VAHVUUSBONGARIN HUONEENTAULU

HUOMAA HYVA

Haasta aivojen tehdasasetuksia ja harjoittele tietoista pysahtymistd myonteisten hetkien darelle. Paha pitda huolen it-

sestddn; hyvaa tulee tietoisesti hellia.

ARVOSTA MIKROHETKIA

Parhaiten hyvélle herkistyy, kun terdvoittaa katseen nostamalla nendn paalle huomaa hyva -linssit. Mikrohetket ovat
hiljaisia ja ohikiitavia pikku tuokioita, jotka eivat pida itsestadn metelia. Siksi ne tarvitsevat vahvistuakseen sinut —bon-
gaajaksi ja sanansaattajaksi.

PYSAHDY IAMETTELEMAAN HYVAN VOIMAA

Hyvan darelle seisahtuminen auttaa ymmartdmadn, miten moni asia eldmdassa on juuri nyt kunnossa tai mista kaikesta
on selviydytty. Pahuuden ja vastoinkdymisten edessd myodnteisten kokemusten muistot tuovat lohtua ja toivoa.

ANNA HYVALLE SANAT

Hyvdlle herkistyminen tarvitsee tuekseen positiivisesti kaikuvan sanavaraston, joka auttaa [6ytdmaan myonteisid puo-
lia itsesta ja toisista. Sanat muokkaavat todellisuutta ja jdsentavat jokaisen kokemusta omista ja ympaérilld koetuista eh-

jistd, toimivista puolista.

ROHKAISE JA KANNUSTA

Hyvdn huomaaminen on alku, jonka sanallistaminen vie kdytantoon. Toisen kiittdminen, kannustaminen ja rohkaisu ovat

myoétdinnon tekoja, jotka sitovat ihmisid yhteen ja vahvistavat merkityksellisyyden kokemusta.

RAKENNA RESURSSIA

Hyvan huomaaminen itsessa ja toisessa tuntuu hyvaltd. Ennen kaikkea ndma hetket rakentavat elintdrkeda resurssia,
myonteisten muistojen ja kokemusten varantoa. Onnistumisten, vahvuuksien ja vaikeuksista selviytymisen hetket ovat
kuin tdydentyva sisukkuuden voimareppu, joka on tarked matkakumppani meista jokaiselle.

NOJAA VAHVUUKSIIN VASTOINKAYMISISSA

Eldman vastamaissad voimme ammentaa toivoa ja uskoa paremmasta nojaamalla omiin vahvuuksiimme. Ne tarjoavat

ulospaasyja ja mahdollistavat onnistumisia — joskus ihan pienidkin mutta valoisaan suuntaan vievia.

TEE HYVAN HUOMAAMISESTA TAPA JA TOTTUMUS

Hyvan huomaaminen ei aina kdy helposti eika pysy aktiivisena itsestdan. Ota vahvuusbongarin identiteetti eldman mit-
taiseksi matkakumppaniksi. Hyvan huomaaminen tarvitsee tuekseen rutiineja, tapoja ja muistuttajia. Pohdi usein, milta

sinusta tuntui, kun valitsit innostamisen ja kannustamisen moittimisen ja vikojen alleviivaamisen sijaan.

MYOTAINTOILE

Vahvuuksia ei tuoda meihin ulkoapdin, vaan ne majailevat meissa valmiina, joko nakyvana tai vield piilevdna potentiaa-
lina. Sind voit heréatells toisen uinuvaa vahvuuspddomaa eldmalld mukana toisen onnistumisissa ja huippuhetkissa. Ald
tyydy pelkdstddn ajattelemaan toisesta hyvaa vaan nappaa hetkesta kiinni ja sanallista ndkemaasi ja kokemaasi. Kerro

daneen.

. NAUTI

Hyvan huomaaminen ja muiden myodnteisten puolien korostaminen on molemminpuolista iloa, jolla on mittaamaton
arvo. Opettele nauttimaan vahvistavista ja rakkaudellisesti resonoivista kohtaamisista. Voit olla varma, ettd vahvuuk-

sia bongaavat sanasi jattavat toisiin jalkia, jotka eivat hevin kulu!
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