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Lyhyt opas vahvuuksien I6ytamiseen tarkoitettujen kyselylomakkeiden kaytto6n

Tohtori David P. Bernstein

Mikdé on terve aikuinen puoli?

Meilla kaikilla on “Terve aikuinen” - puoli, se puoli itsestamme, joka auttaa meita toimimaan ja
tayttamaan tarpeemme terveellisilld, sopeutuvilla tavoilla. Kenenkaan terve aikuinen -puoli ei toimi
taydellisesti. Se voi olla erityisen vaikeaa, kun kohtaamme vaikeita tai epatavallisia olosuhteita.
Ajatuksena on tunnistaa ja arvostaa vahvuuksiamme, ominaisuuksia, jotka muodostavat oman terve
aikuinen puolemme, ja ryhtya pieniin toimiin niiden hyddyntamiseksi tarpeidemme tayttamiseksi. Nain
toimit paremmin ja tunnet olosi paremmaksi.

Miten I6yddn omia vahvuuksiani néiden kahden kyselylomakkeen avulla?

Olen kehittanyt kaksi kyselylomaketta, joiden avulla I6ydat vahvuutesi: Bernstein Strengths Scale (BSS) ja
Bernstein List of 48 Strengths (BLS). BSS lomakkeen avulla arvioit omia henkil6kohtaisia ominaisuuksiasi.
BLS:llId on useita vahvuuksia kuvaavia adjektiiveja. Kyseisessa lomakkeessa ympyroi ne, jotka parhaiten
kuvaavat itsedsi. Voit tdyttaa ja vertailla molempia tuloksia, koska ne tarjoavat taydentavia tapoja
arvioida vahvuuksiasi. Kayttamalla niita yhdessa, ne voivat antaa sinulle enemman monipuolista tietoa
omista vahvuuksistasi.

Mitkd ovat “terveen aikuisen” 16 vahvuutta?

Terveen aikuisen 16 vahvuutta ovat positiivisia ominaisuuksia tai vahvuuksia, joiden avulla voimme
sopeutua ihmisen olemassaolon haasteisiin. Monet teoreetikot ovat kuvailleet minaa (Self) tai
persoonallisuutta dynaamiseksi jarjestelmaksi, joiden avulla suoritetaan useita eldmantehtavia:
henkilokohtaisen identiteetin tunteen saavuttaminen, emotionaalisen itsesdaantelyn yllapitaminen
(mukaan lukien itsetunto), emotionaalinen yhteys muiden ihmisten kanssa ja selvidminen elamisen
monimutkaisuudessa eri ihmisryhmissa. Tassa mielessa mina (self) on kehittynyt, koska meidan
perusluonteemme sosiaalisina eldiming, jossa kohtaamme emotionaalisia ja fyysisia tarpeita, edellyttaa
meitd sopeutumaan monimutkaisiin sosiaalisiin ymparistoihin.

Tutkittuani laajasti terveen aikuisen toimintaa ja psyykkista hyvinvointia koskevaa kirjallisuutta olen
kehittanyt terveen aikuisen neljan tekijan/fakotrin (eli ulotteisen) mallin, joka sisdltd3 seuraavat erityiset
vahvuudet:




Faktori 1 - Itseohjautuvuus: (5 vahvuutta) — Asettaa tavoitteet omaan eldmaansa

1.
2.

3.
4.
5.

Identiteetti - Selked tunne itsestd, ominaisuuksista, jotka tekevat hanesta yksilon
Itsereflektio - Pystyy katsomaan itsedan, tutkii omia tunteitaan, uskomuksiaan ja
kayttaytymistaan

Itseluottamus - uskoo itseensd, luottaa kykyihinsa, vahvuuksiinsa ja arviointeihinsa
Assertiivisuus — Puolustaa itseddn, oikeuksiaan, tarpeitaan ja uskomuksiaan
Mielikuvitus - On luova ja kekselids, voi kdyttada omaa mieltdan tutkiakseen ongelmia ja
ratkaisuja, voi kuvata tulevia skenaarioita

Faktori 2 - Itsesaately (5 vahvuutta) - Sdatelee tunteita, impulsseja, ajatuksia ja kdyttaytymista

6.

7.

8.

9.

Tunnetasapaino - Pysyy keskittyneend, pitda tunteet tasapainossa, toipuu nopeasti
emotionaalisen triggeroitymisen jalkeen

Resilienssi (Selviytymiskyvykkyys) — Kasittelee stressia ja vaikeuksia; taipuu, mutta ei katkea
ja palaa ennalleen

Itsekontrolli - Pysdhtyy ja ajattelee ennen kuin toimii, voi lykata valittomia toiveita ja kasitella
turhautumista

Itsehoito - Huolehtii omasta emotionaalisesta ja fyysisesta terveydesta ja hyvinvoinnista

10. Todellisuuden testaus - Tarkistaa, ettd ajatukset, tunteet ja kasitykset ovat todellisia,

objektiivisia ja jarkevia

Faktori 3 — Yhteys (4 vahvuutta) — merkitykselliset, keskindiset suhteet

11. Empatia - Tuntee ja ymmartaa, mitd muut ihmiset tuntevat; voi kokea asioita toisen henkilén

nakokulmasta

12. Myédtatunto - Haluaa helpottaa muiden ihmisten karsimysta; osoittaa ystavallisyytta,

valittamista ja halukkuutta auttaa muita; ohjaa myo6tatuntoa itsedan kohtaan

13. Huumori - Leikkisa, hauska, hauskaa rakastava; kertoo vitseja ja nauraa muiden kanssa;

arvostaa jarjetonta itsessadn, muissa ihmisissa ja eldamassa.

