Paras hetki paivassa. Osa 14

Tunnistako omat vahvuutesi?

Insertti [00:00:01]: Aalto-yliopiston podcast.

Alli Mattila [00:00:07]: Ei ole ihmistd, joka ei olisi missdaan hyva. Naemme paljon opiskelijoita
hyvin erilaisissa elamantilanteissa, haastavissa paikoissa, mutta viela ei ole tullut vastaan
sellaista, joka ei olisi missdaan hyva.

Paula Sjoblom [00:00:25]: Ei. Ei ole kylla sellaista tullut vastaan. Usein ehka viela niin pain,
ettd ihmisella on paljon enemman vahvuuksia kuin han itse tunnistaa tai ainakaan uskaltaa
sanoa adneen.

Insertti [00:00:40]: Paras hetki padivassa. Aalto-yliopiston psykologipodcast. Tandan danessa
Alli Mattila ja Paula Sjéblom.

Paula Sjoblom [00:00:52]: Tervetuloa opintopsykologien podcastiin. Tandan meilla on
aiheena vahvuudet. Niista on kanssani taalla juttelemassa opintopsykologi Alli. Mina olen
Paula. Mita ajattelet, millaiset ovat sinun vahvuutesi?

Alli Mattila [00:01:11]: Hyva kysymys. Sanotaanko, ettd osasin vahan varautua tdhan ja
mietin vahan etukateen. Ajattelen, ettd minulla on kyky ideoida uutta, tarttua niihin ideoihin
ja pistaa tuulemaan. Ehkda semmoinen innostuneisuus ja seikkailunhalu. Sanoisin, etta
semmoiset ovat vahvuuksiani.

Paula Sjoblom [00:01:34]: Tunnistan kylla sinussa nuo piirteet.

Alli Mattila [00:01:36]: Kiitos. Mita Paula ajattelet, mitka ovat omia vahvuuksiasi?

Paula Sjoblom [00:01:43]: Ensin sanoisin, ettd rohkeus ottaa asioita puheeksi ja olla aika
suora ihmisten kanssa, mutta heti kun sanon taman, tulee olo, ettd minun pitaisi jotenkin
selitelld, ettd en mina nyt kylla kaikissa tilanteissa ole rohkea. Ehka pitaisi nyt vain
vahvemmin sanoa, etta rohkeus on vahvuuteni. Sitten sellaisen vahvuuden nden itsessani,
ettd minulla on kyky nauttia arjen pienista asioista. Se on ehka korostunut nyt tassa



pandemian aikana. Esimerkiksi kahvikupin adreen pysahtyminen on minusta aivan todella
ihanaa. Ajattelen, etta se on vahvuus.

Alli Mattila [00:02:23]: Mainio vahvuus, jonka kautta saa varmasti eldamasta paljon irti.

Paula Sjoblom [00:02:29]: Opiskelijoiden kanssa tyostan jonkin verran opintopsykologina
vahvuuksia. Ajattelen, ettd ehkd enemmankin voisi opiskelussa niita tyostaa. Se on aika
hauska aihe kasitelld opiskelijoiden kanssa, koska huomaa, ettei se valttamatta ole alkuun
kauhean helppoa. Siind vaiheessa kun padsee [ammitellen kiinni aiheeseen, ihmisten ilmeet
jotenkin kirkastuvat ja muuttuvat, kun he paasevat kiinni siihen, etta hei, onhan minulla
tammaoinenkin asia, jonka koen vahvuudekseni. Helposti siina tulee ehka alkuun sellaista
selittelya. Huomasin itsekin, etta jos pitaa talla lailla julkisesti sanoa vahvuudesta, omasta
vahvuudesta varsinkin, se on aika jannittavaa.

Alli Mattila [00:03:13]: Tunnistan ihan samaa. Ihmiset saattavat arkailla omien vahvuuksien
esiin tuomista, mutta kylla niiden darelle pysahtyminen selvasti tekee ihmisille hyvaa.
Semmoinen kokemus myos itsella.

Paula Sjoblom [00:03:26]: Joo.

