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LIITE1

Eeva Tawast

HYVINVOINNIN VAHVISTAJAKSI:
VIA-VAHVUUDET

VIA-vahvuusharjoituksia arkeen

OMA VAHVUUS UUDELLA TAVALLA

Voit tehda harjoituksen saman tien tai selvittdd ensin VIA-vahvuuskyselylld erityisia vahvuuksia. Kyselyyn suomeksi
vastataksesi tarvitset sahkopostiosoitteen ja rekisterditymisen sivustolle: viacharacter.org/survey/account/register

Ympadroi alta (kyselyn perusteella tai arvaten) kolme keskeisinta vahvuuttasi. Listan jalkeen loydat lyhyet kuvaukset kusta-
kin vahvuudesta valintasi tueksi. Kayta keskeisimpid vahvuuksiasi mieluiten jo tandan jollain uudella tavalla.

kauneuden ja erinomaisuuden arvostus luovuus uteliaisuus
vaatimattomuus kiitollisuus itsesdcdtelykyky rehellisyys
reiluus urheus sinnikkyys johtajuus
rakkaus toiveikkuus oppimisenilo huumorintaju
ndkokulmanottokyky ystdvillisyys harkitsevaisuus
anteeksiantavuus ryhmdtyotaidot sosiaalinen dlykkyys
arviointikyky henkevyys/hengellisyys innokkuus
KEHITA VAHVUUTTASI - myos itsellesi - toisen mahdollisuuden. Olet mie-

luummin armollinen kuin kostonhimoinen.
Tassa on lyhyet kuvaukset VIA-vahvuuksista ja yksi idea

kunkin kayttamiseen arjessa. Vahvuuksia voi kehittdd kayt- - Anna itsellesi mydtatuntoa tekemadsi virheen

tamalla niitd tietoisesti ja paljon. Voit tutustua VIA-vah- tahden.

vuuksiin lisdd esimerkiksi viacharacter.org -sivustolla, jolta

l6ydat mm. elokuvavinkkejd ja “toimintaterapiaa” vahvuuk- m  Arviointikyky tarkoittaa kykyd asioiden perusteelli-

sien kehittdmiseen. seen harkintaan ja tutkimiseen joka ndakdkulmasta.
Et tee hatdisid padtelmid. Luotat vain vahvoihin todis-

VIA-vahvuudet teisiin tehdessasi paatoksen. Pystyt muuttamaan mie-
lipiteesi.

Tee edellisessd tehtdvdssa valitsemasi kolmen vahvuuden

osalta nuolella merkityt harjoitukset. - Utele pari asiaa henkil6ltg, jolla on erilainen ela-
mantapa kuin sinulla (esim. erilainen ruokavalio
tai tapa viettaa aikaa). Ole kiinnostunut hanen
nakemyksistaan.

m  Anteeksiantavaisuus tarkoittaa kykya antaa anteeksi
niille, jotka ovat kohdelleet sinua vaarin. Annat ihmisille
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Harkitsevaisuus tarkoittaa varovaisuutta ja kykya
tehdd harkittuja valintoja. Et sano tai tee asioita, joita
saattaisit myshemmin katua.

= Kirjoita ylés loppupéivan suunnitelmasi tunti
tunnilta. Pohdi, onko suunnitelma todellakin
hyva.

Henkevyys/hengellisyys tarkoittaa vahvaa ja yhte-
ndistd ndkemystd eldman tai maailmankaikkeuden
tarkoituksesta ja merkityksesta.

- Tutustu johonkin elamanfilosofiaan tai uskon-
toon ja vertaa sitd omaan maailmaankatsomuk-
seesi.

Huumorin vahvuus nakyy kykyna nauraa ja huomata
asioiden hauskat puolet. Sinulle on térke&d saada toi-
set ihmiset hymyilemaan. Yritat nahda valoisan puo-
len joka tilanteessa.

— Tee jotain leikkisdd ja hassua naurattaaksesi
toista tai katso komediaa, joka naurattaa sinua.

Innokkuus on kykya lahestyd toimintaa ja uusia haas-
teitainnokkaasti ja energisesti. Et tee mitdan puolinai-
sesti. Elama on sinulle seikkailu.

- Ilmaise energisyyttdsi tanddn varikkaalla asulla
tai hassuttelevalla teolla (lemmikin tai lapsen
jahtaaminen, sangylle hyppaaminen).

Itsesdatelykyky on taitoa tietoisesti sdddelld tunteita
jatoimintaa. Olet kurinalainen. Et annan mielitekojen
jatunteiden hallita tekemistasi.

