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Ensimmaisen luennon jalkeen

1. Kirjaa harjoitustydpohjaan tehtava 1.1.

2. Valmistaudu seuraavaan luentoon lukemalla artikkeli

Roberts et al. (2005) “How to play to your strengths” ja
tekemalla harjoituksen 2 osatehtava 1

A7 Aalto-yliopisto
|



Palautetta vahvuuksista — kokemuksia?

4 = P

800 Write: Voitko antaa palautetta vahvuuksistani? "
I5f Send o Spelling |~ @ Attach |~ & Security|= & Save |~
From: Eerikki Miki <eerikki.maki@aalto.fi> emaki@aalto.fi -
- To: mari.kaveri@gmail.com
Subject: ni?
[ Paragraph + | [ Variable Width :) E (as)at| (B 1 |U|[i=i=|E ]| (=~ [D-][0-
Moi Mari,
Opiskelen télld hetkelld kurssilla "ltsensd tunteminen ja johtaminen”. Yhtend kurssin harioituksena on kerdtd palautetta omista
vahvuuksista sellaisilta lahgisiltd, jotka tuntevat minut hyvin.
Olisi kiva, jos vaisit kertoa sdhképostitse millaisia ovat ne ominaisuudet tai asiat, jotka ndet minun vahvuuksiksi. Qlisi hienoa, jos voisit
my0s kertoa esimerkkejd siitd millaisissa tilanteissa ndma vahvuudet ovat tulleet esille.
T, Eerikki

« Keskustelua 2-4 hengen ryhmissa n. 10 min.
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Esimerkki saadusta palautteesta

Teema Esimerkki Oma
tulkinta

Avuliaisuus, toisten auttamien Kdyt auttamassa ditisi tietokoneen huollossa, Jerelld lapsenvahtina ja
n luona irrottamassa kaappeja jne.

Asioiden organisoiminen ja Jos olet innostunut jos
eteenpdin puskeminen
innostuneena

avulias, aina valmis jeesaamaan {esim_muutot, artikkelien etsiminen, tietojen jakaminen jne)

Avulias
aloitteekas, kekselids ja aktiivinen (hanhibileet, matkat, tutkimushankkee
jarjestelija monenlaisessa, esim
erilaisten tapahtumien suhteen

im. biitsi, ruuanlaitto) niin perehdyt
asiaan, jarjestat siihen liittyviajutt t muuta porukkaa mukaan

e tulee esille monenlaisissa ihmisten kohtaamisissa seka ihan
vieraitten ihmisten kanssa etta laheisempien kanssa. Se ilmenég
tavassa jolla puhut ihmisille ja ihmisista sekad kohtelet heita. Se t
ilmi myo6s avuliaisuutena.

Hyvyys ihmisia kohtaan

Noyryys. Sind olet valmis my6ntdamaan jos et jotain
olla kaikkitietava etkd myoskaa
osaamistasi.

leda tai osaa. Et yrita
€ettomasti korosta omaa

Minusta sina olet sisukas, vahan S
sama asia kuin paattavainen.

1, kun pyrit yliopistoon ja luit paasykokeisiin. Olit paattanyt,
ettd yhtdan virhetta ei saa olla ja luit sita silmallapitdaen. Luotit itseesi,
ettd pystyt lukemaan itseksesi riittavasti, kun et mennyt
valmennuskurssille.



Vahvuudet

« “Characteristics that allow a person to perform well or at
their personal best”

« Vahvuuksien hyddyntaminen johtaa hyviin
lopputuloksiin, myonteisiin kokemuksiin seka
positiiviseen virittymiseen

« Omien vahvuuksien tunnistaminen: hyodtya kaikessa
tekemisessa (esim. tyOhaastattelussa)

Wood A, Linley A. , Maltby J. Kashdan T., Hurling R. (2011)
7 Aalto-yliopisto Using personal and psychological strengths leads to increases in well-being over time:
A longitudinal study and the development of the strengths use questionnaire.
= Personality and Individual Differences, Volume 50, Issue 1, Pages 15-19



Vahvuudet

"Negatiivinen psykologia® vs. positiivinen psykologia®?
— "what is wrong with people” vs. what is right with people
* Luonteenpiirteita vai "prosessin” lopputuloksia?

« Absoluuttisia vali normatiivisia?
— Esim. kilpailuhenkisyys, toisten auttaminen, oppimiskyky, yms.

* Relationaalisia (joustavuus eri tilanteiden valilla) ja
kollektiivisia

« Vahvuuksiin liittyvat yleiset ominaisuudet:

”

1. Sitkeys
2. Luopuminen
3. Kaswvu
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Luonteenpiirteita...

Persoonallisuuden Psykologiset

piirteet (Big 5): ominaisuudet

* Neuroottisuus . Itseluottamus

* Ulospan . Sisainen motivaatio
suuntautuneisuus T

- Avoimuus uusille * Sinnikkyys
kokemuksille * Paattavaisyys

« Sovinnollisuus e Sitoutuminen

 Tunnollisuus
> ltsetuntemus!

7 Aalto-yliopisto
A Lahde: Liukkonen J. (2017) Psyykkinen vahvuus. Mielen taitojen
- harjoituskirja. PS-kustannus, Otavan kirjapaino, Keuruu.



...val ’prosessin’” lopputuloksia?

Psykologisia taitoja Psyykkinen saately
« Keskittymiskyky e |tseluottamus

« Stressinhallinta * Motivaatio

* Rentoutumiskyky * Vireystila

* Tunteiden hallinta * Rentous

« Tavoitteiden » Keskittyneisyys

asettaminen
> ltsensa johtaminen!

