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VAHVUUSPAKKA LYHYESTI

Vahvuuspakka on tyévéline, jonka avulla voidaan tukea ohjattavaa tunnistamaan ja
kéyttdmadn omia luonteenvahvuuksiaan. Tavoitteena on liséitd ohjattavan myénteistd

itsetuntemusta ja uskoa itseensd sekd saada vahvistusta omalle hyvinvoinnilleen.

Kortteja voidaan hysdyntad yksilotydssa ohjatusti tai ne voidaan antaa ohjatta-
valle itsendgista tutkiskelua varten. Ohjeissa on myos kayttéehdotuksia ryhmien
kanssa tyoskentelyyn. Naita ohjeita voidaan hysdyntaa myés tydyhteison

voimavaroja ja vahvuuksia tarkastellessa.

Vahvuustysskentelyn voi toteuttaa yhdellé tapaamiskerralla tai jokaa useammalle
tapaamiselle. Oikeita tai vadria tapoja kayttad kortteja ei ole. Muista kuitenkin
purkaa yhteinen tysskentely aina esimerkiksi kysymalla: Milta tysskentely tuntui?

Syntyiko jotain oivalluksia?

TAMA TYOVALINE SISALTAA SEURAAVAT SISALLOT:

Ohjevihko ohjaajalle 26 luonteenvahvuuskorttia
Tervetuloa luonteenvahvuuksien 4 tietokorttia
pariin! -kortti ohjattavalle 2 tehtavakorttia

Tervetuloa luonteenvahvuuksien pariin! -kortissa on tiivistetty keskeiset asiat

luonteenvahvuuksista. Kortin voi antaa ohjattavalle itsendisen pohdinnan tueksi.

Luonteenvahvuuskorteissa on jokaisessa tietoa kyseisestd luonteenvahvuudesta
sekd tapoja vahvistaa sita.

Tietokorteissa on tietoa luonteenvahvuuksiin lgheisesti liittyvista teemoista.

Kortteja voidaan kayttada tysskentelyn tukena. Korttien teemat ovat:

+ Kasvun asenne ja muuttumattomuuden asenne ¢ Sisdinen puhe
« Toipumiskyky eli resilienssi « Myé&nteiset tunteet
Tehtavdkorttien avulla voi syventda vahvuustysskentelyd ja koota tydskentelyn

aikana syntyneitd ajatuksia yhteen.



MITA LUONTEENVAHVUUDET JA
VAHVUUSTYOSKENTELY OVAT?

Luonteenvahvuudet ovat yksilsllisia, meissé jokaisessa olevia myénteisia
ominaisuuksia. Ne ilmenevét ja ovat sidoksissa arjen ympdristsihin, tilanteisiin
ja sosiaalisiin suhteisiin, ja niitd voi vahvistaa harjoittelemalla. Luonteenvah-

vuudet perustuvat Martin Seligmanin ja Christopher Petersonin positiivisen

psykologian teoriaan luonteenvahvuuksista seké VIA-luonteenvahvuusluokit-
teluun (VIA Institute on Character).




Luonteenvahvuuksien
tunnistamisella ja tietoisen kéyton
lisdamisella on tutkitustivaikutusta
hyvinvointiin ja elamantyytyvaisyyteen.
Vahvimpia eladmdantyytyvaisyyteen
vaikuttavia luonteenvahvuuksia ovat
toiveikkuus, innokkuus, kiitollisuus,

uteliaisuus ja rakkaus.

Yahvuustyéskentely
on tietoista, luonteenvahvuuksien ddrelle
pysdhtymistd. Se lisaéd voimavaroja ja
myonteistd itsetuntemusta seké mahdol-

listaa kokemuksen toimijuudesta.

kuonteenvahvuudet
auttavat ohjattavaa omien tavoitteiden
saavuttamisessa ja haasteisiin
vastaamisessa.
Jos ohjattava esimerkiksi luovuttaa
helposti, vahvistetaan sinnikkyyttd, tai
jos ohjattava suhtautuu negatiivisesti
tulevaisuuteen, vahvistetaan toiveik-

kuutta.

kuonteenvahvuuksia

voi my6s yli- tai alikayttad. Esimerkiksi
sinnikkyyden vahvuuden alikaytts
ilmenee avuttomuutena ja luovut-
tamisena, kun taas ylikaytts itsepdi-
syytend ja vaikeutena padstad irti
sopivalla hetkella.

