VAHVUUDET VOIMAVARAKSI
Luonteenvahvuustyoskentely
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N Miten vien Miten luonteen-
Mit& luonteen- luonteenvahvuus- vahvuudet
vohvuuode’r tydskentelyn osaksi nayttaytyvat

ovat: tyotani? tydyhteisdssani?
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Mita vahvuustyoskentely on?

* Tietoista, luonteenvahvuuksien aarelle pysdhtymista

* Tukee ohjattavaa omien tavoitteiden saavuttamisessa ja
haasteisiin vastaamisessa

* Tapahtuu vuorovaikutuksessa -> ohjaaja liittdd laajempaan
kokonaisuuteen

* Tyootteeseen huomion kiinnittdminen vahvistaa vaikuttavuutta ja
tasavertaista toteutumista

° Ei ole negatiivisten asioiden ja haasteiden pois sulkemista, vaan
nakdkulman vaihtamista / tarkentamista

°* Omat ja tydyhteisdon toimintatavat ja vahvuudet myds
tarkastelussa ja tydskentelyn taustalla
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Vahvuuspakka - tutkimusmatka
vahvuuksien aarelle

* Tyovaline luonteenvahvuuksien tunnistamiseen ja kaytdn tueksi

* Taustalla M. Seligmanin ja C. Petersonin positiivisen psykologian teoria
luonteenvahvuuksista sekd VIA-vahvuusluokittelu (VIA Institute on
Character)

* Opinndayteyhteistyd Johanna Rotin (DIAK, sosionomi YAMK) ja MIELI
Suomen Mielenterveys ry:n nuorisoalan osaamiskeskustoiminnan valilla

* Kehittdmistydssd mukana etsivdn nuorisotydn ammattilaisia

* Nuorille, nuorille aikuisille ja aikuisille, yksildohjaukseen, ryhmiin ja
tyoyhteisdihin

° ltsendiseen tydskentelyyn ja vuorovaikutukselliseen yhteistyostoon
* TULOSTA: mieli.fi -> hakutoiminto (oikea ylanurkka): Vahvuuspakka
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Luonteenvahvuuskortit x 26

° 26 korttia, 6 hyvettd

* Tietoa luonteenvahvuudesta
ja tilanteita joissa
vahvuudesta on hyotyd

* Vinkkeja joilla vahvistaa
kyseistd luonteenvahvuutta

* \/|A-testin tueksi tai irrallaan

° ltsendiseen tai yhteiseen
tydskentelyyn
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SIHHIKKYYS

HYVE: ROHKEUS

Olet periksiontamaton, sitked jo valmis
tyaskentelemaan sinulle tarkeiden asiaiden eteen.
Et lonnistu, voikka et heti onnistuisikaan, vaan pystyt
haasteista jo pettymyksists huolimatta etenemasn
kohti tavoitteitasi. Sinulla on tahtoa ja keincja saavuttaa

haluamasi asiat

HYODYNNA VARVUUTTA:

Sinnikkyys on tarked vahvuus, joko outtaa
sinua p I kohti

Sinnikkyydelle on paivitraista kaytas ¢|umﬂr| eri

lugilla, kuten tai

Se auttaa myds oppi 3 itoj

jo uusien osiciden eppiminen voatii ennemminkin

sinnikésta harjoittelua kuin |uonnon\nh,u|‘l;uurm

JOHTAJUUS

Osaat kannustaa muita ihmisia jo ottaa ihmisten
vahvuudet hayhosn yhieisen tavoitteen soovit
tamiseksi. Sinun on helppo ottaa asicista vetovastuu,

taimit k isesti ja kykenet

hoasteita. Osaat huomicida menipuclisesti ryhman
jasenia, jo innostuksesi tarttuu. Osaat johtaa myds
itsedsi jo sonoa farvittaessa ei.

asiat loppuun.

myta tarjoutuu herkemmin paikkoja kantaa vastuuta

ja soada néin onnistumisen kohemukuu Itsensa

[l auttaa sinua rak

omaa hyvinvointiasi tukevan
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MYOTATUNNON
VAHVISTAMINEN

Mydtatunto vahvistuu pienilla tevilla: pubu hyvas
muista tai piristd allopéin olevaa laheistasi viestilla.

Tutustu erilaisiin ihmisiin jo heidén elamantilanteisiinsa
Lue elamakertoja, kotso dokumentteja toi lshde mukaan

vapaaehtoistoimintaan,

Kun olet eri mielta tai tunnet pettymysta foisen kaytok-
sesta, pyri asettumoan vastapuclen asemaan. Milta
tilanne nayHas hanen nakskulmastoan késin?

