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11OMIEN VAHVUUKSIEN TREENIKIRJA

Lukijalle

Sinussa on paljon enemmän hyvää kuin ehkä arvaatkaan. Tämä kirja auttaa sinua 
huomaamaan hyvän itsessäsi ja vie sinut matkalle tutustumaan omiin ja yhteisöllisiin 
vahvuuksiin. Se antaa sinulle työkalut vahvuuksien tunnistamiseen ja tiedostamiseen, 
sanat niistä puhumiseen ja keinot vahvuuksien hyödyntämiseen henkilökohtaisessa 
kasvussasi sekä osana niitä yhteisöjä, joihin kuulut.

Kirjoitamme tämän kirjan, koska uskomme, että koskaan ei ole liian myöhäistä 
rakentaa hyvää elämää. Aikuisikä on uusi mahdollisuus tavoitella itselle tärkeitä pää-
määriä ja kasvattaa syntymässä saaduista piilevistä vahvuuksista arjen onnellisuuden 
ja merkityksellisyyden lähteitä. Kirja tarjoaa ajankohtaisia näkökulmia kielteisyyden 
kierteen pysäyttämiseen ja notkahtaneen tulevaisuususkon vahvistamiseen. Kyyni-
syyden, ilkeilyn ja toivottomuuden sävyttämässä ajassa tämä kirja kutsuu sinut tie-
dostamaan hyvän olemassaolon, etsimään iloa, huomaamaan hyväntahtoisuutta ja 
rakentamaan toivoa sekä itsestäsi että toisista ihmisistä. 

Tässä ajassa luonteenvahvuudet, kuten myötätunto, luovuus, rohkeus ja sinnik-
kyys, nousevat keskeisiksi voimavaroiksi. Vahvuuksiin ja hyvään keskittyminen ei tar-
koita todellisuuden kaunistelua vaan tietoista valintaa suunnata huomiota ja läsnä-
oloa siihen, mikä kantaa ja kasvattaa yhteistä hyvinvointia. Vahvuudet kehittyvät, kun 
niiden äärelle hakeudutaan ja niitä harjoitetaan tietoisesti elämällä arvoihin ja hyvei-
siin nojaten, kasvua etsien ja kohti parempaa ihmisyyttä pyrkien. 

Vahvuuksiin tutustuminen rikastaa ajatteluasi, syventää itsetuntemustasi ja antaa 
sinulle keinoja hyvän huomaamiseen ja sanoittamiseen ympärilläsi avautuvissa arjen 
pienissä hetkissä. Kirja kutsuu sinua katsomaan lähelle ja syventämään itseymmärrys-
tä. Oivallukset eivät jää pyörimään vain oman pääsi sisälle vaan löydät keinoja kas-
vattaa vahvuuksistasi voimavaroja ja elämäsi ankkureita. Tämä katalysoi sekä omaa 
kasvuasi että tukee laajemmin yhteisösi ja ympäröivän luonnon kestävää hyvinvointia. 
Luonteenvahvuudet eivät ole vain henkilökohtaisen kasvun välineitä, vaan ne ovat it-
seisarvoisesti tärkeitä tekijöitä kestävän ja inhimillisen tulevaisuuden rakentamisessa. 
Ne tarjoavat meille suunnan ja tahdon toimia tavalla, joka edistää yhteistä hyvää ja 
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12 OMIEN VAHVUUKSIEN TREENIKIRJA

vastaa aikamme suurimpiin haasteisiin. Omien vahvuuksien hyödyntäminen toisten 
ihmisten ja ympäristön hyväksi voi lopulta olla loppuelämäsi paras sijoitus. 