14. Vastuu — Luotettava, uskottava, turvallinen; ottaa roolinsa ja velvollisuutensa vakavasti

Faktori 4 — Transsendenssi (2 vahvuutta) — Pyrkii korkeampiin tarkoituksiin tai merkityksiin elamassa ja

ihmissuhteissa

15. Kiitollisuus - Kiitollinen, onnellinen siitd, mita saa, arvostaa asioita, eika ota niita

itsestdadnselvyytena

16. Viisaus — etsii totuutta, tietoa, elaman opetus; osoittaa hyvaa harkintaa; oppii kokemuksesta

Miten 16 vahvuutta liittyy “terve aikuinen” mddritelmdn 4 tekijddn?

Kunkin faktorin erityiset vahvuudet vaikuttavat kyseisen faktorin kokonaisvahvuuteen. Esimerkiksi 1.
faktorissa on viisi vahvuutta. Jokainen naista vahvuuksista voi auttaa sinua pyrkimyksissasi elamasi

tavoitteiden suhteen. Mitd enemman vahvuuksia sinulla on ja mitd enemman niita kaytat, sita




paremmin l0ydat suuntasi eldmassa. Tama ei tarkoita, ettd tarvitset niita kaikkia, tai edes useampia
ndista vahvuuksista |6ytdadksesi oman suuntasi. Jopa vain yksi ndistd vahvuuksista voi auttaa sinua.

Useimmilla ihmisilla on vahvuuksia, jotka ovat suurempia joillakin alueilla kuin toisilla. Se on normaalia.
Kehitamme vahvuuksiamme, jotka perustuvat moniin tekijéihin: geeneihin, kasvatukseen,
kohtaamiimme haasteisiin seka sosiaalisiin tukiin ja roolimalleihin, joita meilla on elam&dssamme ja niin
edelleen.

On melko yleista todeta, ettd olemme kehittyneempia tietyilla aloilla kuin toisilla. Tarkoituksena on
|ahestya asiaa "lasi on puoliksi tdynna" ajatuksella, jolloin ymmarramme ja arvostamme niita vahvuuksia,
mita meilld jo on ja voimme ottaa ne kaytt6on kohdataksemme ja tyydyttadksemme valittomat
tarpeemme.

Kuinka voin hyddyntdd niitd vahvuuksia, joita minulla on, jotta tarpeeni voidaan kohdata ja mahdollisesti
tyydyttdd?

Vahvuuksien rakentamisessa auttaa, jos aloittaa niilld vahvuuksilla, joita meilld jo on. Useimmilla meista
on vahvuuksia, joita emme useinkaan kdyta. Jos voit ottaa kdytt6on ndma vahvuudet, ne voivat auttaa
sinua vastoinkdaymisissda. Voimme my0s rakentaa uusia vahvuuksia alueilla, jotka eivat ole kehittyneet,
se on kuitenkin pitkd prosessi. Esimerkiksi vastoinkdymisissa nama vahvuuksien viliset yhteydet voivat
auttaa meita.

Ehka sinun vahvuuksiasi ovat huumori, empatia ja myotatunto. Voi kuitenkin olla, etta joskus ehka
unohdat tai et hae muiden ihmisten tukea, vaikka tarvitsisit sitd. Ehka olet sellainen henkil6, joka on
hyva muiden ihmisten auttamisessa (esim. ehka olet hyva kuuntelija), mutta et osaa helposti pyytada
apua itse.

Ota vahvuutesi kéyttdén pienilld askelilla

Aloita pienesta. Ensimmainen askel on tulla tietoiseksi siitd, mita tarvitset, kuten esimerkiksi yhteyden
tarve. Kuvittele sitten pienia keinoja, joiden avulla voit saada tarpeesi tyydytetyksi. Ehka sinulla on
vanhoja ystavia, joihin et ole ollut yhteydessa pitkdaan aikaan. Tai tapasit dskettdin jonkun, joka
vaikuttaa mielenkiintoiselta. Ota sitten pieni askel siihen suuntaan tarpeesi tyydyttamiseksi. Jos askel
tuntuu liian pelottavalta ottaa, aloita helpommasta tai muuta iso askel muutamaan pienempaan.
Muista vahvuutesi. Jos olet huumorintajuinen, empaattinen tai myotatuntoinen, muut ihmiset
vastaavat ndihin ominaisuuksiin. Se voi auttaa sinua tuntemaan itseluottamusta, kun siirryt kohti
suuntaa, jossa yhteyden tarpeesi tayttyvat.

Ajattele positiivisia ominaisuuksiasi “Vahvuuksien saarina”. Kun sinulla on tarve, kuten yhteyden tarve,
voit vierailla "Vahvuuksien saarilla", saarilla missa henkilokohtaiset vahvuutesi ovat. Saaret on paikka,
jossa voit taydentda ja vahvistaa itseasi. Vierailu "vahvuuksien saarilla” on kielikuva. Se muistuttaa
meit3 siitd, ettd meilld on usein vahvuuksia, joita emme kayta. Jos vierailet “Vahvuuksien saarilla” joka
padiva, se tarkoittaa, etta teet jotain pienta vahvistaaksesi itsedsi joka paiva. Ottaen pienia askeleita
kdyttden vahvuuksiasi, kohdataksesi ja tyydyttadksesi tarpeesi.

Onnea matkasi kanssa!