Alli Mattila [00:03:28]: Jos vahvuuksia miettii, ettd mitd ne oikeastaan ovat, ne voidaan jakaa
karkeasti luonteen vahvuuksiin ja taitoihin. Luonteen vahvuuksiin liittyy tallaiset
synnynnaiset piirteet, temperamenttipiirteet, persoonallisuuden piirteet, eli miten
kayttdaydymme tai oikeastaan reagoimme tietyissa tilanteissa. Taidot ovat sitten jotakin,
mita olemme elaman mittaan oppineet ja harjoitelleet, ottaneet haltuun.

Paula Sjoblom [00:04:01]: Mita ajattelet, Alli, tavallisen elaman vahvuuksista, esimerkiksi
tuosta, etta nauttii arjen pienista asioista? Jos pitda tyohakemukseen kirjoittaa omista
vahvuuksista, niitd on aika vaikea sinne laittaa, ja sitten tuntuu, ettad kuitenkin monissa
tilanteissa ne kannattelevat aika paljon ja vievat eldamaa eteenpain.

Alli Mattila [00:04:23]: Se on ihan totta. Ei tule valttamatta aina huomattua, ettd myos
riittdvan hyva, riittavan hyvin sujuva juttu voi olla vahvuus itselle. On hyva tadssa alussa jo
selkeyttaa, etta kyllahan hirvean erilaiset asiat voi olla vahvuuksia. Jos mietitdan vaikka
meidan opiskelijoita, kun he lahtevat tydelamaan ja hakevat tyopaikkoja. On ihan tutkittu,
ettd ei ole mitdaan yksittaista persoonallisuusprofiilia, joka ennustaisi, etta vain



tamankaltaiset ihmiset parjaavat tyossa. Kylld me todella erilaisilla taito-, tieto- ja
persoonallisuusyhdistelmilla voimme loytaa paikkamme ja parjata.

Paula Sjoblom [00:05:07]: Tuosta tulee mieleen ehkad myos se, ettd miten itsestdaan kertoo.
Jos vaikka ihmisena kokee olevansa varautunut. Joku voi ajatella siita, etta se on asia, jota
haluaisi kehittaa itsessa, mutta joku muu voi ajatella samasta piirteesta hyvin eri tavalla.
Onkin sellainen, etta osaa tilanteissa ottaa askeleen taaksepain. Samojen ominaisuuksien eri
puolet ja miten niita katsoo vaikuttaa paljon vahvuuksiin.

Alli Mattila [00:05:38]: Niin. Ettd ovatko ne aika tilannesidonnaisiakin, etta jokin piirre voi
olla toisessa tilanteessa vahvuus ja toisessa ehka jopa haaste?

Insertti [00:05:47]: Paras hetki paivassa.

Alli Mattila [00:05:54]: Vahvuuksiin liittyy vahvasti vertailu. Huomaan, etta aika monessa
meidan podcast-jaksossa palaamme vertailuun. Voi johtua siitd, ettd se on niin tyypillinen
keskustelun aihe meidan opintopsykologienkin vastaanotolla. Eiko vain, ettd aika monesti
tulee maariteltya omia vahvuuksia suhteessa toisiin? Jos vaikka mietitaan, etta satut
olemaan luokkasi paras juoksija ja menet voittamaan koulun juoksukilpailun, ja sitten sinut
lahetetaan koulujenvalisiin kilpailuihin ja siella et parjaakaan. Onko se niin, ettd sama
ihminen on oikeasti juoksussa hyva vai tuleeko siinad se suhde muihin, keita ymparilla on?

Paula Sjoblom [00:06:43]: Ajattelen ihan samoin. Omat vahvuudet ovat sidoksissa siihen,
mita ndkee ymparillaan toisissa ihmisissa tai miten omia vahvuuksiaan arvottaa.

