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11. Vahvuudet ja unelmat
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Kuulumiset ja
kotitehtavan
lapikaynti

 Mita kuuluu?

 Etenenko omia tavoitteita kohti?

« Kotitehtavat
o Tee retki luontoon tai kay kavelemassa

|lahimetsassa tai puistossa.
= Minkalaisia tuntemuksia kavelyretki
heratti?
= Auttoiko retki palautumaan?
o Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue

kappale 10.3 Ihmissuhteet voimavarana
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Paivan tavoitteet

e Ryhmaldinen pohtii omia vahvuuksiaan
ja unelmiaan

e Ryhmalainen luo oman unelmakartan

e Ryhmaldinen valitsee yhden tai kaksi
unelmaa ja ponhtii konkreettisia askeleita
unelman toteuttamiseksi
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Vahvuudet

e Vahvuudet ovat yksilon ominaisuuksia,
kykyja ja taitoja toimia, ajatella, tuntea ja
oppia

e Vahvuuksia ovat esimerkiksi kyky
kuunnella toista, sinnikkyys tai erilaiset
kadentaidot

e Omien vahvuuksien tuntemisesta on
hyotya niin opiskeluissa, tyoelamassa,
harrastuksissa, sosiaalisissa suhteissa
kuin elamassa ylipaataankin
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Vahvuuksista voimaa

» Jokaisella meista on vahvuuksia, vaikka niiden tunnistaminen voi joskus olla vaikeaa.

 Kun tunnistaa ja tiedostaa omat vahvuudet ja ymparistot ja tilanteet, joissa toimiminen on
itselle luontaisinta, voi tehda valintoja, jotka tukevat omaa mielenterveytta, jaksamista ja
yleista tyytyvaisyytta omaan elamaan.

« Oma kiinnostus ja omat vahvuudet ovat tarkeita lahtokohtia myds, kun miettii itselleen
esimerkiksi sopivaa ammattia, tyollistymisen polkua, opiskeluvaihtoehtoa tai sairaudesta
kuntoutumista.

« Voit pohtia vahvuuksiasi vastaamalla kysymyksiin osoitteessa: Opinvoimala.fi - Tunnista omat
vahvuutesi

- Taalta I6ytyy myos erilaisia listoja vahvuuksista, mika voi auttaa omien vahvuuksien
kartoittamisessa.
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Vahva arki
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Nama asiat voivat auttaa tunnistamaan vahvuuksia
- Lapsuusmuistot: Mita muistat tehneesi mielellasi jo - Motivaatio: Mita asioita teet ihan niiden itsensa
lapsena ja nuorena? Mita niista jatkat viela? Vahvuuksilla on vuoksi? Vahva sisainen motivaatio kertoo

usein nuoruudesta tunnistettavat juuret, ja niilla on useimmiten vahvuuksista.

Jarh IS s e SRmEEse. - AZni ja eleet: Milloin d3nesi, kielenkayttdsi ja
« Energia: Millaiset tekemiset energisoivat sinua? Millaiset eleesi muuttuvat energisiksi Ja aktiivisiksi?

jutut kutsuvat ja innostavat mukaan? Ne voivat olla lahella

jotain vahvuuttasi.

« Aitous: Millaisissa tekemisissa "todellinen sind” paasee

esiin? Niissa toimissa sisainen vahvuutesi luultavasti tulee « \oit kartoittaa vahvuuksiasi seuraavien
nakyviin. myos kysymysten avulla:

« Helppous: Millaiset asiat tulevat sinulta kuin luonnostaan? — Mita teet mielellasi?
Jutut, jotka syntyvat melkein itsestaan, voivat pohjautua — Mika antaa sinulle voimia?
vahvuuksiin. — Mita asioita arvostat itsessasi?

— Mika on ollut mieleenpainuvin positiivinen

« Huomio: Mihin kiinnitat huomiota luontaisesti? Mihin :
kokemuksesi?

liittyvat asiat esimerkiksi |luet lehdesta tai mita huomaat

vieraassa paikassa kulkiessasi? — Mita teet, kun sinulla on omaa aikaa?
— Mista olet saanut hyvaa palautetta?
« Nopea oppiminen: Minka opit vaivattomasti, melkein — Missi olet hyva?
enﬁlkuutlemalta? Nopea oppiminen saattaa olla johtolanka — Mista asioista olet aidosti kiinnostunut?
vahvuuteen
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Unelmat

* Unelmat ovat elaman
tarkeimpia ja vahvimpia
voimavaroja.