- Kun seuraavan kerran olet hermostunut, arsyyn-
tynyt tai stressaantunut, pidd kymmenen hitaan
hengityksen mittainen tauko.

Johtajuus on kykyd asettua johtavaan rooliin vaativis-
sakin tilanteissa. Rohkaiset ryhmda saamaan tehtavat
valmiiksi. Sailytdt hyvan ryhmdhengen huomioimalla
kaikkiryhman jasenet. Olet hyvd organisoimaan tehta-
vid ja huolehtimaan siitd, ettd asiat tapahtuvat.

- Kokoa ryhma tarkedn asian edistamiseksi.

Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus on kykya
huomata ja arvostaa kauneutta, erinomaisuutta ja
taidokasta toimintaa esimerkiksi luonnossa, taiteissa,
matematiikassa, tieteissd ja arjessa.

— lhaile 20 minuutin ajan esimerkiksi auringonlas-
kua tai musiikkiteosta tekematta muuta.
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Kiitollisuuden vahvuus nakyy tyytyvdisena tietoisuu-
tena eldman hyvista asioista. Et pidd muiden hyvid
tekoja tai omaa hyvaa tuuriasi itsestadnselvyytena.
Osaat osoittaa kiitollisuutesi.

- Kiita jotain, joka todella kiitoksensa ansaitsee.
Voit myds lahettaa kiitoksen kirjoitettuna kir-
jeend tai sahkopostina.

Luovuus on kykya ajatella asioiden tekemistd uudella
tavalla ja taitoa hyddyntda ideoitaan kdytannodssd. Et
tyydy tekemaan asioita tavalliseen tapaan, jos parempi
tapa on olemassa.

- Keksi kayttotarkoitus jollekin muuten turhaksi
jdaneelle esineelle.

N&kokulmanottokyvyn vahvuus mahdollistaa asioiden
tarkastelun eri kulmista. Sinulle halutaan jakaa nake-
myksid ja sinulta pyydetdan helposti neuvoja. Katsot
maailmaa tavalla, joka tuntuu monipuoliselta ja jar-
keenkayvalta.

- Valitse viisas lausahdus. Keksi keino elaa sen
mukaisesti tanaan.

Noyryys ja vaatimattomuus on kykyd antaa muille
tilaa seka kykya antaa omien tekojen puhua puoles-
taan ilman huomionhakuisuutta. Et hakeudu huo-
mion keskipisteeksi tai pidd itsedsi poikkeuksellisena
saati muita parempana.

- Pyyda luotettavalta henkiloltd palautetta kehit-
tamisalueistasi.

Oppimisen ilon vahvuus ndkyy rakkautena uusien
asioiden oppimista kohtaan. Pidat uuden opiskelusta,
lukemisesta, museoista ja kaikista paikoista, joissa voi
oppia ja kehittya.

- Etsijostain lempiaiheestasi uutta tietoa interne-
tistd tai kirjastosta.

Rakkaus on kykya arvostaa laheisid erityisesti ihmis-
suhteissa, joissa arvostus, jakaminen ja huolenpito
ovat vastavuoroisia. Laheisesi pitdvat vastavuoroisesti
myos sinua itselleen ldheisena.

- Kerro sinulle tarkedlle ihmiselle, minka vahvuu-
den olet hdnessda huomannut ja miksi se on mie-
lestdsi hieno asia.

FEU:lta IEES

2014—2020  Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

Tamé& Hyvinvoinnin vahvistajakoulutuspaketti on osa julkaisua Hyvinvointiaktivistin kasikirja (2020). Toim. Leena Unkari-Virtanen. Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun julkaisuja. OIVA-sarja 24. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu. Graafinen suunnittelu ja taitto: Tanja Kallio / Muotografia.



HYVINVOINNIN VAHVISTAJA -KOULUTUS

Rehellisyys on kykya olla rehellinen muita ja itsedan
kohtaan. Pyrit puhumaan totta ja elat elamaasi rehelli-
sesti ja aidosti. Olet jalat maassa ja teeskenteleméton.

- Kerro jollekin laheisellesi koko totuus tandan
asiasta, jota et ole ennen kokonaan kertonut.

Reiluus on kykyd kohdella muita tasapuolisesti ja
oikein sekd kykya noudattaa hyvia periaatteita. Omat
tunteesi eivat lilkaa vaikuta toisia koskeviin paatdksiisi.
Annat kaikille mahdollisuuden.

