4.3.2021

PIP99999999999999999

N T

Rakennetaan nuori

vahvaksi
Osa 4.

KT, erityispedagogi
Ratkaisukeskeinen tydnohjaaja

Erja Sandberg ‘

24444444 XA X2 44444444

Copyright © Erja Sandberg KT, EO

4. Luonne (Character)

O Nuoren osoittama kunnioitus sosiaalisia ja kulttuurisia
normeja kohtaan seka kasitys oikeasta ja vaardsta

O Laajemmin: Hyva luonne = mydnteisten luonteenpiirteiden
rypds (persoonan vahvuudet)

QO Hyvin ratkaiseva tekijd nuoren myénteisen kasvun kannalta

Q VIA-vahvuusluokitus

O Tehtévissa: Itsesaately, toiveikkuus, optimismi, kiitollisuus,
huumori, moraali

aras menestys saavutetaan . ,
hvuuksia kehittamalla, ei MEIDAN TULEE

kkouksia eliminoimalla. TELUDA NAIVAKS) 5
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Mita ovat vahvuudet?
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CHARACTER

Ominaisuuksia jotka tuntuvat
omalta itseltd

Ominaisuudet jotka
voimistavat meita, tuovat
energiaa

Kehitettévia taitoja, "lihaksia”

Edistavat tavoitteita,
suorituksia, ihmissuhteita,
hyvinvointia ym.
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Persoonan vahvuudet

VIISAUS JA TIETO INHIMILLISYYS  eisiin
1. Luovuus 10. Rakkaus (N 5t sosiadliyt
2. Uteliaisuus 11. Ystavallisyys pe WYY

12. Sosiaalinen
alykkyys

3. Arviointikyky
4. Oppimisen ilo
5. Nakokulmanottokyl

ROHKEUS 13. Ryhmétyotaidot,

6. Rohkeus 14. Reiluus

7. Sinnikkyys 15. Johtajuus 20. Kauneuden ja

8. Rehellisyys erinomaisuuden arvostus
9. Innostus KOHTUULLISUUS 21. Kiitollisuus

22. Toiveikkuus
23. Huumori
24. Hengellisyys
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16. Anteeksiantavuus
17. Vaatimattomuy,
18. Harkitsevaisu
19. Itsesaately

(Peterson & Seligman 2004)

Voimavahvuudet
(Power Strengths)

Sinnikkyys ja itsesadtely ovat oman kasvun ja
kehittymisen voimavahvuuksia

Myé6tatunto auttaa meitd voimaan hyvin
sosiaalisissa suhteissa.

”Mahdollistajat”

”Sankarivahvuudet”
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Creaitivity Perspective
Judgment Curiosity
Olme%egt

PERSEVERANCE
L_ove Kindness Leadership

Forgiveness PRUDENCE

Appreciation of Beauty & Excellonce,. 1%
Spirituality J Gratltude\‘A

VIAINSTITUTE

© www.VIACHARACTERORG _CHARACTER
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Ydinvahvuudet
(signature strengths)

Jokaisella henkil6lld on 3-7 ns. ydinvahvuutta. (Seligman)
”Linssi jonka lapi katsot maailmaa”

Vaikuttaa siihen miten kayttaydyt, mitd arvostat, miten toimit,
miten tunnet

Koet vahvuuden sopivan hyvin sinuun
Vahvuuden kayttaminen ei kuluta energiaasi vaan tuo sita lisaa.

Oppiminen tapahtuu nopeasti vahvuuden avulla
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Haluat kdyttaa vahvuutta.

Kasvuvahvuudet
(growth strengths)

Piilossa olevia vahvuuksia, ei aktiivisessa
kaytossa.

Uusia mahdollisuuksia toiminnassamme,
kehitettavia vahvuuksia.

lhailemme niita toisissa ihmisissa.

Joudumme ponnistelemaan enemman
kayttadksemme kasvuvahvuuksia.

N
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www.viacharacter.org [/ e

kanssa

tehtavaksi

JAACTERSTRENGTHS  REPORTS T
VAmmm CHARACTERSTRENGTHS  REPORTS  TC

I Bring Your Strengths to Life

& Live More Fully

Join the over 13 million people who have taken the only free, scientific
survey on character strengths
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Pala palalta mina

:

]
1R
po)
po)
=

%}U
(&
f
o)

|
Y
2!

,
N

9

PE P P

LN
LN

NN
Copyright © Erja Sandberg KT, EO

‘
/

® O

NN
Copyright © Erja Sandberg KT, EO

Vahvuuskasi
. i
\ oo raualinen
nge Sy
AOKY

ihana
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Kerro, kerro kuvastin...

oskus jokin nakyva puciesi voi saada fian suuret tai pienet
mittasuhteet ajatuksissasi.

Kun katsot kuvaasi peilists, mita sind niet?
olet?

Millainen

Vaiitse aita sanojaa kirjoita ne omaan peifisL.

