KAUNEUDEN JA
ERINOMAISUUDEN
ARVOSTUS

HYVE: HENKISYYS

Sinulla on kyky nahdéa kauneutta arjen eri tilanteissa.
Huomaat muita tai itsedsi kohtaan osoitetut kauniit

sanat ja teot. lhailet osaamista, kaunista musiikkia,

taidokkaasti tehtyé elokuvaa tai vaikka upeaa maisemaa.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus auttaa asettamaan

ikévat asiat syrjaan ja kannustaa kiinnittémédn huomiota

arjen hyviin asioihin. Vahvuuden myo6td on helpompi
tuntea myos kiitollisuutta. Toisten taidokkaaseen tekemiseen
tai kauniisiin asioihin huomion kiinnittéminen liséé myss

omaa inspiraatiota.
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KAUNEUDEN JA
ERINOMAISUUDEN
ARVOSTUKSEN VAHVISTAMINEN

Tarkastele ympdristodsi uusin silmin. Mita kauniita
paikkoja kotisi lahistslta loytyy? Etsi myos netista

inspiroivia, unelmointiin rohkaisevia paikkoja.

Kirjoita viikon ajan itsellesi muistiin hetkid, jolloin

huomasit ihailevasi jotain kaunista tai erinomaista.

Pohdi: Ketd sindg ihailet? Mitd asioita kyseisessd

henkiléssa arvostat?

Pohdi: Mitké& asiat sinussa ovat kauniita, ihailtavia
ja erinomaisia? Missd sind olet hyva tai parhaim-

millasi?

‘Katso ympdrillesi.
Mité kaunista néet juuri nyt?”

<
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KHTOLLISUUS

HYVE: HENKISYYS

Sinulla on taito iloita pienistd asioista. Et pida asioita
itsestadnselvyyksing ja pysdhdyt usein miettiméadn,
mitkd asiat elamdssasi ovat hyvin mahdollisista

vastoinkdymisistd huolimatta.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Kiitollisuus vahvistaa onnellisuutta, tyytyvaisyytta
ja luottamusta tulevaisuuteen. Kiitolliset ihmiset tavutus
positiivisia tunteita, ja he pysdhtyvat nautiske-
lemaan pienten hyvien asioiden tai tapahtumien
ympdirille. Kiitollisuudella on vahva yhteys hyvinvointiin.
Kiitollisuudesta on sinulle apua myés vastoinkdymisista
selvimisessd, ja sen avulla voit véhentdd negatiivisia

tunteita, kuten vihaa ja katkeruutta.




KHTOLLISUUDEN
VAHVISTAMINEN

Muistele jotain sinulle merkityksellistéd myonteistd
tapahtumaa tai kohtaamista elamdassasi. Milta

tapahtuman muisteleminen tuntuu?
L]

Tee illalla pieni kiitollisuusharjoitus ja pohdi, mita
pienid tai suuria hyvi(’j asioita pdivdn aikana
tapahtui. Kiitollinen voi olla aurinkoisesta

pdivastd, ystavdllisestd kohtaamisesta kaupassa,

pienistd onnistumisista tai vaikka siitd, ettd olo oli

pdadosin hyva.
L]
Usein ikavistdkin asioista seuraa jotain hyvaa.
Muistele jotain aiemmin kohtaamaasi

vastoinkdymistd. Mita hyvaa siita seurasi?

Pohdi: Mit& hyvia asioita eléimdssdsi on tapahtunut?

"Se, mihin keskityt, kasvaa.”

- ROBIN S. SHARMA




TOIVEIKKUUS

HYVE: HENKISYYS

Sinulla on positiivinen ndkemys tulevaisuudesta ja
uskot, ettd haasteidenkin jalkeen elémé voittaa.
Ndet asioiden hyvét puolet, uskot, ettd voit saavuttaa
asioita elamdssdsi, ja teet t6itd sen eteen. Uskot, ettd
sinulle voi sattua hyvig asioita, ja pystyt kannustamaan

myds muita eteenpdin.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Toiveikkuus on elédmdssé eteenpdin vievéd ja voimaa
antava asia. Toiveikkuuden avulla on mahdollisuus
selvitd hankalista e|<':im<'jnfi|qn’reis’ra, silla toiveikkuus
vahvistaa toipumiskykyd. Toiveikkuus vaikuttaa myén-

teisesti terveyteesi, ja sillé on iso merkitys mielenterveyden

yllépitamisessd. Toiveikkuuden avulla voit saavuttaa

elamdassasi unelmia ja paamadria.
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TOIVEIKKUUDEN
VAHVISTAMINEN

Toiveikkuutta on mahdollista herdtelld ja vaalia. Omista
vastoinkdymisistd jutteleminen muiden saman lépikéynei-
den kanssa auttaa saamaan uusia nékskulmia ja luo

toiveikkuutta.

Aseta itsellesi pienia tavoitteita, joissa voit onnistua.

Onnistuminen saa aikaan mielihyvéd ja liscic toiveikkuutta.

.
Toiveikkuuden yhteydessé puhutaan usein tulevaisuu-
desta, mutta vastoinkdymisten kohdalla toivoa voi lisata
myés muistelemalla menneita. Oletko joskus ollut
vastaavassa tilanteessa? Miten silloin selvisit tilanteesta?

Miten yleensd selviat haastavista tilanteista?

Pohdi: Mistd sing unelmoit? Mita pitdisi tapahtua,

ettdé unelmasi toteutuvat? Uskalla unelmoidal

‘Se, miké tuntuu kaiken lopulta,
saattaa olla uusi alku.”