Alli Mattila [00:06:55]: Toinen esimerkki on, opiskelijaelamaankin liittyva, etta jos on vaikka
juhlissa ja kokee olonsa sielld hyvaksi ja on itsevarma olo, ja sitten juhliin tuleekin joku
todella valovoimainen tyyppi, sinne samaan huoneeseen. Vaheneeko arvokkuutesi ja
vahvuutesi siind vai onko kyse siitd, ettd se voi silti sdilya, vaikka tulee verrattua toiseen?

Paula Sjoblom [00:07:25]: Niin, ja voiko tuommoisista tilanteista muodostua ehka
semmoisia kilpailuatilanteita jopa, ettd kumpi tassa nyt saa loistaa?

Alli Mattila [00:07:33]: Ihan totta. Ikdan kuin olisi vain yksi mahdollisuus tai yksi spotlight-
paikka vapaana. Tama ehka juontaa juurensa aika ikiaikaisestakin psykologian teoriasta.
Festinger on ajatellut, ettd jos meilld on sosiaalista tietoa saatavilla, pahkindnkuoressa teoria



menee niin, ettd kdytdmme sita verrataksemme omaa sijoittumistamme ja omaa
paikkaamme laumassa. Mielestani tuo on aika mielenkiintoinen ajatus.

Paula Sjoblom [00:08:12]: Ja varmaan jollain tapaa me sosiaalisina olentoina tarvitsemmekin
sita johonkin. On ihan kiinnostava kysymys, etta mihin kaikkeen tarvitsemme sita.

Alli Mattila [00:08:25]: Niin, ettd onko se sitd, ettemme jaisi ainakaan ulkopuolelle tai
huonommaksi kuin muut, pysyisimme porukan mukana, tulisimme hyvaksytyiksi. Tiedetadan,
ettd kyllahan me tuppaamme vertaamaan enemman yl6spain eli ihmisiin, jotka nayttaisivat
parjadvan jossain paremmin tai olevan parempia. Tiedetdan, etta se voi nostaa negatiivisia,
ikavia tunteita ja muuttaa sita, mita ajattelemme itsestamme, myos negatiivisemmaksi.

Paula Sjoblom [00:09:02]: Voiko joskus ollakin niin, etta toisen ihmisen vahvuudet tuntuvat
uhkalta itselle? Mietin kaverisuhteita, joista valilla kuulee opiskelijoidenkin puhuvan, etta
kun opiskellaan samoja asioita ja tehdaan samoja kursseja ja tehdaan samoja tehtavia
rinnakkain, saattaa vertailla niihin, jotka tekevat vahan nopeammin, tai kokea, etta joku on
parempi jossain askareissa jonkin tietyn teeman ymparilla. Tai ehka niinkin pain, ajattelen,
ettd joskus vertailua tapahtuu alaskinpain opiskelijaelamassa. Voi ajatella, ettd on parempi
jossain kuin joku muu. Sitten jos toinen kiriikin sieltd ylospain, kdyttaakin paljon aikaa ja
oppii jotain, voiko siita tulla ihan uhka?

Alli Mattila [00:09:46]: Joo. Puhuimmekin kilpailusta, etta voiko tulla kilpailuasetelma?
Tuokin on aika kiinnostava tutkimustulos, ettd jos on tilanne, missd meidan pitaisi suositella
samaan tyopaikkaan toista kandidaattia ja huomaamme, etta okei, hanelld onkin aika
samanlaisia vahvuuksia kuin meilld ja han nayttaisi suoriutuvan niista viela vahan paremmin
kuin me, emme suosittele tata ihmista juuri siksi. Ajatellaan, ettd han saattaisi olla uhka
meidan positiiviselle minakasitykselle, sille, mita ajattelemme itsestamme.

Paula Sjoblom [00:10:25]: Tuo on kylla aika janna. Toisaalta siltdhan voisi oppia vaikka
kuinka paljon, mutta kuitenkin haluaa turvata oman asemansa siind yhteiséssa, missa jo
valmiiksi on.

Alli Mattila [00:10:35]: Olemme todellisia laumaeldimia, me ihmiset.

Paula Sjoblom [00:10:39]: Kyll&, tassakin asiassa.