7 Aalto-yliopisto
A - Lahde: Liukkonen J. (2017) Psyykkinen vahvuus. Mielen taitojen
harjoituskirja. PS-kustannus, Otavan kirjapaino, Keuruu.



Luopuminen...

...Ja kasvu

Kuva kirjasta lhmisen
vahvuuksien psykologia (2006).
Aspinwall & Staudinger (toim), s. 102




Vahvuudet (Ja heikkoudet)

1. Kehita vahvuuksistasi keihdankarkia, jotka auttavat sinua
menestymaan ja kehittymaan.

2. Tyosta heikkouksia sen verran, ettd ne eivat esta
toimintaasi.

3. Vahvuuksien tuoma menestys ja hyva olo auttavat
parjadmaan heikkouksien kanssa.
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Pienryhmakeskustelu

« Keskustelua 2-4
hengen ryhmissa:

— Missa olen todella hyva?

— Pystytkd hyodyntamaan
vahvuuksiasi talla
hetkella?

* N.5 min.

Ao Aalto-yliopisto
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Motivaatio ja Innostus




ltsemaaraytymisteoria

(Self-Determination Theory)

« Itsemaaraytymisteorian mukaan kolme psykologista
perustarvetta ovat valttamattomia sisaisen motivaation
kasvulle, henkiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille:

« Omaehtoisuus (Autonomy)
— Kokemus siita, ettd on vapaa paattamaan omista tekemisistaan ja
tekemisen motivaatio kumpuaa siséalta.
 Kyvykkyys (Competency)
— Kokemus siitg, ettd osaa hommansa, selviaa haasteista ja saa
asioita aikaan ja pystyy kehittymaan ja kasvamaan.
* Yhteisodllisyys (Relatedness)

— Kokemus yhteydesta toisiin ihmisiin. Me valitamme toisista
Ihmisista ja haluamme kokea, ettd meista valitetaan.

7 Aslto-yilopisto Ryan RM. & Deci EL. (2000) Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
0 motivation, social development, and well-being. American psychologist, Vol. 55 (1), 68-78



Motivaatiojatkumo

Mon seif~defermined

Self-determined

Amotivation

Non-

Regulatory style: .
. ry sty Regulation

Source of motivation: Impersonal

Motivation regulators: Mo intention

Incompetence

Lack of
control
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Extrinsic Motivation '"t.”"s.'c
Motivation
Introjected Identified Integrated Intrinsic
Regulation Regulation Regulation Regulation
Somewhat Somewhat Int | Int |
external internal niermna Sihna
Ego- Valuing an Congruence Interest
involvernent activity e R
Approval Endorsement with self
from others of goals Ir'!herer_lt
satisfaction

The Self-Determination Continuum




Innostuksesta

* Innostus, intohimo, flow, tyon
Imu (engagement)...

* |lhmisen sisalta nouseva
positiivinen (tunne)tila

« Valkuttaa positiivisesti niin
tyossa suoriutumiseen kuin
elamaan laajemminkin

* Ympariston vaikutus keskeista
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Pienryhmakeskustelu

« Keskustelua 2-4 hengen
ryhmissa:

— Mika on minun
intohimoni?

— Nakyyko se elamassani?
— Enta (tulevaisuudessa)
tyossani?

* N.5 min.
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Siilikonsepti

JIM COLLINS HEDGEHOG MODEL

Ikigai

A JAPANESE CONCEPT MEANING “A REASON FOR BEING

Satisfaction, What you Delight and
What.ar but feeling of I\ LOVE _'__...---"""”'"""“" fullness, but
passior uselessness ‘x’ s no wealth
i
abou \
’1
PASSION MISSION
What you are \\‘ What the
GOOD AT kl gad i world
NEEDS
What can we
be the best in
PROFESSION ~ VOCATION

the world at? y

/ i

3

— i

= i

Comfortable, L. — What you Excitement and
but feeling of can be complacency,
emptiness PAID FOR but sense of
Collins, J. (2009). Good to Great - Why Some
Companies Make the Leap and others Don't
SOURCE: dreamstime
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uncertainty

TORONTO STAR GRAPHIC
https://www.weforum.org/agenda/2017/08/is-this-japanese-concept-the-secret-to-a-long-life/?
utm_content=buffer85941&utm_medium=social&utm_source=facebook.com&utm_campaign=buffer



Vahvuuksien kehittyminen
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Mita seuraavaksi

 Kirjaa harjoitustyopohjaan tehtava 2.2.

« Pohdi ja kirjaa muutamia (3-5 kpl) itsellesi tarkeita
opiskeluun ja elamaan liittyvia tavoitteita. Mieti mita
olkeasti haluaisit tehda, olla tai saavuttaa! Kirjaa nama
harjoitustydopohjaan kohtaan 3.1

 Luento 31.1. Tavoitteiden asettaminen
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”Reflected Best Self”

* Voit pohtia kirjallisessa harjoituksessa 2:

— Milloin sina olet kukoistanut muiden silmissa?
— Mité asioita olet silloin tehnyt?
— Mitd ominaisuuksia sinussa nama parhaat hetket paljastavat?

— Missa ymparistoissa/ tehtavissa paasisit kokemaan naita
hetkia?

— Miten hyodyntaa naitavahvuuksia?
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Periksiantamattomuudestayms.

 http://www.ted.com/playlists/123/angela_duckworth_4 t

alks on h



http://www.ted.com/playlists/123/angela_duckworth_4_talks_on_h
https://www.youtube.com/watch?v=UTIizGyf5kU

Lahteita ja lisdalukemistoa

Aalto-yliopisto L N _ I
Ao b Myds: Martela, F. (2015). Valongdrit, sisdisen motivaation kasikirja. Helsinki: Gummerus.
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Kysymyksia?

Kiitos!