Vahvuuksien kaytéssa on hyva pyrkia

kultaiseen keskitichen.

Jokaisella on haasteista
huolimatta vahvuuksia
ja voimavaroja.
Vahvuustysskentelylla

ne tehdé&én nakyvéksil



LUONTEENVAHRVUUDET JA HYVEET

Luonteenvahvuudet on luokiteltu kuuden ns. hyveen alle.

1. VIISAUS JA TIETO

Tiedon hankkimiseen ja kéyttamiseen
liittyvat vahvuudet, jotka luovat pohjan
muiden hyveiden toteutumiselle, ovat
arvioinfikyky, luovuus, nakskulmanot-

tokyky, oppimisen ilo ja uteliaisuus.

2. ROHKEUS

Emotionaaliset vahvuudet, joita
tarvitaan padmdadrien saavuttamiseen
sisdistd tai ulkoista vastustusta
kohdatessa, ovat innokkuus, rehellisyys,

sinnikkyys, rohkeus ja sisukkuus.

3. INHIMILLISYYS

Sosiaaliset vahvuudet, joita tarvitaan
toisista huolehtimiseen ja ystavysty-
miseen, ovat rakkaus, ystavallisyys,

sosiaalinen alykkyys ja mystatunto.

4. OIKEUDENMUKAISUUS
Vahvuudet, joita tarvitaan yhteissihin
liittymisessd ja niissd elamisessd, ovat

johtajuus, reiluus ja ryhméatyostaidot.

5. KOHTUULLISUUS

Vahvuudet, joiden avulla vastustetaan
liioittelua ja kohtuuttomuutta, kuten
ylimielisyytta ja vihamielisyyttd, ovat
anteeksiantavuus, vaatimattomuus,

harkitsevaisuus ja itsesadately.

6. HENKISYYS

Vahvuudet, jotka antavat mahdolli-
suuden muodostaa yhteyden johonkin
suurempaan maailmankaikkeuteen ja
antavat merkitysté elamélle, ovat
kauneuden ja erinomaisuuden arvostus,
kiitollisuus, toiveikkuus, huumorin’rqju

ja hengellisyys.

Ohjattavan kanssa tyéskennellessd voi
pohtia, mihin elémén osa-alueeseen hén
kaipaa muutosta, ja keskittyd muutosta
tukeviin hyveisiin ja vahvuuksiin.
Mikali tavoitteena on esimerkiksi
tutustua uusiin ihmisiin, on hyva
vahvistaa Inhimillisyyden ja Oikeu-
denmukaisuuden hyveiden alaisia
vahvuuksia. Jos taas tavoitteena on
lisaté motivaatiota, on hyvé tutustua

Rohkeuden hyveen alaisiin vahvuuksiin.



VAHVUUSPERUSTAINEN TYOOTE

Vahvuusperustainen tydote ja hyvdn huomaaminen toteutuvat ohjaustydssa
usein huomaamatta - mistéén uudesta ei siis ole valttamatta kyse. Tydotteeseen
huomion kiinnittémisellad voidaan kuitenkin vahvistaa tyén vaikuttavuutta ja

tasavertaista toteutumista kaikissa ohjaustilanteissa.

Vahvuustyéskentely on hyvé aloittaa tutustumalla ja tarkastelemalla seka

omia ettd tydyhteisén toimintatapoja ja vahvuuksia.

Luonteenvahvuuksien tunnistaminen ei ole negatiivisten asioiden ja haasteiden
pois sulkemista. Se on huomion kiinnittémisté voimavaroihin ja ihmisen hyviin,

toimijuutta ja elamdn merkityksellisyytta edistéviin puoliin.

Luonteenvahvuudet omassa tgéssh’:

Harjoittele kayttamadan vahvuuskieltd, jossa tietoisesti
kannustat ja kehut ohjattavaa vahvuuksien kaytssta
arjessa: “Toimit sinnikkadsti ja rohkeasti, kun...". Vahvuus-

kielen kaytto helpottuu, mitéd enemmdin sita kayttaa.