Insertti [00:10:41]: Paras hetki paivassa. Aalto-yliopiston psykologipodcast. Tandan aanessa
Alli Mattila ja Paula Sjéblom.

Paula Sjoblom [00:11:02]: Ajattelen, etta vertailusta on hyva olla tietoinen, jotta pystyy
suhteuttamaan sita ehka paremmin. Joskus vertaaminen voi lamauttaa, mutta
parhaimmillaan se voi kannustaa tavoittelemaan itselle tarkeita asioita.

Alli Mattila [00:11:18]: Niin, ikdan kuin inspiroida, ettd okei, mindkin haluan osata tuon yhta
hyvin.

Paula Sjoblom [00:11:24]: Kylla. Asettaa tavoitteita. Ajattelen, ettd on hyvad muistaa
sellainen perusasia, etta vertailisi itseddn omaan itseensa ja omaan lahtétasoon. Varsinkin
opiskellessa muistaisi huomioida, kuinka paljon on oppinut ja kuinka paljon on tullut
eteenpain siitd, mistad alun perin on lahtenyt liikkeelle.

Alli Mattila [00:11:45]: Niin. Olen ollut koulumaailmassakin toissa. Vaikka oppilas sattuisi
olemaan jossakin asiassa koko luokan huonoin, sielta voi I6ytya se jokin osa-alue, mika on
hanelle hdanen henkilokohtainen vahvuutensa. Ja ilman muuta 16ytyykin.

Paula Sjoblom [00:12:03]: Ihan varmasti. Sitten sellainen hauska ilmid, jonka haluan sanoa
daneen, on se, ettd kun samaistumme menestyjaan, siina voi olla mukavia, hyvia ja
vahvistavia puolia. Siind huomioi muiden menestymiset ja vahvuudet niin, etta saakin
otettua palan niista itselleen. Ajatellaan vaikka urheilusuorituksia. Suomessa kun
jaakiekkojoukkue on parjannyt hyvin, siita tuleekin yhtakkia ihan kansallinen asia, etta vitsi,
me ollaan hyvia.

Alli Mattila [00:12:37]: Etta vitsi, me voitettiin.

Insertti [00:12:40]: Paras hetki paivassa.

Paula Sjoblom [00:12:43]: Mita ajattelet Alli siitd, ettd onko olemassa piirteitd, jotka olisivat
kaikissa olosuhteissa vahvuuksia?

Alli Mattila [00:12:51]: Tosi monissa piirteissa on kolikon kaksi puolta. Sama ominaisuus voi
olla toisessa hetkessa vahvuus ja toisessa haaste. Jos miettii vaikka opintopsykologin



keskusteluja, joita padsee opiskelijoiden kanssa kadymaan, aika moni kokee haasteeksi, etta
on energinen ja vilkas tyyppi ja on vaikea keskittya, vaikea pysya paikallaan. Sitten
saatetaankin huomata, ettd okei, toisessa hetkessa se onkin toimeliaisuutta, elavaisyytta,
mukaansa tempaavaa vuorovaikutusta tai liikkunnallisuutta. Tai jos onkin ihmisena
rauhallisempi tarkkailija, saattaa kokea siitd epavarmuutta, ettd ah, kun minun on vaikea
liittya toisten keskusteluihin ja olen hiljaisempi. Sitten saatetaan huomata, etta hitsi miten
tarkea vahvuus se on siind, miten kuuntelet toista ihmista ja miten tarkasti pystyt
havainnoimaan tilanteita, kun vidhdan enemman seurailet.

Paula Sjoblom [00:13:54]: Ajattelen, etta kaikkia piirteita, joita meillad on, jossain tilanteissa
ja kohdissa tarvitaan. Erilaisuus ja moninaisuus on tadssakin hirvean iso rikkaus.

Alli Mattila [00:14:10]: Tuleeko sinulla Paula mieleen omaa jotakin piirretta, mista
huomaisit, ettd tama on selkeadsti tassa tilanteessa vahvuus ja tassa sitten kamppaileekin sen
kanssa?

