontemen  perksi  oantamaton  osiolnen  moniahjokkuus  nopea
huumorntgunen  wvitskas  salamyhkainen  tarnallinen tasmallnen  pohtwva  rotkaisukeskemen  hymyleva  keskusteleva
kuunteleva  hyvontwilinen  andlyyttinen  matemooattinen  kieleflisesti  lohjokas  tiedonhalumen  sosicalinen  uronwurtoo
henkeva  omistoutuva  mielkuvituksekas  kykeneva  suora  reheflinen  nerokas  rokastavo  pamneensietokykynen
uskalios  nskinottojo  dramaottnen  elegontti  wiehattava  oppimishaluinen  koskettava  votontchtomen  soannonmukainen
yhtesollnen ~ mtohimonen ~ haovatseva  ennakkoluuloton ~ esmerkdlinen  tarkkaleva  lekkisa  ostillnen  hmislcheinen
valovoimainen anutiootuinen  jarestava




Miten jatkaisit lauseita?

Vahvuuksia on olemassa lukuisia.
Vahvuuksien
kdyttdminen omassa arjessa on palkitsevaa.
Se antaa elimdniloa
ja vahvistaa mielen hyvinvointia. Valilla
kannattaa miettid, mikd
vahvuuksista nyt tuntuu tdrkedltd.

Nailla kyvyillani olen voinut auttaa muita
1hmisid....ooeeveeveereererenenennes

Nama asiat sujuvat minulta kuin
luonnostaan......eeceeerceennenes

Arvostan itsessani naita
OMIiNaisuuKSia...ooveeeveereeereeeenennn.

Merkityksen kokemus syntyy kun
kaytaimme vahvuuksiamme
palvellessamme toisia.




Meilla kaikilla on omi uuksza joihin
voimme hyvalla a olla tyytyvaisia -
kenties niista hiukan ylpeitakin.

ri tilanteissa kiinnitic
huomiota vah vuuksiisi ja anta‘put sinulle
kiitosta kannustaen néain nuden kayttoon

¢

TEHTAVA: Pyyda palautetta

Olen saanut muilta kiitosta siitd, etta

Vinkki: Kysy joltakin laheiseltd, miten
han kuvailisi vahvuuksiasi ja taitojasi.

Poikkeavatko omat kasityksesi ja
muiden kuvailut toisistaan?



Myonteisen palautteen
antaminen ja saaminen tukee
mielenhyvinvointia.

On usein helpompaa havaita
luonteenvahvuuksia toisesta kuin itsestd.
Silloin kannattaa myds kertoa, mitd
hdnessd huomasi.

TEHTAVA: Vahvuuksia bongailemaan

Pohdi laheistasi, ystavaasi tai tyokaveriasi.
Millaisia vahvuuksia hanessa naet? Onko han
kenties ystavallinen ja avulias? Tai esimerkiksi

luova ja sinnikds? Hanella saattaa olla myos
rohkeutta ja uteliaisuutta?

Positiivisen psykologian tutkittu menetelma:
Kiitollisuuskirje:

Voit kertoa myo6s hanelle millaisia vahvuuksia
hanesta loysit. Voit lahettaa viestin tai
postikortin ja miettia millaisia tunteita

vahvuusviestin kertominen herattaa sinussa
itsessasi?



Mika kuvista A-F kuvastaa tunnettasi kun
ajattelet omaa tulevaisuuttasi?

Valitse kirjain ja kirjoita se chattiin, voit
lisaksi my0s kirjoittaa mika tunne ja ajatus
herasi?



vahvuus bongauksen harjoittaminen niin itseen

kuin toiseen, tuo vahvuus “sanastoa” PARASTA MINUSSA HARJOITUS:
tutummaksi, ja kehittda luontevuutta jakaa

Mita teet
INICLEIIASI? ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeereeseessesnes

Mika on mieli
joutilaisuutesi? ...