- Huomioi jotain (ihmista, eldintd), jota usein
vaheksytdan tai joka saa lilan vahan arvostusta ja
huomiota osakseen.

Ryhmatyotaidot vahvuutena nakyvdt luotettavana ja
sitoutuneena ryhman jasenyytend seka kykyna parjata
hienosti tavoitteellisessa ryhmatydskentelyssa. Olet
luotettava ja sitoutunut tiimikaveri. Teet aina osuutesi
ja tyoskentelet lujasti ryhmasi menestyksen eteen.

— Muistele jonkin ryhman tai ryhmatyon erityistd
onnistumista tai hyvda hetked. Jaa ajatuksesi
kyseenomaisen ryhman kanssa.

Sinnikkyys on kykya ponnistella saattaakseen loppuun
sen, minka on aloittanut. Et anna helposti periksi ja
nautit haasteiden voittamisesta.

— Tee loppuun jotain, minkd olet jattanyt kesken.

Sosiaalinen dlykkyys on tunnedlya seka tietoisuutta
toisten ihmisten tunteista ja syistd tehda asioita eli
motivaatiosta. Tiedat, miten erilaisissa sosiaalisissa
tilanteissa kannattaa toimia ja miten saada toiset tun-
temaan olonsa turvalliseksi.

— Keksi hyva tapa ilmaista turhautumisesi tai muu
haastava tunne niin, ettd toinen ymmartda sen
helposti.

LITET 3/3

m Toiveikkuus on kykya odottaa ja uskoa, ettd tulevaisuus
tuo tullessaan hyvid asioita. Toimit itsekin niin, ettd
asiat olisivat jatkossa paremmin. Uskot, ettd voit itse
vaikuttaa omaan tulevaisuuteesi.

- Tutustu esimerkiksi selviytymiseen liittyvan
elokuvan tai jonkin oman ongelmasi ratkaisun
kautta siihen, miltd tuntuu toivon kipina.

m Urheus tarkoittaa rohkeutta olla perddantymatta
uhkien, haasteiden, vaikeuksien tai kivun edessa.
Puhut sen puolesta, mika on oikein, vaikka kohtaisit
vastustusta. Toimit periaatteidesi mukaan.

- Mieti jotain pelkoasi ja keksi pieni askel sen koh-
taamiseksi.

m  Uteliaisuus on kykya aidosti kiinnostua monista
asioista. Haluat ymmartda paljon ja piddt monia
aiheita kiehtovina. Rakastat tutkimista ja uuden Loy-
tamista.

- Tutustu uuteen alueeseen tai reittiin kotisi lahis-
tolla.

m  Ystavallisyys on kykya olla esimerkiksi lemped, kiltti,
antelias tai huomaavainen toisia kohtaan. Teet mie-
luusti palveluksen toiselle. Nautit tehdessasi hyvia
asioita sellaisillekin ihmisille, joita et tunne hyvin.

- Keksi keino lievittad jonkun yksindisyytta.

Jos taytit myds VIA-vahvuuskyselyn, vastasivatko sen tulok-
set omaa kdsitystd vahvuuksistasi? Pohdi, miten voisit el&-
massasi hyddyntda vahvuuksiasi paremmin?

Tutkimusten mukaan vahvuuksien hyddyntaminen arjessa
lisad koettua hyvinvointia ja onnellisuutta sekd vahentaa
masennusta. m

LAHTEET

Niemiec, R. 2013. VIA Character Strengths - Research and Practice: The First 10 Years. Knoop, H. H. & Delle Fave, A. (toim.)
2013. Well-being and cultures: Perspectives on positive psychology. New York: Springer, 11-30.

Park, N.2009. Character strengths (VIA). Lopez, S. J. (toim.) 2009. The Encyclopedia of Positive Psychology. Wiley-Blackwell.

www.viacharachter.org ww1.viacharachter.org
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LIITE2

Eeva Tawast

HYVINVOINNIN VAHVISTAJAKSI:
RESILIENSSI

Keinoja vahvistaa omaa resilienssid

Resilienssi tuo eldmddn hyvdd selviytymiskykyd. Harjoitusten avulla voit kehittaa keinoja selviytya arjen vastoinkdymisista
ja palautua stressistd. Seuraavissa harjoituksissa

m teetsuunnitelman resilienssin vahvistamiseksi ajattelu- ja tunnetaitojasi kehittamalla
m tarkkailet sitten viikon ajan tapaasi ajatella arjessa ja
m palaat tarkistamaan tehtavasi viikon jalkeen.