Pohdi tapaasi sanoittaa ohjattavan pienié ja suuria

onnistumisia. Miten tuot ohjattavan onnistumisen

kokemukset esille?



Luonteenvahvuudet tyoyhteisdssa:

Vahvuustyéskentely helpottuu, kun tyéote on jaettu toimintatapa. Omien
luonteenvahvuuksien tunnistaminen auttaa huomaamaan myés muiden

vahvuuksia ja kykyja ja edistédd ndin tysyhteisén vuorovaikutusta.

Kaykad keskustelua tydyhteison jasenten luonteenvahvuuksista. Voisitteko

koota luonteenvahvuuksista vahvuustaulun nékyvélle paikalle?

Pohtikaa tydyhteiséssé seuraavia kysymyksié:

Tunnistetaanko Missd

ja hysdynnetéanks tilanteissa kenenkin

luonteenvahvuuksia luonteenvahvuudet

tydyhteiséssa? padsevat parhaiten

esiin?

Mité
luonteenvahvuuksia

haluaisitte kayttas — /\\___:\

tydsséinne enemmén?
\\ Mikéa yhteys
& luonteenvahvuuksien

kaytolla on omaan
tyshyvinvointiin
ja tyossd viihtymiseen?

Miten voisitte edistéd
luonteenvahvuuksien tunnistamista
tyéyhteisossd ja ohjattavien kanssa

tapahtuvissa kohtaamisissa?
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VAHVUUSTYOSKENTELY
YKSILOTYOSSA

1”’Pyyda ohjattavaa valitsemaan
vahvuudet:

- joita on hankala ymmartaa. Tutkikaa
yhdessd, mité vahvuudet tarkoittavat
ja missd ne nakyvat.

- joita héan kaytti tullessaan mukaan
toimintaan

- joita han tarvitsee paamadriensad ja
unelmiensa saavuttamiseksi

- jotka auttavat hénta pitémadn huolta
omasta hyvinvoinnistaan ja tuovat
hyvad mielta

- joita han toivoisi olevan vaikealla
hetkella. Pohtikaa, miten néité voisi
vahvistaa.

- joita hdn arvostaa eniten itsessédn

ja toisissa ihmisissa.

2. Nostakaa pakasta silmét kiinni
vahvuus. Pohtikaa yhdessd, mita kaik-
kea hystya vahvuudesta on ja miten sitd

voisi vahvistaa.

3? Pyydd ohjattavaa valitsemaan
kortit, jotka kuvaavat hédnen
ydinvahvuuksiaan. Auta tarvittaessa.
Pohtikaa, millaisilla uusilla tavoilla
ohjattava voisi hysdyntaa vahvuuk-
siaan. Kirjatkaa ylés vahintdadn kolme

uutta kayttotarkoitusta vahvuuksille.

4. Pyydé ohjattavaa valitsemaan
kortit, jotka kuvaavat hénen
kasvuvahvuuksiaan eli vahvuuksia,
joita han haluaisi vahvistaa. Auta tarvit-
taessa. Pohtikaa, millaisissa tilanteissa
ohjattava hybstyisi nagistéd vahvuuksista.
Tehkad suunnitelma, jonka avulla ohjat-
tava voi pienin askelin vahvistaa ngita

vahvuuksiaan.

5°Pyydd ohjattavaa valitsemaan
korteista vahvuudet, joista olisi
hyotyé tyselamdssd / opinnoissa /
asioiden hoitamisessa ja loppuun
saattamisessa / vapaaehtoistoiminnan
aloittamisessa /vuorovaikutustilanteissa

jne.

6. Tunnistakaa ohjattavan
vahvuudet tekemalla VIA-vahvuus-
testi (www.viacharacter.org) tai
tutustumalla kortteihin. Tayttakad sen
jalkeen Minun luonteenvahvuuteni
-tehtdva tai Tunnistatko vahvuutesi?
-tehtava. Syventakad keskustelua

tarvittaessa tietokorttien avulla.



VAHVUUSTYOSKENTELY
RYHMIEN KANSSA

Yksil6- ja ryhmdétydskentelyssd voi hyédyntéd osin samoja

harjoitteita ryhmén koosta ja toiminnan tavoitteista riippuen.