HUUMORINTAJU

HYVE: HENKISYYS

Osaat nauraa ja keventdd tunnelmaa vitsailemalla
sopivissa tilanteissa. Sinulla on kyky nauraa myés
itsellesi. Huumorintajusi nakyy eléméanasenteessasi,

etkd ota kaikkea liian vakavasti.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Huumorintaju on tarked selviytymiskeino, jonka avulla
on mahdollista kasitella haastaviakin tilanteita ja

asioita ja kevent&d tunnelmaa. Huumorin on tapana
tarttua ja levittéa ympdrille hyvasa tunnelmaa.
Nauraminen myés vdhentada stressid, rentouttaa ja

parantaa fyysistd terveyttd.

%II. :
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HUUMORINTAJUN
VAHVISTAMINEN

Opettele nauramaan myés itsellesi.
Tapahtuiko sinulle jotain nolostuttavaa?
Mitd, jos itsesi soimaamisen sijasta nauraisitkin

sattumukselle?

Katso komediaelokuvia, videoita netistd tai lue

kirjoja - minkdlainen sisalts ruokkii sinun huumorin-

tajuasi ja nostaa mielialaasi?

Pohdi: Missa tilanteissa huumori voisi toimia

apunasi? Toisiko se uusia ndkskulmia haastaviin

tilanteisiin?
L]

Pohdi: Mihin tilanteisiin huumori ei sovi? Miksi?

"Huumori on ilmainen léadke,

joka auttaa moneen vaivaan.”

<




HENGELLISYYS

HYVE: HENKISYYS

Pysahdyt usein pohdiskelemaan eléméan merkitystd ja
tunnet olevasi osa jotain suurempaa. Koet, ettd elamalla
ja tapahtuneilla asioilla on usein jokin tarkoitus.
Hengellisyys voi nékyd sinussa myds syvand yhteytend
luontoon. Hengellisyyteen liittyvat kysymykset: Miksi
olen tadlla? Miké on eléméini tarkoitus?

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Hengellisyyden avulla sinulla on mahdollisuus kokea
syvad yhteenkuuluvuutta ja eladmdan merkityksel-
lisyytta. Hengellisyys on laaja kasite, joka tarkoittaa
muutakin kuin uskonnollisuutta. Saat hengellisyydesta
turvan tunnetta ja mielekkyytta eléméadn. Hengellisyys
auttaa léytamdadn merkityksen elémén vastoinkéymisille

ja tukee niista selviamista.

_—§‘
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HENGELLISYYDEN
VAHVISTAMINEN

Pysdhdy pohtimaan elamassasi tapahtuneiden
asioiden merkitystd. Mitd ne sinulle opettivat?

Mihin ne ovat sinut vieneet?

Kay kavelylla metscssa ilman kuulokkeista tulevaa
musiikkia. Mité kuulet? Mita ndet ymparillasi?
Milté metsa tuoksuu?

L]

Kokeile mindfulness- tai rentoutusharjoitusta.

Loydat harjoitusvideoita esimerkiksi netista.

Pohdi: Mistd sing saat voimaa ja uskoa eléméin vaikeina

hetkina?

‘Hyvé elémé on itselle arvokkaiden
asioiden etsintéd.”

- FRANK MARTELA

<
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RAKKAUS

HYVE: INHIMILLISYYS

/

Arvostat lgheisia ihmissuhteita ja pidat hyvada huolta
ympdrillé olevista ihmisista ja asioista. Rakkaus
nakyy myés teoissasi ja sanoissasi. Rakkautta on
monenlaista, ja silla voi olla erilaisia kohteita, kuten
perheenjdsenet, ystavd, lemmikki, harrastus tai muu

itselle tarked asia.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Sinulla on kyky kohdata ihmisié arvostavasti ja
empaattisesti. Tdastéd vahvuudesta on hystyd, kun
ollaan ihmisten kanssa tekemisissd. Usein rakkauden

vahvuuden kéyttéminen myés palkitsee, silla mita

TN\

enemmén osoitamme rakkauden vahvuutta muita

kohtaan, sitd enemmén saamme sitd myos

—\

takaisin itsellemme.




RAKKAUDEN
VAHVISTAMINEN

Kirjoita tai piirrd sinulle tarkedlle ihmiselle viesti tai

kuva, jossa ilmaiset hénen olevan sinulle tarkea.

L]
Muistele hetkid, jolloin olet sanoin tai teoin saanut
toiselle hyvén mielen tai jolloin tunsit itse hyvaa

oloa toisen sanoista ja teoista. Mitd ne hetket olivat?

L]
Elamaési tarkein ihmissuhde on suhde itseesi, opettele

siis rakastamaan myés itsedsi. Tee ténddn jotain

sellaista, josta nautit. Se voi olla itsensd hellimista

mukavalla ja itsellesi tarkedlla asialla tai omien hyvien

ominaisuuksien listaamista.

L]
Pohdi: Miten osoitat arvostavasi sinulle térkeimpia

ihmisia? Mitd ominaisuuksia arvostat itsessési?

‘Opettele rakastamaan itsedsi.

Se on avain hyvinvointiisi."
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N\\ YSTAVALLISYYS

W HYVE: INHIMILLISYYS

Kohtelet muita ihmisig hyvin ja saat ystavaéllisyydesta
hyvad mielta itsellesi. Autat mielellési muita, ja muiden
ilahduttaminen on sinulle tarkead. Et halua loukata

toisia ihmisid ja ajattelet muiden parasta.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Ystavallisyys on lghtskohta onnistuneille ihmissuhteille
ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. Toisten auttamisesta ja
ystavdllisista teoista tulee hyva mieli. Ystavallisyys ja

= armollisuus itsed kohtaan on myés tarked taito, joka %
<=

X

liséé mielen hyvinvointia. §
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YSTAVALLISYYDEN
VAHVISTAMINEN

Lisaa pdiviisi pienid ystavdllisia tekoja. Pida kaupassa

ovea auki rattaita tyéntévdalle vanhemmalle tai hymyile

vieraalle ihmiselle. Huomaatko, miten teot vaikuttavat

omaan mielialaasi?