Paula Sjoblom [00:14:22]: Joskus minun on vaikea rauhoittua. lltaisin, kun pitdisi paasta
ajoissa nukkumaan, toivoisi, etta olisipa tama minulle helpompaa. Sitten taas silloin, kun
tarvitsee saada asioita tehtya, ajattelen, etta tuo piirre on minun virtaa antava voima. Se
tyontdaa minua eteenpain, minulla pysyy vireystaso ylla ja harvoin jaa deadlinet kokonaan
tekematta ainakaan, ettéd se tulee tehtya. Tuo on aika selked, etta silla on vahvasti kaksi
puolta elamassa.

Alli Mattila [00:15:02]: Itselldni tulee mieleen tarkkuus. Haluaa tehdad hommat tarkasti ja
silla saa myo0s asioita tehtyd, mutta onhan se myds joskus vahan hidastavakin tekija. On
vaikea menna jossain jutuissa eteenpdin, jos jda hiomaan niita viimeiseen asti.

[musiikkia 00:15:21]

Alli Mattila [00:15:29]: Onko olemassa piirrettd, jossa ei olisi kerta kaikkiaan mitaan hyvaa?
Voiko sellaista sanoa?

Paula Sjoblom [00:15:37]: Aika vaikea kylla 16ytaa. Ajattelen, ettd on kuitenkin ndhnyt
psykologinakin paljon ihmisia ja kuullut heidan monenlaisia tarinoita. Ihmisella saattaa
itselld olla olo, ettd minulla on tallaista ja haluaisin paasta siita kokonaan eroon. Kun sita
lahtee rauhassa yhdessa tutkailemaan, monissa semmoisissa piirteissa, jotka kokee
haastaviksi, kuitenkin on jotain hyotya henkilokohtaisesti tai sitten ihan yhteis6tasolla tai



ihmiskunnan tasolla. Kylla mina ajattelen, etta kaikissa ominaisuuksissa, piirteissa ja asioissa
on myds jotain vahvuuksia. Joskus niita joutuu vahan kaivelemaan.

Alli Mattila [00:16:21]: Niin. Vaikka arhakkyys tai tulisuus, onhan sekin sita, ettd semmoinen
ihminen pystyy pitamaan puoliaan ja asettamaan omia rajojaan. Kaikilla piirteilla ja puolilla
on jokin funktio.

Paula Sjoblom [00:16:34]: Kylla. Semmoinen arhakka tyyppi pitdd omien puoliensa lisdksi
ehka my0s ystaviensa puolia ja oikeuksia omassa lahiyhteisdssaan.

Alli Mattila [00:16:46]: Ajattelen, etta eri tilanteet, eri ihmiset kiskovat meista esille vahan
erilaisia puolia. Jopa eri koulutehtavat, eri kurssit voi tuoda meista eri puolia esille. Sama
ihminen voi olla kahdessa eri ihmisssuhteessa tai parisuhteessakin aika erilainen tyyppi.
Jotkut ikdan kuin auttavat meita kukoistamaan ja jotkut tuntuvat tuovan aina meissa
hankalampia puolia esille. Oletko huomannut tallaista?

Paula Sjoblom [00:17:19]: Olen. Vaikka jonkun tosi rennon tyypin seurassa on itsenkin
helpompi rentoutua, ja sitten jos huomaa, ettd joku jannittas, ainakin itse nopeasti imen
sellaista itseeni siita.

Insertti [00:17:29]: Paras hetki paivassa.

Paula Sjoblom [00:17:32]: Onko sellaisia taitoja, joita vaaditaan, ettd saa muut taidot, omat
vahvuudet esiin? Jos miettii, ettd on vaikka matemaattisesti lahjakas, mita meilld on paljon
meidan opiskelijoissa, onko niin, etta tarvitaan muita, tiettyja kykyja, ettd saadaan toisia
kykyja kayttoon? Ymmarsitko kysymykseni?