Vahvuusmuistelu:

Jokainen nostaa vuorollaan pakasta
silmat kiinni yhden vahvuuskortin.
Omaan korttiin voi tutustua hetken.
Vaihtoehto 1: Jokainen kertoo tilanteen,
jossa on joko kayttényt tai olisi tarvinnut
nostamansa kortin vahvuutta. Tilanteet
voivat olla myés keksittyja ryhmén
dynamiikan mukaan.

Vaihtoehto 2: Jokainen kertoo omasta
elamastadan henkilon, jolla on tamé
kyseinen vahvuus, ja tilanteen, jossa se

on ndayttaytynyt.

2. Pohtikaa ryhmadassa keskustellen
seuraavia kysymyksid:

Mité luonteenvahvuuksia tunnistat
itsessdisi? Entd muissa paikalla olevissa
henkilsissa? Tunnistatteko julkisuuden
henkilsissd, sarjakuvahahmoissa tai
lgheisissa ihmisissé nakyvia luonteen-
vahvuuksia? Valitkaa jokin haastava
tai jénnittava tilanne ja pohtikaa, mita

luonteenvahvuuksia kayttamalla tilanne

voisi edetd tai ratketa?

3. Vahvuudet toisen silmin:
Valitaan ryhmasta yksi kerrallaan
henkils, joka saa kuulla muilta palautetta
omista vahvuuksistaan. Muut ryhméldiset
valitsevat jokainen vuorollaan vahvuus-
korteista yhden kortin, joka kuvaa heidén
mielestédn tata henkilsa.

Valinnat kerrotaan vuorotellen ilman
perusteluja. Ohjaaja voi kysyé valitulta
ryhmaldgiseltd, miksi tama ajattelee
toisen valinneen hanelle juuri kyseisen
kortin. Ryhmadldinen voi kertoa
esimerkiksi jonkin tilanteen, jossa han
arvelee ominaisuuden tulleen esille.
Lopuksi kortin valinnut kertoo, miksi
valitsi juuri tdmadn kortin.
Vahvuuspalautteen jalkeen kéaydadn
yhdessa lapi fiiliskierros. Milta tuntui
kuulla omista vahvuuksistaan muiden

kertomana? Yllattiks jokin?

Keksikééd korteille yhdessé uusia
kéayttstarkoituksia luovuuden vahvu-

utta hyédyntéenl!

"
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TEHTAVAKORTTIEN OHIJEET

Vahvuuspakqssa on kaksi tehtavakorttia, joiden avulla  voi syventad
vahvuustysskentelyd ja koota tyéskentelyn aikana syntyneitd ajatuksia yhteen.
Tehtavat toimivat toisiaan tukevina, mutta my®os erikseen. Tehtdavia voidaan

kayttad myos yksittdin ilman laajempaa vahvuustysskentelyd.

Tehtavakorttien pinta on pyyhittévd, joten niitd voi kayttaa toistuvasti eri
ohjaustilanteissa. Tehtdavdkortit on mahdollista myss tulostaa MIELI ry:n

verkkosivuilta. Valmiista tehtdvistd voi ottaa kopion tai valokuvan muistoksi.

TEHTAVAKORTTI: Tunnistatko vahvuutesi?

Pyydé ohjattavaa...

1. ympyréimddn 3-5 luonteenvahvuutta, joita hén

tunnistaa itsessddn

2. alleviivaamaan luonteenvahvuudet, joita joku muu on

h&nessd tunnistanut

3. piirtdmddn rasti niiden luonteenvahvuuksien viereen,

joita hén haluaisi vahvistaa

Omien ydinvahvuuksien kayttaminen voi olla niin luonnollista, ettei niihin osaa
kiinnittdd huomiota tai niitd ei osaa tunnistaa itse. Tehtdavdssa voi kayttaa
tukena vahvuuskorttityéskentelyd tai VIA-vahvuustestia tai pohtia teemaa
keskustellen. Jos ohjattava ei osaa kertoa, mitd vahvuuksia muut ovat hénessda

ndhneet, kerro, mité luonteenvahvuuksia itse hénesséa tunnistat.

Voit myés kayttad apukysymyksia: Mistd asioista olet saanut myénteistd
palautetta? Miten sinulle tarkeat ihmiset kuvailisivat sinua?