L]
Ystavallisyytta voi harjoittaa myss osallistumalla
vapaaehtoistoimintaan. Miké voisi olla sinua

kiinnostava vapaaehtoistoiminnan muoto?

L]
Opettele olemaan lemped itsedsi kohtaan. Miten voisit

osoittaa ystavallisyytta itsedsi kohtaan?

L]
Pohdi: Milloin siné olet tullut kohdatuksi ystavdllisesti

ja valittavasti? Milta silloin tuntui?

"Ystévillisyyttd ei voi kdyttad loppuun,
silla se lisccintyy kdytettdessd.”
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SOSIAALINEN ALYKKYYS

HYVE: INHIMILLISYYS

Sinulla on taito lukea sosiaalisia tilanteita ja suhteuttaa
toimintaasi eri tilanteisiin. Olet hyvd kuun’relija ja
keskustelija ja tulet helposti toimeen muiden kanssa.
Olet kiinnostunut muista ihmisistd ja osaat asettua
toisten asemaan empatiakykysi ansiosta. On tarkedd
tietad, etta ujokin ihminen voi olla sosiaalisesti hyvin

taitava.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Sosiaalinen dlykkyys on tarked vahvuus ja taito, jonka
avulla aistit herkasti omia ja muiden tunnetiloja.

Tunnetaitojen avulla osaat kasitelld myss haastavia

TN\

tilanteita. Sosiaalisesta dlykkyydestd on hyotys

kaikissa vuorovaikutustilanteissa sekd tuttujen

—\

ettd tuntemattomien kanssa.




" SOSIAALISEN
ALYKKYYDEN VAHVISTAMINEN

Harjoittele sosiaalista alykkyyttési ja vuorovaikutus-

taitojasi arkisissa tilanteissa: tervehdi kaupan kassaa

ja katso hanta silmiin tai kiita bussikuskia lahtiessasi.
.

Pohdi: Jatatks asioita tekemattd, koska tunnet olosi

epdvarmaksi sosiaalisissa tilanteissa? Mikd on pahinta,

mité& tilanteissa voisi kdyda? Onko pelko realistinen?
L]

Pohdi: Millaisia vuorovaikutustaitoja ja -tapoja arvostat

muissa ihmisissa? Enté itsessdsi?

L]
Pohdi: Miksi omien ja muiden tunteiden tunnistaminen
on tarkead? Mitkd keinot auttavat sinua purkamaan

voimakkaita tunteita?

‘Ujouden ei tarvitse olla rajoite. Anna itsellesi \\
\

aikaa, mutta myés uusia mahdollisuuksia.”

\
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HYVE: INHIMILLISYYS

/

Sinun on helppo tunnistaa ja huomioida muiden tunteita.
Saatat liikuttua helposti ja pystyt asettumaan toisen
asemaan. Sinulla on kyky kuunnella ja kohdata
ihminen ennakkoluulottomasti. Osaat olla muiden

tukena, niin iloissa kuin suruissa.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Haastavissa eldmantilanteissa tulee herkasti moitittua
itseddn. Siksi myoétatunnon harjoittaminen itseddn
kohtaan on tdrked taito. ltsemydtatunto auttaa
vahvistamaan itsetuntoasi ja k&aantdd ajatuksiasi

myénteiseen negatiivisuuden sijaan. Mystatunnon

TN\

osoittaminen muita kohtaan vahvistaa tutkitusti

hyvinvointia.
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MYOTATUNNON
VAHVISTAMINEN

Myétatunto vahvistuu pienilla teoilla: puhu hyvaa

muista tai piristd a||ap<'jin olevaa lgheistasi viestilla.

L]
Tutustu erilaisiin ihmisiin ja heidén elémantilanteisiinsa.
Lue elamakertoja, katso dokumentteja tai ldhde mukaan

vapaaehtoistoimintaan.

Kun olet eri mieltéd tai tunnet pettymysté toisen kéytok-
sestd, pyri asettumaan vastapuolen asemaan. Milta

tilanne nayttaa hanen nakskulmastaan késin?
L]

Muistele tilannetta, jossa sinua kohtaan on toimittu

mydtatuntoisesti ja ymmadrtavasti. Milta se tuntui?

Pohdi: Missa asioissa olet hyva? Onko muita

helpompi kehua kuin itses? Miksi?

‘ltsemyétédtunto on ystévdllisyyttéd
itsedsi kohtaan.”
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ANTEEKSIANTAVUU

HYVE: KOHTUULLISUUS

Suhtaudut lempedsti muihin ihmisiin. Olet sovit-
televa ihminen, joka ei haudo kostoa. Mielestdsi
ihmisille pitéd& antaa toinen mahdollisuus.
Anteeksiantaminen ei ole vadrien ’rekojen
hyvaksymistd, vaan sen hyvaksymists, etta kaikki

tekevat joskus virheita.
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HYODYNNA VAHVUUTTA:

Anteeksiantaminen luo armoa itsed ja muita kohtaan.
Negatiivisissa tunteissa vellominen on kuluttavaa ja
vie voimia. Anteeksiantavuuden avulla voit siirtyd
elamdssa eteenpdin ja kokea kasvua vaikeuksien

kautta. Anteeksiantamisella on tutkitusti masennusta,




ANTEEKSIANTAVUUDEN
VAHVISTAMINEN

Kirjoita viesti ihmiselle, joka on toiminut sinua kohtaan

véadrin tai ilkedsti. Kirjoita, mitd tunteita kdytés sinussa

heratti. Al lghets viestid, vaan tarkastele kirjoi’r’rqmaasi
ja pohdi kaytskseen vaikuttavia mahdollisia syita.

Voitko ymmadértad toisen ndkokulmaa ja antaa anteeksi?

L]
Anteeksiantavuuden myétda on mahdollista padstada
irti negatiivisista tunteista ja katkeruudesta, jolloin
energiaa vapautuu muihin asioihin. Muistele tilannettq,

jossa olet antanut anteeksi. Milta sen jalkeen tuntui?