Kirjan tehtävät kuljettavat sinua yksityisestä yhteiseen: omien vahvuuksien tun-
nistamisesta aina niillä kytkeytymiseen osaksi ympäröiviä yhteisöjä. Tehtävien avulla 
pääset tutkimaan omaa tarinaasi myötätuntoisesti ja rakkaudellisesti samalla juurrut-
taen oivalluksia osaksi arkea ja luoden askelmerkkejä toivottuun tulevaisuuteen. Suo-
sittelemme etenemään kirjan tehtäviä järjestyksessä, sillä aiemmat pohdinnat luovat 
sillan seuraaviin oivalluksiin. Voit kirjoittaa vastauksia suoraan kirjaan, mutta oman 
ajattelun tueksi kannattaa ottaa rinnalle myös perinteinen tai digitaalinen muistikirja. 
Rohkaisemme jakamaan matkan varrella syntyviä oivalluksia ja sinulle tärkeimpiä teh-
täviä myös oman laumasi kanssa kotona, työssä, parisuhteessa ja vapaa-ajalla sekä 
sosiaalisessa mediassa.

Tämä kirja on syntynyt kasvatustieteilijän, pelisuunnittelijan ja kuvittajan yhteis-
työssä. Se ei nojaa pelkkään teoriaan, vaan kirjan ideat ja tehtävät on kehitetty, tes-
tattu ja hiottu käytännössä kymmenien tuhansien ihmisten kanssa ympäri maailmaa 
luennoillamme ja työpajoissamme viime vuosikymmenen aikana. Kirjan avulla vah-
vuuksien tunnistaminen ja niistä puhuminen eivät jää sivuhuomautukseksi. Ne syn-
nyttävät parempaa ajattelua ja voivat nousta kantavaksi teemaksi lukijan elämässä. 
Saatat huomata tarttuvasi yhä useammin tilaisuuksiin laittaa hyvän kierrettä eteen-
päin paremman huomisen puolesta. Tämä muutos sävyttää ihmissuhteitasi ja tukee 
sekä terveyttäsi että hyvinvointiasi.

Kaisa Vuorinen, Jaakko Sarno & Noora Huppunen (kuv.) - Törkeän vahvaksi
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



28 OMIEN VAHVUUKSIEN TREENIKIRJA | KOHTI VAHVUUSVYÖHYKETTÄ

Ydinvahvuuksien kartoittaminen 
Jatka ydinvahvuuksiesi kartoittamista vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

1. Minkä tekeminen saa minut unohtamaan ajan kulun?

2. Mitä asioita teen mielelläni, vaikka niistä ei saisi palkkiota?

3. Missä tilanteissa tunnen olevani täysin oma itseni?

4. Mistä ominaisuuksista ja tekemisistä saan eniten positiivista palautetta 
muilta?

5. Milloin ja mitä tehdessäni olen viimeksi tuntenut itseni aidosti innostu-
neeksi ja motivoituneeksi?

Vastattuasi kysymyksiin kiinnitä huomiota siihen, kuinka pal jon omat ydinvahvuutesi 
luonteenvahvuuksien listalta liittyvät edellä mainittuihin tekemisiin ja tilanteisiin.
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Ydinvahvuuden kehä 
Tässä tehtävässä tarkastellaan ydinvahvuuksia eri ympäristöissä. Valitse yksi ydinvah-
vuuskarkki. Kirjoita se ympyrän keskelle, jotta voit palata siihen, kun mietit, miten 
tämä ydinvahvuus näkyy eri tilanteissa. Ajattele sitä valona, joka saa sinut loistamaan 
ja jonka äärellä tunnet asioiden sol juvan ja koet tekemisen imun. Kenen seurassa 
olet? Millainen tilanne on? Entä ympäristö? Mitä olet tekemässä?

Havainnoi, milloin huomaat hyödyntäväsi tätä vahvuutta. Miltä oman ydinvahvuu-
den käyttäminen tuntuu? Missä onnistut? Kirjaa ajatuksiasi puhelimen muistiinpanoihin ja 
esimerkiksi valokuvaa tilanteita vahvuuden käytöstä. Kun olet täyttänyt ydinvahvuu-
den kehän, ota toinen ydinvahvuuskarkki ja toista harjoitus uudella ydinvahvuudella!

Ydinvahvuuteni

Kenen kanssa? 

Missä ympäristössä? 

Mitä olet tekemässä? 

Mitä opit? 

Missä tilanteessa? 
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