Muistele tlannetta, jossa sinua kohtaan on toimittu
mytatuntaisesti jo ymmartavasti. Milta se tuntui?

Pohdi: Missa asicissa alet hyva? Onko muita
helpompi kehua kuin itsea? Miksi?

Itsemystatunto an ystavallisyyta
itsedsi kohtaan.

LUOVUUS

HYVE: VIISAUS JA TIETO

Olat pisitinkwmillasy idesid ja kehitell

asicita. Sinulla on omaperaisia idecita ja rohkeutta

kokeilla niita. Olet joustava, ntet haasteiden sijaan

mahdollisuuksia jo keksit helposti uudenlaisia ratkaisuja.

Luovuus yhdistetsan usein taitelijoihin, mutta vaikka

et olisi taiteellisesti lahjokas, voit clla hyvin luove ja
idearikas.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Luovuus auttaa sinua sopeutumaan erilaisiin ympdris-
tethin ja soveltamaan aiemmin opittua uudella
tavalla. Luovuus on ennakkoluulottomuutta jo kykys
heittaytya uuden aarelle. Luovuuden kayttaminen
on palkitsavad, ja s¢ mahdollistad jotkuvan kehitty-
misen. Luovuus padsee parhaiten esille levanneessa

jo rauhallisessa mielentilassa
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ANTEEKSIANTAVUUS

HYVE: KOHTUULLISUUS

Suhtoudut lempedsti muihin ihmisiin. Olet sovit
televa ihminen, joka ei haude kostoa Mielestasi
ihmisille pitaa antaa toinen mahdollisuus.
Anteeksiontaminen ei ole vadarien tekojen
hyvaksymistd, vaan sen hywaksymistd, etta kaikki
tekevat joskus virheita.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Anteeksiantaminen |uo armoa itsed ja muita kohtaan.

tunteissa vellomir on kul ja

vie vaimia. Antecksiontavuuden avulla voit siirtya

elamassa eteenpain ja knkm I.usuua vaikeuksien

kautta.
stressié jo ahdistusta vahentéva vaikutus.

KAUNEUDEN JA
ERINOMAISUUDEN
ARVOSTUS

HYVE: HENKISYYS

Sinulla on kyky nahdé kauneutta arjen eri tilanteissa.
Huomaat muita tai itsedsi kohtaan oscitetut kauniit
sanat ja teot. lhailet osaamista, kaunista musiikkia,
toidokkoasti tehtyd elokuvaa tai voikka upeaa maisemao.

HYODYNNA VAHVUUTTA:
e i
kvt asiat syrigén ja kannustaa kiinnittémaan huomiota
orjen hyviin asioihin. Vahvuuden myota on he|pump<
S e ;

tai kauniisiin asiothin huomion kiinnittéminen lissé myss.

.

omoa inspiraotiola
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https://www.viacharacter.org/

Tietokortit x 4

Muuttumattomuuden asenne ja kasvun asenne
* “En osaa kuitenkaan” VS. “Voin oppia jos harjoittelen”
* Tapa agjatella vaikuttaa hyvinvointiin

* Muuttumattomuuden asenne vie voimavaroja, kasvun
asenne mahdollistaa niiden lisGdntymisen

Sisdinen puhe
* Tapa jolla ihminen puhuu mielessadn itselleen
* Vaikuttaa gjatteluun, toimintaan, yleiseen hyvinvointiin

Toipumiskyky eli resilienssi
* Psyykkinen ominaisuus, kutsutaan myds mm. mielen
joustavuudeksi

* Auttaa selvidmadn vastoinkdymisistd ja stressitekijoistd
toimintakykyisend, rohkaisee yrittdmdadn uudelleen

* Taito joka vahvistuu kannustavassa vuorovaikutuksessa

Mydnteiset tunteet
* Vahvistaa voimavaroja, resilienssia ja hyvinvointia
° Jo ddneen sanominen lisdd tutkitusti hyvinvointia

KASVUN ASENNE JA
MUUTTUMATTOMUUDEN ASENNE

Uskotko, etté sinulla on mahdollisuuksia vaikuttoa elaméasi, vai ajatteletko,

ettd tulevaisuutesi on lukkoon lyéty? On clemass:

tapoamme ajatella itsestémme - kasvun as

a kaksi asennetta, jotka kuvaavat

enne ja muuttumattomuuden asenne

Kumpi kuvaa sinua paremmin?