Pohdi: Osaatko olla armollinen myés itsellesi?

Tunnista itsed soimaavat ajatukset ja opettele pienin

askelin lempedmpdad suhtautumista itsedsi kohtaan.

"Anteeksiantamalla et muuta menneisyyttd,
mutta vaikutat tulevaisuuteen.” L

- PAUL BOESE
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VAATIMATTOMUUS
HYVE: KOHTUULLISUUS \

Et tee itsestdsi tai osaamisestasi numeroa etkd halua
olla huomion keskipisteend, vaan annat tekojesi
puhua puolestasi. Et pidd itsedsi muiden ylapuolella
vaan osaat arvostaa myds muiden osaamista ja
tekoja. Et myoskadn vaadi kohtuuttomia, vaan

arvostat asioita, joita sinulla on.
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HYODYNNA VAHVUUTTA:

Vaatimaton ihminen voi olla oma itsensd, eiké hénen
tarvitse todistella osaamistaan muille.

Ndin energiaa vapautuu tekemiseen todistelun sijaan.

Vaatimattoman ei tarvitse kilpailla muita vastaan,

vaan tarkeintéd on yhdessd tekeminen ja yhdessa

onnistuminen. Tama synnyttad hyvaa yhteistyostda.

-




VAATIMATTOMUUDEN
VAHVISTAMINEN

Tee hyva teko toiselle odottamatta vastapalvelusta.
Milta se tuntui?

L]
Jos olet usein ryhmt’j’rﬂqn’reessa aénessd, tarkkaile
seuraavalla kerralla ennemmin sivusta ja anna muiden
ottaa tilanne haltuun. Luota muiden osaamiseen ja

kehu onnistumisista.

L]
Pohdi: Tiesitks, ettd vahvuuksia voi myés ali- tai
ylikayttaa? Vahatteletks itsedsi ja osaamistasi tai
ominaisuuksiasi? Silloin on hyvé harjoitella pyrkimadn

eroon liiasta vaatimattomuudesta. Miten reagoit, kun

joku kehuu sinua? Voisitko vahattelyn sijaan ottaa

kehun vastaan ja todeta sen pitavén paikkaansa?

"Vaatimattomuus on hiljaista ylpeyttd.”
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HARKITSEVAISUUS

HYVE: KOHTUULLISUUS

Sinulla on kyky pohtia asioiden hyvid ja huonoja puolia
ennen pdadtoksentekoa sekd saddelld tunteitasi.
Et tee harkitsemattomia paatoksia tai toimi hetken
mielijohteesta, vaan ryhdyt toimeen vasta mietittydsi
asiaa hetken. Maltat odottaa ja jaksat tehda asiat

huolellisesti, jarjestelmallisesti ja tarkasti.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Harkitsevaisuus auttaa sinua pyséhtymddn ja punnit-
semaan vaihtoehtoja ennen toimimista. Téma johtaa
usein parempiin padatoksiin. Harkitsevaisuus auttaa
myds sanomaan ei asioille, joiden tiedat aiheuttavan
sinulle tai muille pahaa mielta. Harkitsevaisuus tukee
vuorovaikutusta - sen avulla osaat kysyé neuvoja j

mielipiteita muilta paatsksenteon tueksi.

-
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HARKITSEVAISUUDEN
VAHVISTAMINEN

Toimitko hetken mielijohteesta ja jalkeenpdin kaduttaa?

Kun seuraavalla kerralla tekee mieli tarttua toimeen,

pyscihdy hetkeksi - nuku yon yli tai kéy kavelylla ensin.

Toimitko pohdinnan jélkeen eri tavalla?

.

Oletko sanoissasi ja teoissasi ylivarovainen, sillé mietit likaa
toisten mielipiteitd tai jact miettimdcn pienid yksityiskohtia?
Tai lamaannutko, jos et pysty tdydelliseen suoritukseen?
Saatat kéyttaa téllsin liikaa harkitsevaisuutta. Kokeile

luoda omat peliséénnst. Kun olet seuraavan kerran

\AAANNANRRRN S
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tilanteessa, jossa sinun on tehtéva padtss, aseta itsellesi

takaraja padatoksenteolle ja toimeen ryhtymiselle.
L]

Pohdi: Missa tilanteissa olet kayttanyt
harkintakykyési ja ollut ylped pacitoksestéisi?

"Viisaus ja harkitsevaisuus

kulkevat kési kédessa.” ?




ITSESAATELYN
VAHVISTAMINEN

Osaatko tunnistaa ja saddellé omia tunteitasi?
Opettele itsellesi sopivia rauhoittumiskeinoja

ja rauhoittavaa sisdista puhetta.

Pohdi: Onko sinulla tapana jattéd asiat viime hetkeen ja
hermoilla? Mita hystyd etukdteen valmistautumisesta

voisi olla?

Pohdi: Mitka tekijat auttavat sinua keskittymadan ja

hoitamaan asiat loppuun asti? Mitkd asiat hairit-
sevat keskittymistdsi?
.
Pohdi: Saateletks liilkaa omaa toimintaasi?
Oletko armoton itsedsi kohtaan ja tarkkailet kaikkea
sanomaasi ja tekemddsi? Lisad hyvinvointiasi harjoit-

telemalla mystatunnon vahvuutta.

