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VAHVUUDET VOIMAVARAKSI
Mita luonteenvahvuudet ovat?
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Mita luonteenvahvuudet ovat?

* Taustalla Martin Seligmanin ja Christopher Petersonin positiivisen
psykologian teoria luonteenvahvuuksista sekd VIA-
vahvuusluokittelu (VIA Institute on Character)

* Yksilollisia, meissa jokaisessa olevia myonteisid ominaisuuksia

° Linkitys oppimiseen, kiinnostuksiin, osaamisen kehittdmiseen ja
arvoihin

* Tarkastelu, vahvistaminen ja tietoinen kaytto lisdavat mydnteista

itsetuntemusta ja eldmantyytyvaisyytta, sekd tukevat tavoitteiden
saavuttamisessa

° Elamantyytyvaisyyteen linkittyy toiveikkuus, innokkuus, kiitollisuus,
uteliaisuus ja rakkaus
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Luonteenvahvuudet (26) ja hyveet (6)

1. VIISAUS JATIETO: Tiedon hankkimiseen ja kayttamiseen liittyvat vahvuudet, jotka
luovat pohjan muiden hyveiden foteutumiselle: arviointikyky, luovuus,
nakokulmanottokyky, oppimisen ilo, uteliaisuus

2. ROHKEUS: Emotionaaliset vahvuudet, joita tarvitaan paamadrien saavuttamiseen
sisdistd tai ulkoista vastustusta kohdatessa: innokkuus, rehellisyys, sinnikkyys, rohkeus,
sisukkuus

3. INHIMILLISYYS: Sosiaaliset vahvuudet, joita tarvitaan toisista huolehtimiseen ja
ystavystymiseen: rakkaus, ystavallisyys, sosiaalinen alykkyys, myoétatunto

4. OIKEUDENMUKAISUUS: Vahvuudet, joita tarvitaan yhteiséihin liittymisessa ja niissa
elGdmisessd: johtajuus, reiluus, rynmatyotaidot

5. KOHTUULLISUUS: Vahvuudet, joiden avulla vastustetaan liioittelua ja kohtuuttomuutta,
kuten ylimielisyyttd ja vihamielisyytta: anteeksiantavuus, vaatimattomuus,
harkitsevaisuus, itsesaately

6. HENKISYYS: Vahvuudet, jotka antavat mahdollisuuden muodostaa yhteyden johonkin
suurempaan maailmankaikkeuteen ja antavat merkitystd elédmalle: kauneuden ja
erinomaisuuden arvostus, kiitollisuus, toiveikkuus, huumorintaju, hengellisyys
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Kokoelma erilaisia vahvuuksia

YDINVAHVUUDET: itselle tutuimpia luonteenvahvuuksia, kdytetdan usein
huomaamatta, kayttd ennemmin tuo kuin vie voimavaroja

° 3E:n periaate (Niemic & McGrath 2019):

° Energizing - saatko vahvuuksien kaytdstd energiaa?
° Essential - koetko niiden olevan ja olleen aina osa itsedsi?
* Effortless — tuntuuko niiden kayttd vaivattomalta?

VOIMAVAHVUUDET: mahdollistajia, auttavat tavoitteiden saavuttamisessa
* Voimavahvuuksia ovat sinnikkyys, itsesadately ja myotatunto
* Hyva harjoittaa, huolimatta mitéd omat ydinvahvuudet ovat

KASVUVAHVUUDET: vahvuuksiag, joiden kaytto ei ole automaattista tai aktiivista
* Tiedostamattomia tai kehitettavid, olemassa olevia, kaytté vaatii enemman ponnistelua

* Usein vahvuuksia joita ihailemmme toisissa ihmisissé
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TEHTAVA: Vahvuusbongaus (10 min.)

1. Valitse / valitkaa kuvista toinen (jakautukaa tarvittaessa pienempiin ryhmiin)
2. Tarkastelkaa kuvaa vahvuuksien kautta: mitd vahvuuksia kuvan henkild kayttaa?