MUUTTUMATTOMUUDEN ASENNE

“Meilla kaikilla on lukkoon lyadyt
taidot ja dlykkyys. Niita on turha
yrittaa kehittada” "Miksi yrittdisin, kun
en opi tai osoa kuitenkaan? Olen mika
olen enké muuksi muutu”

Et halua tukeutua muihin, koska soat-

\
RN taisit vaikuttaa tyhmalta toi huenclia.
N Koet palautteen hyskkadving, ja se  tul

menee herkésti “ihon alle”.

Vilttelet haasteita ja yrittamistd,
koska pelkadt epéionnistumista.
Luovutat helposti etka jaksa nahda

Il vaivaa, koskao ajattelet, ettet ole

lahjakas.

Epaiennistumisen pelko estaa yrit-
tamasta, koska virheiden tekeminen
nolostuttaa ja lannistaa, jo ajattelet
sen osoittavan csaamattomuutesi.

Sinulle on tarkedd voittaminen ja
kset. Koet muiden
sen uhkana itsellesi.

KASVUN ASENNE

“Jokainen voi oppia uutta ja vahvistaa
lemassa olevia taiteja - mindkin

jo olema
Uskomukset  “|hmiset ovat hyvid asioissa, koska

he ovat harjoitelleet ja vahvistaneet

taitojaan”

Et epéirdi pyytad apua ja luottaa
muiden osaamiseen. Arvestat

:  palautetta, otat sen rakentavana

ja olet valmis oppimaan siita

Otat haasteet vastaan, kaska uskot
niiden tarjoavan oppimisen

mahdollisuuk Koet epé i

tumiset oppimiskokemuksena ja
mahdollisuutena kehittya.

Ajattelet, ettd virheet mahdol-
listavat oppimisen ja padasia
on, ettd yrittaa
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Nuoren kortit: Tervetuloa luonteen-

vahvuuksien pariin + Tehtavakortit x 2

° Tervetuloa luonteenvahvuuksien [k

4

ariin! -kortti: ydinasiat R —
uo nfeenva hvu u ks I S‘I-G ITse né Ise n MITA LUONTEENVAHVUUKSIA NAET ITSESSﬁSI;
tydskentelyn mahdollistamiseksi

BN

* Tehtavakortit: kokoavat
tyoskentelyn aikana syntyneitd
ajatuksia yhteen ja vievat ne
kaytantdon

MITA MUUT SINUSSA NAKEVAT? MITA HALUAISIT VAHVISTAA?
YMPYROI 3-5 luonteenvahvuutta, joita tunnistat itsessdsi

ALLEVIIVAA  luonteenvahvuudet, joita joku muu on sinussa tunnistanut
PIIRRA RASTI niiden luonteenvahvuuksien viereen, joita haluaisit vahvistaa

INHIMILLISYYS KOHRTUULLISUUS
rakkaus anteeksiantavuus

sosiaalinen dlykkyys harkitsevai

my8téatunto itses@d

ystavallisyys vaatimattomuus

ROKKEUS VIISAUS JA TIETO
* Toimivat my&s yksittain, seké e =
ilman laa jempad o .
Ve hVU USTY@SkGﬂTGlYé OIKEUDENMUKAISUUS HENKISYYS

reiluus
ryhmatystaidot

* Tehtavakorttien tarkemmat

NS

ohjeet Vahvuuspakan ‘
ohjevihossa (s. 12-13)

SIS e O

johtajuus kauneu den ja erinom

\
YDINVAHVUUTENI:

LUONTEENVAHVUUTENI NAKYVAT MINUSSA:

TAVOITTEENI JA SEN SAAVUTTAMISTA TUKEVAT LUONTEENVAHVUUDET:

8 o) Tavoitteet b) Tarvittavat luonteenvahvuudet

/ NAITA LUONTEENVAHVUUKSIANI HALUAN VAHVISTAA:

Ir" a) Luonteenvahvuus

MUITA AJATUKSIA:

mieli.fi



Ideoita vahvuustyoskentelyyn

* Vahvuuksien tunnistaminen: pohtikaa kuvien/tarinoiden kautta
mit& vahvuuksia niissd nayttaytyy

* Valitkaa vahvuus joka on hankala ymmmartaa - tutustukaa
yhdessd

° Valitkaa silmat kiinni vahvuus — mita hyotyd vahvuudesta on?
* Valitkaa vahvuudet joita arvostatte muissa

° Tue vahvuuskielen avulla: “Toimit sinnikkaasti ja rohkeasti
kun...” "Huomasitko, miten luovasti ratkaisit tilanteen?”