‘Hyvéksy hankalat tunteet, mutta &lé anna
niille valtaa. Sind voit padttad,

-_—

miten toimit.”
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ITSESAATELY

HYVE: KOHTUULLISUUS

ja itsekuria. Saat tehtdvési valmiiksi ja pitaydyt
suunnitelmissasi. Et hermostu pienestd, vaan pystyt

erottamaan ajatuksesi ja tunteesi siitd, miten toimit.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

ltsesaately auttaa saavuttamaan tavoitteita ja vastus-
tamaan ympdrillé olevia houkutuksia ja hairistekijoita.
Itsescidtelyé on tehdd tietoisia, hyvinvointia tukevia
valintoja arjessa. Hyvélla itsesaatelykyvylla on yhteys
hyvinvointiin, parjcdamiseen, sosiaalisiin suhteisiin seka
onnellisuuteen. ltsesddtelyn kéyttéminen on kuluttavaa,
joten annathan itsellesi myss lepohetkia ja keskita
ponnistelua vaativat hetket tilanteisiin,

jo||oin olet virkeimmillasi.

-
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JOHTAJUUS

HYVE: OIKEUDENMUKAISUUS

Osaat kannustaa muita ihmisia ja ottaa ihmisten
vahvuudet kéyttésn yhteisen tavoitteen saavut-
tamiseksi. Sinun on helppo ottaa asioista vetovastuu,
toimit luottamuksen arvoisesti ja kykenet ratkaisemaan
haasteita. Osaat huomioida monipuolisesti ryhmén
jésenid, ja innostuksesi tarttuu. Osaat johtaa myés

itsedsi ja sanoa tarvittaessa ei.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Johtajuuden vahvuus auttaa saavuttamaan tavoitteitasi
ja hoitamaan haluamasi asiat loppuun. Vahvuuden
my6td tarjoutuu herkemmin paikkoja kantaa vastuuta
ja saada ndin onnistumisen kokemuksia. ltsensd
johtaminen auttaa sinua rakentamaan elamdastdasi

omaa hyvinvointiasi tukevan.




JOHTAJUUDEN
VAHVISTAMINEN

Kun eteesi tulee tilaisuus, ota vastuullesi jonkin

tehtavan hoitaminen, vaikka se jannittaisikin.

Tee oma toimintasuunnitelma jonkin tavoitteen
toteutumiseksi. Aseta tavoite ja valitavoitteet ja

arvioi |opu|(si, miten onnistuit.

Kun olet seuraavan kerran ryhmén jasenend, kiinnita

huomiota ihmisten erilaisuuteen. Huomaatko ryhmén

jasenissd erilaisia vahvuuksia? Ottaako joku vetovastuuta?

Kuka tarkkailee sivusta? Miké sinun roolisi on?

L]
Pohdi: Milla keinoin asetat rajoja esimerkiksi
jaksamisen suhteen? Tunnistatko jaksamisesi rajat?

Osaatko ja rohkenetko sanoa “ei"?

"Miten ja minkélaista eldmdd sind

johdat pdivittdin?”
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Reiluus on sitd, ettd tiedat, mikd on oikein ja mika védrin.

REILUUS

HYVE: OIKEUDENMUKAISUUS

Sinulle on tarkead, ettd kaikkia kohdellaan tasapuolisesti
ja oikeudenmukaisesti. Pidat heikoimmassa asemassa

olevien puolta.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Reiluus on arvostettava luonteenpiirre, josta on hystya
kaikessa sosiaalisessa kanssakdymisessé. Reiluuden
vahvuus auttaa sinua asettumaan toisen asemaan, ja
se mahdollistaa ihmissuhteiden syvenemisen. Reiluuden
vahvuus luo sekd itselle ettd ympadrilla oleville hyvaa

oloa ja turvallisuuden tunnetta.




REILUUDEN
VAHVISTAMINEN

Pohdi: Emme aina anna kaikille reilusti samaa
mahdollisuutta ennakkoluulojen vuoksi. Annatko
omien ennakkokaésitystesi vaikuttaa tapaan, jolla
kohtaat ihmisia? Mita voisi parhaimmillaan tapahtua,

jos annat mahdollisuuksia tutustumiselle?

L]
Pohdi: Tapahtuuko maailmassa télla hetkella asioita,
jotka asettavat ihmiset epdtasa-arvoiseen asemaan tai

jotka ovat epdoikeudenmukaisia? Enta lghipiirissasi?
L]

Pohdi: Milloin olet kohdannut epéareilua kohtelua?
Milta se tuntui? Oletko itse toiminut epdreilusti muita
kohtaan? Miké olisi auttanut, etté olisit voinut toimia

toisin?

"Alé tee muille sellaista, mité et

haluaisi itsellesi tehtévén.”




HYVE: OIKEUDENMUKAISUUS

Sinulle on luontevaa toimia ryhméssd, osaat huomioida
ympdirillé olevat ihmiset ja kuunnella heita. Nautit
yhdessa tekemisestd, ja hyva yhteishenki on sinulle

tarkeaa.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Ryhmadétystaidoista on hystyéd kaikessa ihmisten vélisessa
kanssakdymisessd, tydelémdéssd ja opiskeluissa. Jokaiselle
on tarkead kokea kuuluvansa ryhmaén tai yhteisoon,
jossa tulee hyvéksytyksi. Ryhmén avulla voit saavuttaa
asioita, joihin ei yksin tulisi ryhdyttya. Hyvat ryhma-
tydtaidot antavat sinulle mahdollisuuden tunnistaa
omia ja muiden vahvuuksia, hysdyntaa niité ja oppia

samalla itse uutta.




RYHMATYOTAITOJEN
VAHVISTAMINEN

Muistele tilannetta, josta selvisit yhteistyon avulla.

Mika se tilanne oli? Milta se tuntui?

L]
Pohdi: Mita sanonta “ryhmé on enemméin kuin lauma

yksilsita” tarkoittaa?

Pohdi: Voivatko vahvat mielipiteet tai joustamattomuus
estdd ryhmdssd toimimisen? Mita hyvad voisi tapahtua,
jos antaisi mahdollisuuden toisenlaiselle

nakskulmalle?

Pohdi: Millaisia ominaisuuksia on ihmiselld, jonka

kanssa on helppo tehdd yhteistysta? Loytyyks sinulta

nd&itd ominaisuuksia?

