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Harjoitus: Luonteenvahvuuksien

tunnistaminen ja yllipitaminen

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite

Opi tunnistamaan omia luonteenvahvuuksiasi ja pitamaan niita ylla arjessasi.
Ohje

Tassa harjoituksessa on kaksi osaa.

Ensimmaisessa osassa valitset listasta ne vahvuudet, joita tunnistat itsessasi. Voit myos
kirjata sellaisia vahvuuksia, joita esimerkkilistalta ei I0ydy. Valitse myos yksi sellainen
vahvuus, jota haluaisit itsessasi kehittaa.

Toisessa osassa mietit keinoja, joilla voisit yllapitaa naita vahvuuksia.

Osa1
Esimerkkilista vahvuuksista

U] Sinnikkyys

] Myotatunto
[ Itsesaately
1 Huumorintaju
[J Oppimisenilo
L] Kiitollisuus

L] Luovuus

U Innokkuus

[ Rakkaus

L] Rohkeus

OJ Reiluus

[J Ryhmatyotaidot
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[J Sosiaalinen alykkyys
L] Toiveikkuus

0] Uteliaisuus

1 Ystavallisyys

Vahvuus, jota ei loydy listalta

Valitse listalta nyt yksi sellainen vahvuus, jota haluaisit itsessasi kehittaa.

Kehitettdva ominaisuus voi olla asia, josta saat usein kehittavaa palautetta. Voit valita
myds ominaisuuden, joka voisi auttaa sinua eteenpain, jos ottaisit kyseisen vahvuuden
enemman kayttoosi.

Vahvuus, jota haluaisin kehittaa

Osa 2: Vahvuuksien yllipitiminen
Pohdi vield, miten pidat ylla omia vahvuuksiasi.

. Minkalaisissa tilanteissa vahvuutesi tulevat parhaiten esille?

. Miten voit toteuttaa vahvuuksiasi sosiaalisista suhteista ja tilanteista riippumatta?
. Miten pidat mielessasi ja harjoitat luonteenvahvuuksiasi?

. Mita voisit kokeilla muistuttaaksesi itseasi vahvuuksistasi?

. Miten saisit vahvuudet kulkemaan mukanasi myos elaman vaikeissa hetkissa?

Voit myOs miettia eri keinoja muistuttaa itseasi vahvuuksistasi, esimerkiksi valokuvin.
Kirjaa tahan vinkkejasi.
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Omat keinoni vahvuuksieni yllapitamiseen
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