Millaisissa tilanteissa oleminen on sinulle luontevaa? Mistd nautit?



TEHTAVAKORTTI: Minun luonteenvahvuuteni

Ydinvahvuuteni:

Kirjatkaa tdhan sekd ne luonteenvahvuudet, joita ohjattava itsessccn nakee,

ettd ne, joita muut hdnessa nakevat.

Luonteenvahvuuteni nékyvét minussa:

Vahvuuksien kéaytsstd eri tilanteissa on hyvé puhug, sillé silloin ne tulevat eri
tavalla todeksi. Miten tai missa tilanteissa luonteenvahvuudet ohjattavassa

nakyvat? Kirjatkaa huomioita ylos.

Tavoitteeni ja sen saavuttamista tukevat luonteenvahvuudet:

Luonteenvahvuuksien kdyttéminen tukee tavoitteiden saavuttamista.

a) Mité tavoitteita ohjattavalla on elamdssaan? Ne voivat olla pienid tai
suuria, mutta pyrkikda loytamadan sellaiset tavoitteet, jotka on mahdollista
saavuttaa. Kirjatkaa tavoitteet ylés.

b) Mitd luonteenvahvuuksia ohjattava tarvitsee tavoitteidensa saavuttamiseksi?

Kirjatkaa tarvittavat luonteenvahvuudet ylos.

Ndita luonteenvahvuuksiani haluan vahvistaa:

Jokaisella on yksilsllinen luonteenvahvuusprofiili, mutta on hyvé muistaa, etta
itselleen vieraampiakin luonteenvahvuuksia voi kehittad.

a) Mité luonteenvahvuuksia ohjattava haluaisi vahvistaa voidakseen paremmin?
Kaipaako jokin tavoitteiden saavuttamista tukeva luonteenvahvuus vahvistamista?
Kirjatkaa vahvistettavat luonteenvahvuudet ylés.

b) Millé keinoin valittuja luonteenvahvuuksia voisi vahvistaa? Kirjatkaa ylos

erilaisia tapoja vahvistamisen motivaation tueksi.

Muita ajatuksia:

Mit& muita ajatuksia tyoskentelystd herdsi? Mitkd asiat rohkaisevat ohjattavaa
luonteenvahvuuksien tunnistamiseen, kéyttémiseen ja kehittdmiseen? Keksitteks
kannustavia lauseita? Sovitteko jatkotysskentelysta? Kirjatkaa ylos ohjattavan

toivomia asioita.
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LAHTEET:

Luonteenvahvuustysskentely perustuu Martin Seligmanin ja Christopher Petersonin
positiivisen psykologian teoriaan luonteenvahvuuksista seké VIA-luonteenvah-
vuusluokitteluun (VIA Institute on Character).

Vahvuuspakan suunnittelun tukena on kdytetty Lotta Uusitalon ja Kaisa

Vuorisen Huomaa hyvé -materiaaleja. Lisdtietoja https://positivefi/ ja PS-kustannus.

Muita Yahvuuspakan kehittémistyéssé kéytettyja lahteita:

Dweck, C. (2012). Mindset: How you can fulfil your potential. Constable & Robinson.
Katajainen, A, Lipponen, K. & Litovaara, A. (2003). Voimavarat kayttoon:
Hyvad oloa ja onnellisuutta. Duodecim.

Niemic, R. (2019). Finding the golden mean: the overuse, underuse, and optimal use
of character strengths. Counselling Psychology Quartely, 32(3/4), 453-471.
Peterson, C. & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues:

A handbook and classification. Oxford University Press.

Poijula, S. (2018). Resilienssi: Muutosten kohtaamisen taito. Kirjapaja.

Trogen, T. (2018). Pieni vihkonen luonteenvahvuuksista. Saatavilla 30.8.2021.
Uusitalo-Malmivaara, L. (2014). VIA-vahvuusmittari lasten ja nuorten luonteen-
vahvuuksien kartoitukseen. NMI-bulletin: Niilo Mdki instituutin tiedotteita ja
raportteja, 24(1), 42-50.

Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. (2016). Huomaa hyvdal Néin ohjaat lasta ja

nuorta ldytdmddn luonteenvahvuutensa. PS-kustannus.
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