“Yhteistys on viisauden alku ja juuri.”

- MENANDROS
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RORKEUS

HYVE: ROHKEUS
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Et anna pelon estdd sinua kokeilemasta asioita

tai tarttumasta haasteisiin. Rohkeus ei tarkoita vain

benji-hyppyd, vaan sita l6ytyy arjen pienistd asioista.

<

Rohkeutta on myos uskallus kiel‘rdy‘ryd asioista,
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joiden tekemisesté tieddt seuraavan ongelmia tai
jotka eivat tunnu hyvdlta. Myss avun pyytdmiseen ja
ihmisiin luottamiseen avun vastaanottamiseksi

tarvitaan rohkeutta.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Rohkeuden avulla voit saavuttaa eléméassa haluamiasi

asioita. Se auttaa sinua yrittdmadn, kokeilemaan
uutta ja haastamaan itsedsi, vaikka epdrsisit tai

asia tai tilanne olisi sinulle vieras tai vaikea. Na&in

Z

saat myds mahdollisuuden oppia uutta.
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ROHKEUDEN
VAHVISTAMINEN

Rohkeus vahvistuu pienin askelin sita kaytettdessa.
Miké on sinulle pieni askel? Muista, ettd olet rohkeampi

kuin uskot olevasikaan!

L]
Kokeile edetd tavoitteidesi ja toiveittesi toteuttamisessa
hieman pidemmdille kuin missé normaalisti luovuttaisit.

lloitse edistymisaskeleistal

Pohdi: Oletko joskus jannittényt kovasti jotain asiaa tai

tilannetta, joka ei endd jannita? Miten seldtit jannityksen?

Milta se tuntui?

Pohdi: Mita tapahtuu, jos rohkeuden vahvuutta kayttaa

liikaa tai liian véhan?

"Vaatii rohkeutta kasvaa ja tulla sellaiseksi,
kuka todellisuudessa olet.”
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% SINNIKKYYS

HYVE: ROHKEUS

(\

Olet periksiantamaton, sitked ja valmis
tyoskentelemddn sinulle térkeiden asioiden eteen.

Et lannistu, vaikka et heti onnistuisikaan, vaan pystyt

N

haasteista ja pettymyksistd huolimatta etenemddn
kohti tavoitteitasi. Sinulla on tahtoa ja keinoja saavuttaa

haluamasi asiat.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

i

N

Sinnikkyys on térked vahvuus, joka auttaa

sinua ponnistelemaan kohti toivomaasi paamadraa.

S

Sinnikkyydelle on paivittgista kayttoda elaman eri

/]

osa-alueilla, kuten ihmissuhteissa tai tulevaisuuden
suunnittelussa. Se auttaa myés oppimisessaq, sillé taitojen

ja uusien asioiden oppiminen vaatii ennemminkin

7 S

sinnikasta harjoittelua kuin luonnonlahjakkuutta.
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SINNIKKYYDEN VAHVISTAMINEN

Jaavatks aloittamasi asiat aina puolitiehen?
Voisitko pilkkoa asiat pienemmiksi, helpommin
saavutettaviksi tavoitteiksi ja ndin onnistua niiden

saavuttamisessa?

[ ]
Kun kohtaat haasteita, joissa normaalisti antaisit periksi
tai perddntyisit, yritd sinnitelld hieman pidemmadlle.
Milta se tuntuu?

Motivaatio tukee sinnikkyyttd.

Tee itsellesi suunnitelma tavoitteen toteuttamiseksi ja

vahvista motivaatiota listaamalla asioita, joiden avulla

sinun on mahdollista onnistua.

Pohdi: Voivatko epéonnistumiset kasvattaa sinnikkyytta?

Onko sinulle kdynyt niin?

"Puhu itsellesi kannustavasti ja usko omiin

kykyihisi. Siné pystyt siihen!’
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REHELLISYYS

HYVE: ROHKEUS

TN

Olet aito ja oma itsesi. Olet rehellinen ihminen, joka
puhuu totta, vaikka se tuntuisi vaikealta. Arvostat

suoruutta ja totuuden kertomista, ja ihmissuhteesi

O~
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perustuvat luottamukseen. Pidat kiinni lupauksistasi

ja olet luottamuksen arvoinen.

\
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HYODYNNA VAHVUUTTA:

Rehellisyyden vahvuus ruokkii aitoutta, jonka avulla
sinun on mahdollista rakentaa luottamusta ymparillesi.

Vahvuus auttaa myontédmddn, jos teet virheitd, mutta

pystyt myés ndkemddn hyvén itsessasi. Elat ja toimit
rohkeasti ja itsevarmasti itsellesi tarkeiden arvojen

mukaisesti, ja se tuo sinulle hyvéa oloa.
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REHELLISYYDEN
VARVISTAMINEN

Kirjoita lista hyvistd asioista, joita sinulle voi tapahtua

ollessasi rehellinen.

[ ]
Kokeile ilmaista rehellinen, aito mielipiteesi keskustelussa,

jossa olet eri mieltd muiden kanssa.

L]
Pohdi: Missa tilanteissa rehellisyys on vaikeaa?
Mitd pelkadt tapahtuvan, jos olet rehellinen?

Toteutuisiko pelkosi oikeasti?

Pohdi: Minkdalaisessa ympdristossa tai keiden seurassa

voit olla oma itsesi? Mist& témé johtuu?

"'Rehellisyys on enemmédin

kuin olla valehtelematta.”
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Innostut helposti uusista asioista ja saat innostumi-

INNOKKUUS

HYVE: ROHKEUS
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sesta itsellesi energiaa. Sinulla on taito suhtautua
uusiin asioihin ennakkoluulottomasti ja kokeilevasti.

