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Tunnista vahvuudet
— 1tsestd ja toisista

Vahvuusajattelussa huomio suuntautuu siihen, millainen ihminen on parhaimmillaan.
Katse kiinnittyy hyvan vahvistamiseen, ei siis heikkouksiin ja niiden korjaamiseen.
Nakokulma vahvistaa hyvinvointia ja rakentaa pohjaa hyvalle elamalle.

okaisella meistd on useita luon-
teenvahvuuksia. Niissi ei ole ky-
symys opituista taidoista, kyvyistd
tai lahjakkuuksista, vaan jostakin
syvemmilld olevasta. Vahvuudet
vaavat meitd sellaisina kuin olemme
omana itsendmme ja aidoimmillamme.
Kyse on esimerkiksi sellaisista piirteistéd
kuin huumori, ystavillisyys, kiitollisuus,
sinnikkyys, rohkeus tai optimistisuus.
Vahvuudet ilmentivit myos sitd, mitd
hyvi itse kukin meistd voi tuoda ympiiril -
lemme ja toisille ihmisille. Ammattilaisena
voit muokata tyotisi niin, ettd kidenjil-
kesi nikyy ja saat tyohosi imua. Voit olla
my6s utelias sille, mikd asiakkaallesi on
merkityksellisti.

VIRTAA VAHVUUKSISTA | Luonteenvah-
vuuksien tunnistamisella ja kdyttimi-
selli on monia myonteisid vaikutuksia
hyvinvoinnille. Vahvuuksien tunnistami-
nen rakentaa myonteistd kuvaa itsesti ja
omista mahdollisuuksista. Néin se vah-
vistaa itseluottamusta ja uskoa tulevaan.
Thmiset, jotka kiyttivit vahvuuksiaan ovat
onnellisempia ja elinvoimaisempia. He
ovat sitoutuneempia, saavuttavat tavoit-
teitaan helpommin ja kestivit vaikeuksia
paremmin. Vahvuuksia tunnistamalla ja
kayttamalld voi my6s oppia selviytymiin
vastoinkdymisistd eldmissi ja ratkaise-
maan arkisia haasteita.

Omien vahvuuksien kiyttdminen on
monin tavoin palkitseva kokemus. Mieti
vaikka tilannetta, jossa koet olevasi omassa
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elementissisi, aidosti omana itsenisi. To-
dennikoisesti teet silloin jotakin sellaista,
josta pidit ja joka on sinulle tirked. Voit
huomata, kuinka nimai hetket antavat si-
nulle energiaa ja iloa sekd onnistumisen
kokemuksia. Vahvuuksien direlld onkin
helppo kokea myonteisid tunteita, joilla
on monenlaisia hyvinvointivaikutuksia.

TAITOA TUNNISTAMISEEN | Vahvuuksien
tunnistamista voi harjoitella. Voit esi-
merkiksi pohtia, misti asioista yleensi
innostut ja kiinnostut helposti. Mihin
uppoudut mielelldsi? Entd mistd olet jo
lapsena pitinyt? Mieti my6s millaisista
asioista olet saanut hyvii palautetta. Voit
tarkastella vaikkapa yhti piivii tai tiet-
tyd tilannetta ja miettid, mitd vahvuuksia
kéytit tuona aikana ja miten ne kiytin-
ndssd tulivat esiin. Voit tutustua myos
vahvuuksia kuvaaviin sanalistoihin ja etsid
niistd itsedsi parhaiten kuvaavia piirteita.
Tdman saman tarkastelutavan voit ottaa
kiyttoon toisten ihmisten vahvuuksien
esiin nostamisessa. Ehkid huomaat, etti
siind missé yksi saa virtaa kauneuden luo-
misesta ympdrilleen, toinen syttyy sanoista
ja tarinoista, kolmas ehka kilpailullisuu-
desta tai tiimityosta.