1.) Millaisia mydnteisia tai kielteisid ajatuksia arvaat etukdteen huomaavasi? (téytd nyt)

Mita huomasit viikon seurannassa - arvasitko oikein? (tdytd viikon pddsta)

2.) Resilienssin kehittamiseksi kannattaa valttaa ajatteluansoja, kuten itsen tai muiden syyttelyd, liilan pikaisiin johtopaa-
toksiin hyppdamistd seka asioiden vatvomista. Mitd ajatteluansoja arvaat itselldsi olevan usein?

Mita ajatteluansoja tunnistit viikon seurannassa?

3.) Useimmilla on arjessa joskus tilanteita, jotka johtavat tunteiden tasolla ylilydnteihin, kuten huutamiseen, liian aikaisin
luovuttamiseen tai itkemiseen. Mita tdllaisia hankalia toistuvia tilanteita jo tiedostat?
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Huomasitko ylilydnteja tai vaarintulkintoja vahvojen tunnereaktioidesi takana viikon seurannassa?

4.) Haasta uskomuksiasija kyseenalaista syy-seuraus-johtopaatelmiasi. Mitd vaihtoehtoisia tulkintoja voisit opetella arjen
tavallisiin vastoinkdaymisiin (kun asiat eivat suju, kuten toivoit)?

Oliko viikon aikana kertoja, jolloin pystyit muuttamaan tulkintasi ja johtopddtelmasi? Kirjoita ylés nditd onnistumisiasi.
(Esim. Pieleen meni, joten ei kannata endd yrittda. > Kaikille kay joskus niin, yritin sentaan, enkd luovutal)

5.) Laita asiat oikeisiin mittasuhteisiin ja aikaperspektiiviin. Mitka asiat ovat viime aikoina jadneet vaille huomiotasi tai
vieneet liiallisesti aikaasi?

Huomioita viikon seurannassa:

Harjoittele resilienssitaitoja useita viikkoja, jotta voit padstaa irti itsellesi haitallisista ajatuksista, tunteista ja toimintata-
voista. Opit vahitellen taitoja, jotka tukevat jaksamista, yrittelidisyyttd ja selviytymista eli resilienssid. =

LAHTEET

Reivich, K. & Shatte, A. 2002. The Resilience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner Strength and Overcoming Life’'s Hurdles.
New York: Broadway.

Gonazales, L. 2012. Surviving Survival: The Art and Science of Resilience. NYC: W. W. Norton & Company.

Comoretto, A, Crichton, N. & Albery, I. 2011. Resilience in humanitarian aid workers: understanding processes of develop-
ment. LAP: Lambert Academic Publishing.
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LIITE3

LITE3 1/

Eeva Tawast

HYVINVOINNIN VAHVISTAJAKSI:
MINDFULNESS

Mindfulness pdivittdiseen eldmddn

Valitse harjoituksista 1-11 kolme, jotka sinun on mahdol-
lista tandan ja jatkossa mieluusti paivittdin toteuttaa:

PALAUTTAVAT TAUOT:

1.) Pidatauko, esimerkiksiistu 5-10 minuuttia lounas-
tauon liséksi ilman suorittamista.

2.) Sulje silmét ja aisti (itsedsi, ymparistddsi) 15-60
sekuntia, kun
m tunnet "verenpaineesi kohoavan”
m tuntuu, ettd on pakko kiihdyttad tahtia,
vaikkei haluaisi
m tuntuu, ettd "tdma kaikki on liikaa”.

AISTIMINDFULNESS:

3.) Aistit ovat portti tahan hetkeen: kuuntele toisten
ddnensdvyja, maistele ruokaa ja taukojuomaa aja-
tuksella, tunne kehosi viestejd vaikkapa kavellessasi
tai vaihtaessasi asentoa, nde vdrit ja muodot ympa-
rillasi...

4.) Etsiarjesta uutuuksia aistien eroja vaikkapa aurin-
gonlaskuissa.

VAALILASNAOLEVAA ASENNETTA:

5.) Siirry paivan tehtdvissa eteenpain yksi asia tai teh-
tava kerrallaan. Palauta huomiosi aina uudelleen
kulloiseenkin tehtavaan.

LAHTEET

6.) Viltda monen asian yhtdaikaista tekemista.

7.) Teeasioita poikkeuksellisella tavalla: keksi uusitapa
tervehtia muita, rakenna ruoka-annoksesi haistele-
malla, ole poikkeuksellisen aktiivinen tai hymyile
valitsemallesi henkil6lle arvoituksellisesti.