Innokkuutesi ndkyy usein myés ulospdin.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

|

Innokkuudella on yhteys elédméntyytyvdisyyteen. Innok-

"

kuus tarttuu ympdrilla oleviin ihmisiin ja luo ympadrille

positiivista energiaa. Innostus on vahvuus, joka vie

sinua eldmdssdsi eteenpdin ja auttaa tavoitteiden
saavuttamisessa. Kannustavalla palautteella on suuri

merkitys innostuksen yllapitamisessd.
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INNOKKUUDEN
VARVISTAMINEN

Oman innostuksen ja mielenkiinnon |6y’ryminen ei ’rapahdu
itsestéién. Anna itsellesi mahdollisuus innostua kokeilemalla

rohkeasti uutta - innostus voi loytyd yllattavastakin paikastal

Tarkastele omia ajatuksiasi ja niiden vaikutusta oloosi:

Millaista palautetta oma sisdinen puheesi kertoo sinulle?

Onko se innostavaa vai lannistavaa? Mitd voisit tehdd,
jotta sisdinen puheesi olisi kannustavaa ja innostaisi
sinua eteenpdin?

L]

Pohdi: Misté olet innostunut viimeksi?

Mistd innostuit lapsena?

L]
Pohdi: Minké& asian tekeminen on sinulle tarkeaa?

Mistd saat itsellesi energiaa?

‘Innostus on eteenpdin vievéd voimal’
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SISUKKUUS

HYVE: ROHKEUS

Olet paamadrdatietoinen ja periksiantamaton ja pidat
sinulle tarkeiden asioiden tai ihmisten puolia. Jos olet
jotain paattdnyt, et anna minkddn olla esteendsi.
Sisukkuutta on myos ottaa vastaan apua, kun omat

keinot eivat riitd.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Sisukkuus on paloa ja voimaa, joka auttaa sinua
saavuttamaan pitkdn aikavélin tavoitteet. Sisukkuus
auttaa saavuttamaan myés niitéd padamadrid, joihin
pelkkd sinnikkyys ei riitd. Se auttaa yli esteiden ja
jaksamaan loppuun asti. Vdlilla sisukkuus saattaa
myés yllattad ja viedd sinut sinne, mihin et koskaan

uskonut padsevdsi.



SISUKKUUDEN
VARVISTAMINEN

Etsi erilaisia aitoja tarinoita sisukkuudesta netistd tai

elokuvista. Saatko tositarinoista voimaa ja sisua?

Kuvittele mielessasi ympdrillesi yleiss, joka huutaa
kannustavia viestejé ponnistaessasi eteenpdin. Mitd he

sinulle huutavat?

L]
Pohdi: Mik& saa sinut toimimaan sisukkaasti? Kuvit-
teletko mielessdsi toteutuneen tavoitteen? Kuunteletko
musiikkia vai haetko kannustusta elokuvista? Tukeeko

kaverille soittaminen?

Pohdi: Voiko sisukkuutta kayttaa litkaa?

Mitd siitd voi seurata?

"Sisukkuus alkaa siitd, mihin sinnikkyys péédttyy.”

- EMILIA LAHTI




LUOVUUS

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Olet parhaimmillasi ideoidessasi ja kehitellessasi
asioita. Sinulla on omaperdisia ideoita ja rohkeutta
kokeilla niita. Olet joustava, ndet haasteiden sijaan
mahdollisuuksia ja keksit helposti uudenlaisia ratkaisuja.
Luovuus yhdistetdcn usein taitelijoihin, mutta vaikka
et olisi taiteellisesti lahjakas, voit olla hyvin luova ja

idearikas.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Luovuus auttaa sinua sopeutumaan erilaisiin ympdris-
toihin ja soveltamaan aiemmin opittua uudella
tavalla. Luovuus on ennakkoluulottomuutta ja kykyd
heittdytyd uuden d&drelle. Luovuuden kéayttdminen
on palkitsevaa, ja se mahdollistaa jatkuvan kehitty-
misen. Luovuus pddsee parhaiten esille levéanneessa

ja rauhallisessa mielentilassa.



LUOVUUDEN VAHVISTAMINEN

Anna luovuudelle aikaa. Joskus qjqfukse’r kirkastuvat,
kun otat pienen aikaliséin ja teet hetken jotain aivan

muuta.

Pohdi: Minké& asian tekeminen on sinulle mielekasta?

Mit& uusia hyvéd mieltd tuottavia asioita voisit kokeilla?

[ ]
Pohdi: Onko elémaéssdasi haasteita?
Voisiko luovuuden vahvuus auttaa sinua keksiméaéan

uusia ratkaisuja tilanteen edistémisessa?

Pohdi: Oletko tottunut tekeméién asiat tietylld tavalla?
Mité& jos poistuisit mukavuusalueeltasi?
Uudet kokemukset ja tavat toimia ruokkivat luovuutta.

Missa arkisessa asiassa voisit kokeilla tata?

‘Et voi kéyttdd luovuutta loppuun. Mité enemmén

sitd kdytdt, sitd enemmédn sinulla sitd on.”

- MAYA ANGELOU



UTELIAISUUS

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Olet kiinnostunut monista asioista ja haluat tietad
niista lisad. Olet monessa mukana etkd pelkdd uusia
haasteita. Et tuomitse asioita tai ihmisia herkdasti, vaan

haluat tietdd liséd ennen kuin muodostat mielipiteesi.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Uteliaisuudella on eteenpdin vievéd voima. Se saa sinut
kokeilemaan uusia asioita ja siten oivaltamaan uutta
itsestdsi ja maailmasta. Utelias elémdanasenne pitaa
ylla intoa ja mielekkyyttd ja avaa uusia ovia elémdssa.
Uteliaisuus tarvitsee joskus parikseen rohkeuden

vahvuutta.



UTELIAISUUDEN VAHVISTAMINEN

Kayta keskusteluissa runsaasti ihmettelevia sanoja,
kuten "miksi” ja “miten”. Pyydda keskustelukumppania
perustelemaan mielipiteensd ja kysy, jos huomaat

ihmettelevasi jotain.