Kirjoita jostakin huippukokemuksesta jota
et ANtAISI POIS?..coiriererieieirereeisessensesesessessasssessenns

Mita ominaisuutta arvostat
IES O S SASI? neieeeeeeeseeesreesseesseesseesseessessesssesssesssesssesseesseens

Mika on sinulle
RAUIISTA? e eieeeeeeeeeeeeeeeeeeeseereeeeeesessessessesaessessesesnsensans

Mika antaa Sinulle

AP0} 10 1= 1Y S
Mita sanot itsellesi, kun haluat selvita
tulevasta?.... e

best possible self
interventio




Ohjeistus VIA-vahvuuskartoituksen tekemiseen

FREET @E sam w A 1. Mene osoitteeseen
https://www.viacharacter.org/survey/account/register. Vainda sivun kieleksi
v ACH;\R,\CTFR CHARACTER STRENGTHS REPORTS TOMCS COURSES RESOURCES PROFESSIONALS RESEA| SUOm| K|e|en Valhto taytyy tehda kak5| kertaa enSln S|\/Un \/asemmasta

yldreunasta ja toisen kerran kartoituksen kohdalta.

2. Valitse etusivulta kohta Take The Free VIA Survey / Ota

i e o
The VIAhCharacter s S ilmainen kartoitus. Valitse aikuisen versio tai lyhyempi lasten ja nuorten
stren gths SU"V_eS’_ _ i ForAges 101 versio.

3. Tayta kartoituksen

rekisterditymislomakkeeseen nimesi ja sahkopostisi. Nain saat testin tulokset

my06s sahkdpostiisi ja jos teet kartoituksen tulevaisuudessa uudestaan, voit

verrata aiempia tuloksia ja katsoa miten vahvuudet ovat enkd muuttuneet ja
kehittyneet. Erilaiset elamantilanteet ja muutokset nostavat esiin ja

kehittavat luonteenvahvuuksia. Taustatietoja kdytetaan ainoastaan tutkimustarkoituksiin
- VIA-instituutti on voittoa tavoittelematon jarjesto, joka on keskittynyt
luonteenvahvuuksien tutkimukseen.

greatest strengths.

4. Pyri vastaamaan kysymyksiin intuitiivisesti itseasi

kuulostellen, liikaa miettimatta "oikeita” vastauksia. Kyseessa on psykologisesti
validi ja toistettavissa oleva testi. On tarkoituksen mukaista, etta kartoitus
kysyy saman teeman ympadrilta olevaa asiaa useamman kerran. Jokaisessa
kysymyksessa on 5 vastausvaihtoehtoa. + Vaittdma sopii minuun erittdin hyvin *
Sopii minuun suurimmaksi osaksi + Sopii minuun jossain maarin « Sopii minuun
vahan + Ei sovi minuun ollenkaan. Klikkaa hiirelld sitd ympyraa, joka sopii
parhaiten luonteeseesi. Sivun alareunassa Next pagepainikkeella padset
jatkamaan seuraavalle sivulle. Jos jatat vastaamatta johonkin kysymykseen,
ohjelma huomauttaa siita eika paasta eteenpadin seuraavalle sivulle ennen kuin
kaikki kohdat on vastattu. Kartoituksen tekemiseen menee aikaa 15-45 min.

5. Kun olet vastannut

kaikkiin kysymyksiin, saat oman vahvuusraporttisi, jossa vahvuudet on lueteltu
sinua kuvaavassa jarjestyksessa. Jokaisella meista on kaikki vahvuusraportin
luettelemat 24 luonteenvahvuutta. Raportin 4 - 7 ensimmaiseksi lueteltua
vahvuutta ovat todennakoisimmin ydinvahvuuksiasi, joiden kayttd energisoi ja on
sisdisesti motivoivaa. Raportin keskivaiheilla sijaitsevat tukivahvuudet,
tilannekohtaiset vahvuudet ja lopussa kasvuvahvuudet. Jokaisen vahvuuden
yhteydessa on vasemmalla varillinen pieni kolmio. Vari symboloi sita hyvetts,
johon luonteenvahvuus kuuluu (viisaus, rohkeus, inhimillisyys,
oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus tai transsendenssi/ylittamiskyky).

Ohjeet on laatinut 20.6.2020 Mari Granholm, Resis Oy



mainsi uskoen