Arjessa vahvuudet ovat usein varsin
luontevasti kiytossd, mutta emme kiin-
nitd niihin yleensi paljon huomiota. Esi-
merkiksi uteliaisuus luonteenvahvuutena
nikyy avoimuutena uusille kokemuksil-
le ja itsed kiinnostaville asioille. Ndko-
kulmanottokyky ilmenee siten, etti osaa

Jokainen meista
tarvitsee kannustusta
ja rohkaisua muilta.

katsoa asioita eri suunnista. Sinnikkyyden
voi huomata péittaviisyyteni ja asioiden
loppuun saattamisena esteistd ja vaikeuk-
sista huolimatta. Ystavillisyys voi nayttiy-
tyd myotituntoisuutena, anteliaisuutena
ja muiden auttamisena.

Vahvuudet ovat melko pysyvid, mutta
niitd voi kehittdd koko ajan. Myds uusia
vahvuuksia voi nousta esiin tilanteiden
muuttuessa. Vahvuuksien tietoisempi

olen auttanut
muita..,
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kaytto voi auttaa esimerkiksi motivoitu-
misessa ja muutoksen tekemisessi. Voit-
kin kysy4 asiakkaaltasi, millainen vahvuus
voisi auttaa hintd uuden elimintavan
omaksumisessa? Miten titd voisi kutsua
esiin tai harjoittaa? Kysy myds mistd omi-
naisuudestaan hdn pitdd itsessiin eniten.
Miten se auttaisi tekemadidn muutoksesta
juuri hdnen nikoistddan?

Erilaiset elimin kdédnteet ja valintati-
lanteet kertovat myos paljon vahvuuksis-
ta. On hyvi tarkastella mitd vahvuuksia
ndissd on kiyttinyt, mitkd vahvuudet
silloin korostuivat ja kannattelivat eteen-
péin. Entd mitd vaikeuksien ja haasteiden
voittaminen kertoo vahvuuksistasi? Usein
niissd tilanteissa kdytetyt vahvuudet ovat
sellaisia, joihin voimme luottaa ja nojau-
tua my0s tulevissa haasteissa.

Kiytimme luonnollisesti monia vah-
vuuksia yhtd aikaa. Ne ovat ikddn kuin
kokoelma piirteiti, joita voimme houku-
tella esiin, yhdistelld tarpeen mukaan ja
ottaa kiyttoon tilanteen vaatimalla tavalla.
Vahvuuksien kiytossd on hyvd muistaa
myos sddtelyn tarve. Esimerkiksi liiallinen
rehellisyys voi ndyttaytyi epdkohteliaana

TyOyhteisdissa vahvuuksien tunnistaminen
rakentaa hyvaa yhteytta toisiin ja edistaa
tavoitteiden saavuttamista.

puheena tai liika sinnikkyys jadrapaisyy-
tend. Sopivan tasapainon loytdminen on
tassdkin avainasemassa.

HUOMAA VAHVUUDET MYOS TOISISSA | Voit
auttaa toisia ihmisid tunnistamaan omia
vahvuuksiaan heidin toimintansa pohjal-
ta. On tirkeda huomata ja sanoittaa hyvia
asioita, joita ndet toisessa tai kuulet hdnen
kertomuksessaan. Vahvuuksien dérelle
pédsee keskustelemalla siitd, mitka asiat
ovat olleet edistymisen ja onnistumisen
taustalla. Pyydéd kertomaan tarkemmin,
kuuntele huolellisesti ja sanoita kuule-
masi vahvuussanoin "Kuulen, ettid olet
rohkeasti ...” tai ”Oletpas sind toiminut
luovasti/viisaasti/auttavaisesti...”.
Jokainen meisti tarvitsee kannustus-
ta ja rohkaisua muilta. Kehu tai kiitos

kannattelee pitkille. Tyoyhteisoissi tai
muissa ryhmissd vahvuuksien tunnista-
minen rakentaa hyvai yhteyttd toisiin ja
edistdd tavoitteiden saavuttamista. Kun
nostaa esiin toisissa olevaa hyvii, on tar-
vittaessa helpompi ottaa puheeksi myos
haastavia asioita.

Vahvuuksiin tutustuminen ja niiden
kehittiminen on eliman mittainen matka
ja kehittymisen polku. Voit siind haastaa
itsedsi, oppia uutta taidoistasi sekd kokeil-
la ja kédyttad vahvuuksien kirjoa rikkaasti.
Nauti siis omista vahvuuksistasi ja huo-
maa my9s toisten vahvuudet — sanoita
niitd daneen!

Lahdeluettelon voi pyytaa toimituksesta.
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