Alli Mattila [00:17:58]: Saan kiinni. Jos taas kerran meidan opiskelijoiden keskusteluista, niin
kylla vaikka keskittymiskykya tietty maara on hyva olla, ettd saa omat lahjansa esille, tai
esimerkiksi itseohjautuvuutta, etta kykenee ohjaamaan omaa tekemista.

Paula Sjoblom [00:18:17]: Tuohan on yksi asia, joka tassa ajassa on paljon muuttunut
opiskelussa, ettd opiskeluymparistot ovat tosi erilaisia nyt kuin mita ne ovat olleet
esimerkiksi kolme vuotta sitten. Ajatellaan vaikka matemaattisesti lahjakasta ihmista. Jos
han on hyotynyt paljon yhdessa tekemisestd, voi olla, ettd nyt jos joutuu tekemaan tehtavia



paljon enemman yksin, voi olla, ettei saakaan taytta potentiaaliaan kdyttoon. Se on aika
harmillista. Tilanne voi paljon tukea tai vieda jotain pois siita, mita itsella on.

Alli Mattila [00:18:55]: Tuo on ihan nakynyt sellaisinakin opiskelijoiden kysymyksina, etta
onko tama ala minulle edes sopiva. Kun tutkitaan, huomataan, etta okei, sinulta on
kadonnut suurin voimavarasi, se sosiaalinen puoli, ettd onkos se nyt ihme, jos motivaatiota
ei olekaan.

Paula Sjoblom [00:19:13]: Ja joku toinen saattaa saada kykynsa juuri talla hetkella vield
paremmin kayttoon, kun saa omassa rauhassa omaan tahtiin keskittya ja tehda.

Alli Mattila [00:19:25]: Tasta tulee mieleen se, ettd kylla me joskus tarvitsemme myos toisia
ihmisia, jotta saamme vahvuutemme. Sitdhan tama juurikin on. Tasta ehka sellainen termi
kuin lahikehityksen vyohyke. Ajatellaan, ettd on asioita, joita emme voi yksin saavuttaa,
mutta toisen ihmisen avustuksella ja opastuksella ne ovatkin saavutettavissa.

Paula Sjoblom [00:19:49]: Tuo on varmaan se, mika tulee ryhmatoissa, ettd parhaimmillaan
jokin opiskeluryhma voi olla Iahikehityksen vyohyke. Siind ryhmassa pystyy tekemaan
enemman kuin mita ehka yksin olisi osannut.

Alli Mattila [00:20:04]: Mita muuta sinulla tulee mieleen, jos mietitdan vahvuuksia suhteessa
ymparistéon?

Paula Sjoblom [00:20:12]: Yksi asia, mita aika usein mietin, on se etta tietyssa aikakaudessa
arvostetaan eri asioita. Talla hetkella nden, etta vaikka tyohakemuksia kun katsoo, paljon
tyyppina haetaan semmoista, joka on tiimipeluri, ehka aika ulospdin suuntautunut ihminen,
joka osaa markkinoida itseansa ja omaa osaamistaan. Tietynlainen ihmiskuva saattaa jossain
ajassa korostua enemman kuin toisenlainen, mika on toisaalta aika saali, koska se jattaa
varjoon sen, etta joka ajassa tarvitsemme erityyppisia ihmisia erilaisilla profiileilla.

Alli Mattila [00:20:54]: Joo. Itse nden myo0s, ettd on tosi tuurista kiinni, sattuuko juuri
meidadn synnynnaiset piirteemme olemaan keskeisia vahvuuksia siinad yhteiskunnassa, johon
satumme syntymaan. Jos miettii vaikka dysleksiaa eli lukemisen vaikeutta, lukivaikeutta.
Sielld on taustalla danteiden erottamisen haaste aivotasolla. Sitten tallainen termi kuin
dysmusia eli sdvelkorvattomuus, jos ndin voi sanoa. Siina on jotakin samaa. Siina on vaikeus
erottaa savelkorkeuksia. Eiko vain, etta tassa yhteiskunnassa lukeminen sattuu olemaan
paljon arvostetumpi ja vaadittavampi taito?