° VIISAUS JATIETO: arviointikyky, luovuus,

nakdkulmanottokyky, oppimisen ilo, uteliaisuus .Z]
* ROHKEUS: innokkuus, rehellisyys, sinnikkyys, W
rohkeus, sisukkuus ’ J s A‘
N
° INHIMILLISYYS: rakkaus, ystavallisyys, ) save T
sosiaalinen alykkyys, myatatunto (’ \

* OIKEUDENMUKAISUUS: johtajuus, reiluus,
ryhmatyotaidot

* KOHTUULLISUUS: anteeksiantavuus,

vaatimattomuus, harkitsevaisuus, itsesadately ‘ 4
* HENKISYYS: kauneuden ja erinomaisuuden

arvostus, kiitollisuus, toiveikkuus, huumorintaju,

hengellisyys ‘
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TEHTAVA: Vahvuusbongaus - purku

* VIISAUS JATIETO: arviointikyky, luovuus,

nakdkulmanottokyky, oppimisen ilo, . 7]
uteliaisuus = 7
* ROHKEUS: innokkuus, rehellisyys,
sinnikkyys, rohkeus, sisukkuus ’
° INHIMILLISYYS: rakkaus, ystavallisyys, _
sosiaalinen alykkyys, myotatunto (’ \

* OIKEUDENMUKAISUUS: johtajuus, reiluus,
ryhmatyotaidot

* KOHTUULLISUUS: anteeksiantavuus,
vaatimattomuus, harkitsevaisuus,
itsesaately

* HENKISYYS: kauneuden ja
erinomaisuuden arvostus, kiitollisuus,
toiveikkuus, huumorintaju, hengellisyys
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TEHTAVA: Vahvuusbongaus - purku

* VIISAUS JATIETO: arviointikyky, luovuus,
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rohkeus, sisukkuus e THE T
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Vahvuuksien ali- ja ylikaytto

* Vahvuuksien optimaalinen kaytté - “golden mean”

* Vahvuudet tasavertaisia: jokainen vahvuus voi olla myds
"heikkous” vs. hyve = optimaalinen

* Tarked erottaa vahvuuksien tarkoituksellisesta vaarinkaytosta

° Ylikayttd on usein vahvuuden kayttod vadrdssa tilanteessa, tai
vaarin tulkintaa

° Alikaytdssd ihminen ei tuo “parasta itseddn” esiin

* Omien vahvuuksien funnistaminen + tieto miten ja missa niitd
kayttdd -> optimaalinen kayttdé mahdollistuu
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Vahvuuksien ali- tai ylikayton
ilmeneminen

Voi johtua tilanteesta tai persoonallisuudesta, esim.
* aiemmat huonot kokemukset (esim. rakkauden alikaytto)

* véisymys, keskittymattémyys, harjoituksen puute (esim.
sosiaalisen alykkyyden ali- tai ylikaytto)

° yvksinparjadmisen kulttuuri, ulkopuolelta (tai sisalta) tulevat
odotukset (esim. sinnikkyyden ylikayttd, myotatunnon alikayttd)

* kokemus ettd vahvuuksia ei arvosteta, pelko ettd ne
aiheuttavat hankaluuksia (esim. rehellisyyden alikaytto)

* vahvuuksilla ei ole tilaa (esim. luovuuden alikaytto)
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Luonteenvahvuudet & mielenterveys

* Vahvistaa PERMA-hyvinvointiteorian viittd osa-aluetta (mydnteiset tunteet,

innostus/sitoutuminen, ihmissuhteet, merkityksellisyys ja kyvykkyys/suoriutuminen)
(Seligman, 20M)

° Suojaavat vastoinkdymisten ja stressin negatiivisilta vaikutuksilta, vahvistavat
resilienssid (Niemic & McGrath 2019) ja auttavat kiinnittdmdadn huomion voimavaroihin

* Tukevat perustarpeita: kyvykkyys, autonomia ja yhteiséllisyys (Peterson & Seligman
2004)

° Ali- ja ylikaytto liittyy negatiivisiin selviytymiskeinoihin ja tunnetiloihin, optimaalinen
puolestaan positiivisiin selviytymiskeinoihin ja resilienssiin (Kamushadze & Martskvishvili,
2021)

° Ali- ja ylikayttd linkittyy myds erilaisiin mielenterveyden hairidihin, esim. sosiaalisten
tilanteiden pelko (Niemic, 2019)
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