8.) Kiinnitd huomiosi juuri tdhdn hetkeen. Kun huo-
maat takertuvasi menneeseen tai kun tulevai-
suuden visiosi on kielteinen, palauta huomio
nykyhetkeen.

MINDFULNESS AJATTELUUN:

9.) Kiinnitd erityistd huomiota muiden myonteisiin
viesteihin.

10.) Tervehdi mielessasi kielteisid ajatuksia ja hyvéstele
ne saman tien.

11.) Palauta ajatus tamanhetkiseen tehtavaan lem-
pedsti aina, kun huomaat mielesi vaeltavan epa-
olennaiseen.

Kirjaa valitsemasi harjoitukset ylos. Aloita harjoittelu jo
tanaan, vaikka heti. Kannattaa siis valita harjoitukset,
jotka on helpointa toteuttaa. Aloita tulevat pdivasi palaut-
tamalla harjoitukset mieleen. Ehka laitat matkapuheli-
meesi muistutuksen paivittdin harjoituksista. Voit myos
keskustella jonkun kanssa siitd, mitd valitsit, miksi ja mita
huomasit tehdessasi harjoituksia. m

McKenzie, S. & Hassed, C. 2012. Mindfulness for life. How to use mindfulness meditation to improve your life. Auckland:

Exisle publishing.

Niemiec, R. 2012. Mindful living: Character strenghts interventions as pathways for the five mindfulness trainings. Interna-

tional journal of wellbeing 2012;2(1), 22-33.

HYWVIN-
VOINNIN
TILAT

* X %
* *
*

FU:ta IEES

2014—2020  Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

Tama Hyvinvoinnin vahvistajakoulutuspaketti on osa julkaisua Hyvinvointiaktivistin kasikirja (2020). Toim. Leena Unkari-Virtanen. Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun julkaisuja. OIVA-sarja 24. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu. Graafinen suunnittelu ja taitto: Tanja Kallio / Muotografia.



HYVINVOINNIN VAHVISTAJA -KOULUTUS

LIITE4

LITE4 1/3

Eeva Tawast

HYVINVOINNIN VAHVISTAJAKSI:
MOTIVOIVA HAASTATTELU

Motivoivan haastattelun taidot

Harjoituksessa on vdhintddn kaksi roolia: haastattelija ja haastateltava. Haastattelun voi tehda myds kolmen hengen

ryhmissa, jolloin kolmas ryhman jasen on havainnoija.

1.) VALMISTAUTUMINEN:

Haastattelija perehtyy motivoivan haastattelun tarkoi-
tukseen ja tekniikoihin. Haastattelussa kdytetdan tukena
tukena tdtd motivoivan haastattelun tekniikoiden tau-
lukkoa. Haastattelija arvioi aluksi taulukkoon numeeri-
sesti tamanhetkiset taitonsa. Haastattelija valitsee ennen
haastattelua korkeintaan viisi motivoivan vuorovaikutuk-
sen tekniikkaa, joissa haluaa kehittyd. Han alleviivaa ne
taulukosta. Harjoituksessa haastatellaan jotain muutosta
kaipaavaa soveltamalla naita tekniikoita.

Haastateltava voi valita haastattelun aiheen eli toivoa
asiaa, jota haluaisi vaikkapa elamantavoissaan muuttaa.

Mahdollinen havainnoija valmistautuu kiinnittdmaan
haastattelun aikana huomiota erityisesti haastattelijan
valitsemiin tekniikoihin.

HYWVIN-
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2.) HAASTATTELU:

Haastattelija haastattelee noin 10-20 minuuttia haasta-
teltavaa pyrkien soveltamaan valitsemaansa viittd moti-
voivan haastattelun tekniikkaa.

Haastateltava kertoo muutostoiveistaan, jotka saavat
myds olla ristiriitaisia. Jos muutos olisi helppo toteuttaa,
motivoiva haastattelu olisi turha.

Mahdollinen havainnoija tarkkailee haastattelijan valitse-
mia taitoja.

3.) POHDINTA:

Kaikki pohtivat yhdessd, miten haastattelija onnistui valit-
semissaan motivoivan haastattelun taidoissa. Haastattelija
kirjaa kehittymistavoitteensa taulukon alle. Mahdollinen
havainnoija antaa palautetta erityisesti onnistumisista.