Paula Sjoblom [00:21:39]: Kylld. 200 vuotta sitten ei olisi ollut yhtdan niin iso juttu, jos
ihmisella on lukemisen kanssa haastetta.

Alli Mattila [00:21:47]: Ja nykyaikana savelkorvattomastikin voi ihan porskuttaa eteenpain.

Paula Sjoblom [00:21:53]: Kylld. Samoin mietin, kun olen lasten kanssa tehnyt toita
aikaisemmin psykologina, ettad pdivakotimaailmassakin tietyntyyppisesta lapsesta ajatellaan,
ettd reipas lapsi on semmoinen, joka uskaltaa sanoa ajatuksiaan daneen. Joskus kauan aikaa
sitten on ehka ajateltu, etta lapsen on hyva olla hiljaa, varsinkin aikuisten seurassa. Ja kuinka
paljon lapsi saa ymparistostaan vahvistusta sille, miten han kayttaytyy. Tama on hyvaa
kaytosta ja tama ei. Tuokin kylla liittyy paljon aikaan ja kulttuuriin, missa elda.

[musiikkia 00:22:33]

Paula Sjoblom [00:22:41]: Olemme puhuneet aika paljon vahvuuksista ja niiden
ilmenemisesta ja hyvista puolista. Jos ajattelee, etta opiskelija kuuntelee tata podcastia ja
miettii itsedan, mita hyotya on siitd, ettd naita vahvuuksia itsessadn tunnistaa, tiedostaa ja
osaa ehka sanoa niitd daneen?

Alli Mattila [00:23:09]: Ajattelen, etta silloin kun niita tietda, osaa ehka hakeutua tilanteisiin,
jossa omat vahvuudet paasevat esille. Tata kautta se vaikuttaa itsetuntoon, siihen mita
ajattelemme itsestimme ja miten pystyviksi ja kykeneviksi tunnemme itsemme.

Paula Sjoblom [00:23:28]: Itsetunnossakin on monenlaisia puolia. Itsetunto on usein
sidonnainen johonkin tehtavaan. Voi esimerkiksi ajatella, ettd olen hyva kuvataiteissa ja
vahvoilla, kun saan tehda sitd, mutta jos pitaa tehda vaikka liikuntaa, joka ei tunnu omalta,
itsetunto suhteessa siihen voi olla heikompi. Joskus ihmiset ajattelevat, etta itsetunto on
yksi iso kokonaisuus ja etta on joko hyva tai huono itsetunto.

Alli Mattila [00:24:01]: Joo. Oma merkityksensa on myds silld, miten haastaviin tilanteisiin
suhtautuu. Nykyaikana yleinen kasitys lasten kasvatuksessa tai pedagogiikassa on, etta olisi
hyva lastakin kehua enemman sinnikkyydesta ja yrittamisesta kuin mahtavasta
lopputuloksesta. Onko tdssa jotain, mita voisimme soveltaa itse itseemme? Voisimmeko
oman paan sisallda muistaa kehua jo siitd yrittamisestd, sinnikkaasta tekemisesta?



Paula Sjoblom [00:24:36]: Niin, siitd ettd on tehnyt kovasti toita ja yrittanyt kaikkensa, mita
siind tilanteessa on pystynyt. Resurssit ovat ihmisella rajalliset eri tilanteissa eri tavalla.

Alli Mattila [00:24:48]: Ylipdataan sisaisesta puheesta, ettd voisimmeko treenata sitd, miten
puhuisimme itsellemme kannustavasti ja lempeasti sen sijaan etta olisimme erityisen
ankaria, mika varmasti tulee meiltd monelta luonnostaan, se ankara suhtautuminen,
latistavakin suhtautuminen.