° Yhdistavat vahvuudet: pohtikaa mita vahvuuksia ryhmassa /
teilld yhdessd nuoren kanssa on

mieli.fi



Vahvuuksien treenaaminen nuorten

elamantilanteissa

NUOREN "HAASTE” TREENATTAVA VAHVUUS

Sosiaaliset suhteet

Negatiivinen suhtautuminen tulevaisuuteen,
heikko tulevaisuusorientaatio

Haasteita oppimisessa, motivaatiossa ja
tavoitteiden saavuttamisessa, matala kynnys
luovuttaa

ltsekriittisyys, taydellisyyteen pyrkiminen,
ahdistuneisuus

Masennus, tyytymattémyys eldmaadn

Inhimillisyyden ja Oikeudenmukaisuuden
hyveet (mm. sosiaalinen alykkyys, rakkaus ja
reiluus)

Toiveikkuus ja uteliaisuus

Sinnikkyys, itsesadately, myotatunto
(voimavahvuudet), oppimisen ilo ja innostus

Myotatunto, rakkaus ja anteeksiantavuus

Toiveikkuus, innokkuus, kiitollisuus, uteliaisuus
ja rakkaus

mieli.fi



Vahvuustyoskentelyn vastustus: nuori

* Heikko itsetunto, vahvuuksien tunnistaminen hankalaa ja/tai vierasta
° Totuttu ongelmakeskeiseen |dhestymistapaan
° Ei koeta olevansa hyvan palautteen arvoisia

° Vastustus voi olla aktiivista, tapa suojautua pettymyksiltd ja
epdonnistumiselta - kielteisyys on “turvallisempaa”

° Tydntekijan padstava “kuoren |lapi” saadakseen vahvuudet [Gpi nuorelle
— vaikutukset mahdollisesti vasta myéhemmin

* Sensitiivinen, yksildllinen, oikea-aikainen tydskentely:

° Lisddko jatkuva mydnteisyys voimavaroja, vai aiheuttaako epdonnistumisen
tunteita ja etdantymista?

° Vahvuustyoskentelyn oikea-aikaisuus: vahvuuksien esiin nostaminen vai yhteinen,
syvempi tydskentely

mieli.fi
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Tehtava: Vahvuustyoskentely

(5+10 min.)

1 vaihe (5 min.)

* Valitse 3-5 luonteenvahvuutta, joita tunnistat itsessdsi

* Valitse seuraavaksi sellaiset luonteenvahvuudet, joita

joku muu on sinussa tunnistanut

* Valitse seuraavaksi sellaiset luonteenvahvuudet, joita

haluaisit vahvistaa

2 vaihe (10 min.)

Pohtikaa seuraavia kysymyksia pareittain:
* Oliko omia vahvuuksia helppo tunnistaa?

* Missd tilanteissa voisit vahvistaa haluamiasi
vahvuuksia?

VIISAUS JA TIETO: arviointikyky,

luovuus, nakoékulmanottokyky, oppimisen ilo,
uteliaisuus

ROHKEUS: innokkuus, rehellisyys, sinnikkyys,
rohkeus, sisukkuus

INHIMILLISYYS: rakkaus, ystavallisyys,
sosiaalinen alykkyys, myotatunto
OIKEUDENMUKAISUUS: johtajuus, reiluus,
ryhmatyotaidot

KOHTUULLISUUS: anteeksiantavuus,
vaatimattomuus, harkitsevaisuus, itsesadately
HENKISYYS: kauneuden ja erinomaisuuden
arvostus, kiitollisuus, toiveikkuus,
huumorintaju, hengellisyys

mieli.fi
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Koulutuksen lahteet ja lisatietoa

* Roti (2021): Vahvuuspakka — vahvuudet voimavaraksi. Tyévaline mielenterveyden edist@miseen
vahvuuksien tunnistamisen avulla. Diakonia-ammattikorkeakoulu. Sosionomi (YAMK).

* Kamushadze & Martskvishvili (2021): Character strength at its worst and best: Mediating effect
of coping strategies. Trends in Psychology.

* Niemiec (2019): Finding the golden mean: the overuse, underuse, and optimal use of character
strengths, Counselling Psychology Quarterly.

* Niemiec & McGrath (2019): The Power of Character Strengths.
* Peterson & Seligman (2004): Character Strengths and Virtues. A handbook and classification.
* Seligman 2011. Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being.

* Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen (2016): Huomaa hyva! Nain ohjaat lasta ja nuorta 1&ytdmadn
luonteenvahvuutensa. PS-kustannus.

* Wenstrom (2022): Kaikilla vahvuuksilla. Opas laajan vahvuusndkemyksen kayttéon
opetuksessa. PS-kustannus.
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