Sportinen Hymgitizi

ooy Tokis Kuweatye Optimiss

Leipoja TATTEELLINEN
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Vahvuuksien hyédyntdminen @ @ 6 o @

ty6ssd lisaa 18% tyohyvinvointia. @ @ Q @
(Hone ym. 2015) @ e g @ 9
Omien ydinvahvuuksien kaytté on [——

Persoonan vahvuudet

tehokas keino kohentaa omaa Ao Character Strengths
hyvinvointia Interventions
y . : A Field Guide for Practitioners.
(Seligman, Steen, Park & Peterson i
2005) —
WA @ hogrefe
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5. Valittaminen (Caring)

’ < Nuoren muita kohtaan osoittama sympatia, empatia ja myo6tatunto
> ~« Sympatia = Kyky tuntea yhdessa toisen kanssa, toisen tunnetilaan
VALITTAMINEN . samastuminen, usein vahvistaa kohteen tunnetilaa

« Empatia = Kyky asettaa itsensa toisen asemaan, toisen tunnetilan
ymmadrtaminen

< My6téatunto = Toisen tilanteeseen eldytyminen, joka tulee nakyvaksi
toimintana toisen parhaaksi

< Hyvan tekeminen muille nopein keino kohentaa omaa hyvinvointia.
+« Tehtdvissa: Prososiaalisuus, auttaminen, ystavalliset teot.
< Mallin merkitys!
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Sympatia

« Kyky jakaa toisen ihmisen
tunteita.

.« Samaistua toiseen
ihmiseen.
» "Sukeltaa toisen

tunnetilaan”.

NN
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Myoétatunto

Com

Comp.
Laugh Compession
c Sincerity  panessy Sincerity
”Syvempéad empatiaa” = & Honesty o
Ymmaértamisen lisdksi § coveminl @ o Shinetaugh 9
yhdistyy aina toiminta P 2 Joy E- ¥ Compassion E—
toisen auttamiseksi. e g, 1 ncerityuplift ]
Voinko tehdi jotakin toisen el g o Integrity

Love

O onesty £ owe Shine'
hyvaksi? Halu auttaa.

Myétatunto on valittamistd om

seka tekoja toisen hyvaksi. 5

liman tekoja myétatunto ei 4"
ole myotatuntoa.

§
<
Sinceriny
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Vilittamisen
sateet
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Kehu mua,

Z
kehun sua! {
( Kehuminen Kehul 521 torsee byvin micien. toinelle.
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Myétdinto

Myétatunto on myds myotdintoa,
toisen innostuksen jakamista.

”Myétdinto on mydtatunnon
kaksonen, se muodostuu
samoista elementeistd kuin
myotatuntokin: kyky huomata
toisen tunnetila ja eldytya siihen
seka teot, joilla myStaelamista
ilmaistaan. ”

Toisen onnistumisen nakyvaksi
tekeminen tunnustusta
antamalla voi olla mydtdinnon
teko.

Copyright © Erja Sandberg KT, EO

v
N
Copyright © Erja Sandberg KT, EO
Itsemyotatunto

My6s mina olen myGtatunnon arvoinen —
mind olen arvokas. Itsemy6tatunto on
ystavallisyyttd itsed kohtaan.

Itsemyotatunnon taidoilla voimme pi
parempaa huolta itsestimme ja lisatd elaman
laatua.

Ystavallisyys ja hyvaksynta itsed kohtaan sen
sijaan lisaavat tutkimusten mukaan
onnellisuutta ja hyvinvointia.
Itsemy6tatuntotaidot auttavat meitd
katkaisemaan stressin kierteen, vahentamaan
perfektionismia, epdonnistumisen pelkoa ja
kehohépe:

Esim. Kristin Neffin halausharjoitus.
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Palauttava
hengitys
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A
Haluamme

kokemuksen jatkeen
ratkaisuehdotuksia on
helpompi tyostaa.
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/M yotituntoinen

nuort Vol vatkuttaa:

1) tolsten Lhmisten
hg\/iwvoiwtiiwjﬂ
onnellisuuteen!

J
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1. Kehu itsedsi daneen itsellesi.

3. Kuuntele lempimusiikkiasi.

4. Ota pdivaunet.

5. Soita laheisellesi.

6. Osallistu vapaaehtoistyohon.

7. Kirjoita lista asioista, joista pidat.
8. Hymyile kadulla vastaantulijalle.
9. Rentoudu.

10. Osta kukkia kotiisi.

11. Lahde luontoon kavelylle.

12. Mene kylpyyn.

13. Venyttele.

14. Hemmottele itsedsi.

Hyvan mielen tuojat

2. Tee jotain pientd, joka tekee sinulle hyvan mielen.  16. Suunnittele lomaasi.

15. Osta jotain itsellesi.

17. Nauti auringosta.

18. Pistdydy ystavallasi.

19. Pida vapaailta.

20. Katso komedia.

21. Vietd pyjamapdiva kotona.
22. Katsele valokuviasi.

23. Aloita uusi harrastus.

24. Tee lempiruokaasi.

25. Halaa sinulle tarkedd ihmista.
26. Hengitd syvaan.

27. Lue mielikirjaasi.

28. Lahde tanssimaan.
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Myétatunto

. Se tuo
konkreettisia taitoja kasitella
LELLETIE]
vuorovaikutustilanteita.
Osaamme laittaa hankalan
tilanteen nopeammin

ektiiviin.
i tarjoaa
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Vilittdmisen
pienet merkit
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Kiytin myboteist o ronkaisevas
it oo j toisile. Esmerksl
‘ounetavastant
annustavas paautatta.
Esimerkds asasta. jostacen
annustavas;
Ofen kanttynyt monissa ssiissa
M assasa o adoses e
ety
Onsanrentoutusia
uormitusta.
Mo vt puran kormitusta:
minule yviks. Esimerkd paauttavasta
pakasta ol ympdrstosts:

Vo vauttan. Envoivakuttan:

Kiitos

@ PyeSendberg@helsinkif
K] «regasandberg
B sandbergErja
@ egasandverg
M «TEga Sandberg
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erjasandberg.eu/kauppa
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