[ ]
Anna uusille asioille tai ihmisille mahdollisuus

- sano uuden asian edessd “ein” sijaan "kokeillaan”.

Oletko aina halunnut ottaa selvéd jostain asiasta
tai kokeilla uutta taitoa? Valitse jokin sinulle vieras,
kiinnostava aihe tai tekeminen ja uppoudu siihen

uteliaanal

L ]
Pohdi: Millaisia uusia ovia uteliaisuus voisi sinulle
avata? Mistd olet haaveillut salaa, mutta et ole viela

tarttunut toimeen?

"Uteliaisuus on viisauden siemen.”



OPPIMISEN 1LO

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Haluat oppia ja perehtyd asioihin syvéllisemmin.
Annat mahdollisuuksia uusille asioille ja kokemuksille,
koska koet voivasi oppia niista. Pidat lukemisesta
ja dokumenttien katsomisesta ja ndet ympadrillasi
oppimisen paikkoja. Janoat uutta tietoa sinua

kiinnostavista asioista ja saat oppimisesta mielihyvaa.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Oppimisen ilo mahdollistaa osaamisesi kehittédmisen
haluamaasi suuntaan. Haasteet eivét lannista sinua, vaan
oppimisen ilon avulla ymmaérrat, etta kehittyminen
ja uusien asioiden oppiminen tapahtuvat sinnikk&dn
harjoittelun ja erehdysten kautta. Oppimisen ilon avulla

voit myés kokea myénteisia tunteita.



OPPIMISEN ILON
VARVISTAMINEN

Tuntuuko siltd, ettet jaksa panostaa johonkin?
Etsi sisdistéd motivaatiota poh’rima”a, mitd hyb‘ryd
panostamisesta olisi. Etsi ympdrillesi kannustavia

ihmisia, jotka vahvistavat luottamustasi kykyihisi.

Kokeile uutta liikuntamuotoa tai kd&dentaitoa.
Muista, ettd kukaan ei ole syntyjédn mestari, vaan
oppiminen tapahtuu pikkuhiljaa.

Kiinnitéd huomiota pieniin edistyksen askeliin.

Milta edistyminen tuntuu?

Pohdi: Mist& asioista olet kiinnostunut?
Voisiko ndaiden asioiden ympadrilta loytya sinulle

oppimisen iloa?

‘Oppimista tapahtuu, kun antaa uusille

asioille mahdollisuuksia.”



ARVIOINTIKYKY

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Olet harkitsevainen ja pohdit asioita eri kannoilta.
Néet asiat kokonaisvaltaisesti etkd anna muiden
mielipiteiden vaikuttaa paatoksentekoosi. Suhtaudut
avoimesti mutta kriittisesti asioihin, silla haluat
varmistua niiden todenmukaisuudesta. Kunnioitat
ihmisten erilaisuutta ja haluat muodostaa heista

oman mielipiteesi muista valittamatta.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Arviointikyky auttaa tekemédn tarkoin pohdittuja
paatoksia  hatdisten, tunteiden vallassa tehtyjen
padtssten sijaan. Arviointikyky ja rauhallinen mielentila
auttavat sinua tehdessdsi elamadsi ja hyvinvointiisi

liittyvia valintoja.



ARVIOINTIKYVYN
VARVISTAMINEN

Jos toimit paatostilanteissa usein tunteiden vallassa,
nuku ensi kerralla yon yli ja arvioi tilanne uudelleen,

kun olet saanut siihen hieman etdgisyytta.

Mediakriittisyys on tdrked taito nyky-yhteiskunnassa.
Osaatko etsid tietoa luotettavista léhteistd ja arvioida,

mikd on totta?

Pohdi: Osaatko arvioida, mika merkitys erilaisilla arjen
valinnoilla on hyvinvointiisi? Mita arviointikyvylle

tapahtuu paihteiden vaikutuksen alaisena?

Pohdi: Miten sanonta “kolikolla on kaksi puolta”
littyy arviointikykyyn?

Kyse ei ole siitd, mitéd katsot, vaan siitd, mité néet.”

- HENRY D. THOREAU



NAKOKULMANOTTOKYKY

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Sinulla on kyky hahmottaa kokonaisuuksia ja ajatella
asioita eri ndakokulmista. Olet hyva kuuntelija ja
pystyt ymmadrtamadn toisen ndkokulman asioihin,
vaikka et olisi itse samaa mieltd. Sinulla on taito
tehdd kompromisseja ja lsydat tilanteisiin uudenlaisia

ratkaisuja.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Néakoskulmanottokyky on térked sekd ihmissuhteissa
ettd konfliktitilanteissa. Osaat asettua toisen ihmisen
asemaan ja saat ndin uutta ndkokulmaa myés itsellesi.
Sinulta loytyy usein myés neuvoja hankaliin

tilanteisiin.



NAKOKULMANOTTOKYVYN
VARVISTAMINEN

Néakoskulmanottokyky vahvistuu uusista kokemuksista.
Tutustu uusiin ihmisiin ja lue kirjoja tai katso dokument-

teja, joista et ensisilmayksella ole niin kiinnostunut.

Pysdhdy kuuntelemaan toisen kertomaa asiaa, josta
olet ehka itse eri mieltda. Pohdi, milta toisesta tuntuu

ja miksi han ajattelee niin.

Pohdi: Mitkd asiat vaikuttavat omaan padtsksentekoosi
tai mielipiteisiisi? Vaikuttavatko siihen ymparilla olevat

ihmiset, ulkopuolelta tulevat odotukset vai jokin muu?

Pohdi: Mita vaikutuksia nékskulmanottokyvyllé on
ihmissuhteisiin, arjen valintoihin tai tulevaisuuden

suunnitteluun?

"Joskus kaikki, mité tarvitsemme,

on vain uusi ndkékulma.”
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