 Unelmat voivat olla askel
kohti itselle merkityksellista,
oman nakoista elamaa.

Unelmat SUN ulottuvilla
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Unelmakartta

* Unelmakartta auttaa
hahmottamaan itselle tarkeita
asioita, unelmia ja tavoitteita.

» Usein tavoitteiden kirjaaminen
auttaa niiden toteuttamisessa
toimien kuin karttana kohti
tavoitteiden saavuttamista.

» Vaihtoehtoisia tehtavia loydat
lisamateriaalikansiosta:
o Tulevaisuuskirje
o Jatka virkkeita -harjoitus
o Vahvuuksia ja taitoja
o Vahto-vahvuuskortit

Euroopan unionin e
‘ POhde N \?llnvm: :Jluern " ‘ proa rla muutos r . .
osarahoittama e pomgm Poniols- Suogl o Elinvoimakeskus




/
Vahva arlgi/

Ohjeet unelmakartan tekemiseen

 Leikkaa lehdesta kuvia, jotka puhuttelevat sinua,
iImaisevat asioita, jotka ovat sinulle tarkeita tai mita
haluaisit elamaasi. Voit myos poimia kuvia, jotka
tuovat sinulle hyvan mielen.

» Kuvien lisaksi voit leikata sanoja, lauseita, vareja ja
tunnelmia.

« Sommittele ja liimaa leikkaamasi kuvat ja tekstit
kartongille - voit my0s piirtaa tai kirjoittaa omaan
unelmakarttaasi.

- Teet karttaa itseasi varten, joten ala vertaa sita
muitten tekemiseen.

 Pida taukoja tarvittaessa.
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Taytetty uuniperuna kinkku- tai kasvistaytteella
Mehevat mokkapalat
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Unelmista tavoitteiksi

« Valitse yksi tai kaksi asiaa unelmakartasta, jota lahdet

ensimmaisena toteuttamaan. e_
 Mita voisit tehda unelmasi toteuttamiseksi lahipaivina tai
lahiviikkoina?

« Mita sinun tulisi tehda seuraavan puolen vuoden tai 9_

vuoden aikana?

« Kirjaa asiat itsellesi ylos ja etene kohti unelmiasi askel o_

kerrallaan.
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Kokemukset

paivasta

e Milta unelmointi tuntui?

« Unelmakartat ovat
henkilokohtaisia, mutta haluaisitko
kertoa jotain muille omista
unelmistasi?

+ L&ysitkd jonkin uuden vahvuuden g
itsestasi?
i
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Kotitehtava vahva art

« Vahva arki —itsehoito-ohjelma: Lue kappale 11.2 Vahvuuksien ja
unelmien yhtistaminen.

« Toteuta ensimmainen askel kohti valitsemaasi unelmaa. Tavoite
voi olla pienikin. Jos haaveilit esimerkiksi uuden harrastuksen
aloittamisesta, ensimmainen askel voi olla, etta etsit tietoa
missa kyseista harrastusta voisi paasta kokeilemaan.

« Lisakotitehtava (valinnainen) ‘
- Testaa mika ammatti sopisi sinulle ammatinvalintatestin avulla:

AVO (mol.fi)

- Mitkd ovat vahvuuksiasi? Olisiko vahvuuksistasi hyotya kyseisessa
ammatissa?

- Mika ammatti sinua aidosti kiinnostaa?

- Tarvitsisitko lisakoulutusta paastaksesi unelmatydhdsi?
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https://asiointi.mol.fi/avo/responsive/self-evaluation.xhtml
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Lahteet

9d834389-unelmakeidas.pdf (mtkl.fi)

Unelmakartta auttaa visualisoimaan tavoitteet — nain teet sen - Duunitori

Mitka ovat omat vahvuutesi? | Kuntoutumistalo | Terveyskyla.fi (terveyskyla.fi)

Opinvoimala.fi - Tunnista omat vahvuutesi

Opinvoimala.fi — Vahvuudet
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