FEU:lta IEES

2014—2020  Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

Tama Hyvinvoinnin vahvistajakoulutuspaketti on osa julkaisua Hyvinvointiaktivistin kasikirja (2020). Toim. Leena Unkari-Virtanen. Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun julkaisuja. OIVA-sarja 24. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu. Graafinen suunnittelu ja taitto: Tanja Kallio / Muotografia.



HYVINVOINNIN VAHVISTAJA -KOULUTUS

MOTIVOIVAN HAASTATTELUN TAIDOT Harjoitus hyvinvoinnin vahvistamiseen/ Eeva Tawast

1=tosi tdrkedd harjoitella /osaan heikosti 5= o0saan jo hyvin /ei tdrkedd harjoitella
VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Viestin kykya olla ystavallinen, valittdava, kunnioittava, empaattinen,
johdonmukainen ja avoin vuorovaikutuksessa

Suullinen kommunikointini on selvaa ja tehokasta

Ei-sanallinen viestintdni sopii hyvin tilanteeseen
(tulkitsen toisen katsekontaktia, kehonkieltd, rajoja jne. taitavasti)

Sailytdn mydnteisen ja varman oloisen asenteen ldpi keskustelun
[lmenné&n halua ymmartaa

Hallitsen henkilokohtaisen stressini: pysyn rauhallisena kiperammissa kohdissa ja
kriisitilanteissa, otan sopivia riskejd ja pysyn joustavana, mutta sinnikkaana (resilient)

Kunnioitan erilaisia ndkemyksid, tunnustan oikeuden olla eri mielta
MOTIVOIVAN HAASTATTELUN TEKNIIKAT

Kysyn useita avoimia kysymyksia ongelman tunnistamis- ja selkiyttdmisvaiheessa

Kaytan aktiivisia kuuntelu- ja vastaamistaitoja keskustelun ohjaamisessa
(toteaminen, toisin sanoin toistaminen, reflektointi, selventdminen, yhteen vetaminen)

Kuuntelen aktiivisesti ja ei-arvostelevasti (enemman hiljaa kuin haastateltava)
Tuon selkedsti esiin haastateltavan padtantavallan

Autan kahden puolen tarkastelussa (muutoksen hyédyt/ haitat tai
vaiva), osoitan tukevani haastateltavaa taman ratkaisuissa

Osaan rakentaa vahitellen yhteisymmarrysta tavoitteista, luottamuksel-
lista hyvad yhteistyotd (“liittoutuminen haastateltavan kanssa”)

Haastattelen tehokkaasti ja sinnikkadsti saaden tietoa ja tutkien ongelmaa hyvassd yhteistydssa
Teen yhteenvetoja vaihtoehtojen eri puolista (ennakoiden mahdollisia seurauksia)
Annan jatkuvaa (tasmallistd, valitonta) palautetta ja kiitosta haastateltavan osallistumisesta

Vahvistan haastateltavan muutoshalukkuutta (esim. huomaan haastateltavan
huolestuneisuuden tai muutosaikomuksen tai kyvyn tunnistaa ongelma)

Huomaan haastateltavan onnistumisia, oivalluksia (vahvuuksia)
Kaytan myonteisen vahvistamisen periaatetta suhteessa asiakkaaseen

Onnistun pddsemaan haastateltavan kanssa toteuttamiskelpoiseen toimintasuunnitelmaan
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1=tosi tdrkedd harjoitella /osaan heikosti 5= o0saan jo hyvin /el tdrkedd harjoitella

ANSOJEN VALTTAMINEN ONGELMANRATKAISUPROSESSISSA 1-5?

Valtdan kysymastd suljettuja kysymyksid, joihin voi vastata sanalla tai kahdella

Vidltdn luennointia ja asiantuntijaroolin ottamista

Valtan ongelmien osoittamista/ leimaamista/ jonkin ratkaisun huonojen puolien esiin tuomista

Valtan konfrontointia

Vialtdn syyttelyd, syyllisen etsimistd

Viltdn ennenaikaisia johtopadtoksid

Viltdn auktoriteettiroolin ottamista, esim. méaarailya tai valvomista

3.) POHDINTA: HAASTATTELIJAN ITSEARVIOINTI
N&itd asioita minun on tarkeda harjoitella (muotoile omin sanoin, esimerkiksi a. rauhallisena pysyminen, b. avoimet kysymykset,

c. onnistumisten ddneen sanominen):

a.)

b.)

c.)

LAHTEET

Miller, W. & Rollnick, S. 1991. Motivaatio ja muutos. Motivational Interviewing: Preparing people to change addictive behavior.
New York: Guilford Press.
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