Paula Sjoblom [00:25:06]: Tuo on yksi minun ihan suosikkiaihe, tuo sisdinen puhe. Joskus
kun sita ihmisten kanssa lahtee kysymaan, etta miten keskustelet itse itsesi kanssa, koska
me kaikki sitd teemme omissa ajatuksissamme, saattaa opiskelija sanoa yksiléohjauksessa,
ettd se tuntuu hirvean hassulta, vieraalta, puhua silla tavalla itselleen, semmoisia oikein
mukavia asioita. Itse asiassa eilen kun olin lenkilld, minulla oli vasynyt olo, ja sitten sanoin
itselleni, etta nyt mietin lempeita asioita. Vaikka se tuntuu hetken aikaa paalleliimatulta,
siita tulee jollain tapaa myds todella kiva olo. Siihen kannustaisin kylla opiskelijoita, etta
keskittyisi semmoiseen hetkeen, etta nyt on se hetki, ettd sanon itselleni jotain tosi mukavia
asioita.

Alli Mattila [00:26:02]: Silla voi oikeasti olla suuri vaikutus omaan oloon.

Paula Sjoblom [00:26:06]: Kylla.

Alli Mattila [00:26:10]: Toinen juttu tuosta, ettd mitd hyotya on vahvuuksien
tunnistamisesta, on ehka se, etta silloin osaamme sanoittaa niita toisille. Hyva kysymys on
myo0s se, ehka kulttuurisidonnainenkin, etta kuinka helppoa on tuoda omia vahvuuksia
missakin kulttuurissa esille. Osaatko Paula sanoa, mita hyotya siita on, ettad niita toisi esille ja
sanoittaisi?

Paula Sjoblom [00:26:42]: Siitd on varmasti paljon hyotya ja sitd voisi rohkeammin tehda.
Suomessa se on vahan sellaista vaatimattomuuskulttuuria tdman kanssa. Kun sanoo niita
vahvuuksia ddaneen, ehkad muutkin alkavat ndahda sinua siina valossa ja saat esimerkiksi toissa
mahdollisesti semmoisia tyotehtavia, missa saat kayttaa niitd vahvuuksia ja mitka ehka viela
tukevat sinua kehittymaan niissd asioissa, joista ajattelet, ettd ne voisivat olla vahvuuksiani,
mutta haluaisin kehittya niissa viela lisaa ja tulla vahvemmaksi. Siind saa mahdolllisuuden
kasvaa. Myos ymparisto alkaa tukemaan sinua, jos sanot daneen omia vahvuusosiasi.



Alli Mattila [00:27:26]: Joo. Liittyyko tuohon myos itsedan toteuttavat ennusteet, ettd se
mista puhutaan, mita huomataan, alkaa myds vahvistua? Mietitdaan vaikka kasvavaa lasta,
joka alkaa huomata, etta okei, tallaisella toiminnalla saan itse asiassa aika positiivista
palautetta ymparistosta ja aikuisilta. Sitten se ikdan kuin vahvistuu. Tassa on jotain samaa
tdssa ilmidssa.

Paula Sjoblom [00:27:53]: Tuo on toinen minun suosikkiteemoista, itsedan toteuttavat
ennusteet. Kun luin paasykokeisiin psykologiaan aikoinaan, meilla oli padasykoekirjana
sosiaalipsykologian kirja. Siina oli tutkimus, jossa oppilaat oli jaettu kahteen ryhmaan siina
vaiheessa, kun he siirtyivat alakoulusta ylakouluun. Opettajalle sanottiin, ettad toinen ryhma
on todella hyva matematiikassa ja toinen ryhma on keskivertoa, vaikka todellisuudessa
ryhmat olivat ihan samalla tasolla matemaattisissa taidoissa. Kun oli kulunut jonkin verran
aikaa ylakoulussa, itse asiassa ne opiskelijat, kenesta oli annettu se ennakkotieto opettajalle,
etta he ovat matemaattisesti lahjakkaita ja parjaavat hyvin, alkoivat parjdamaan paremmin.
Jotenkin se opettaja alkoi kohtelemaan heita eri tavalla. Tama on vanha tutkimus ja ihan
epaeettinen. Ei tallaista varmaan saisi enaa tehda, mutta kiinnostavaa on, etta se, miten
muut suhtautuvat sinuun, voi kehittaa sinua eteenpain. Ja ehka jollain tapaa myds se, miten
itse suhtaudumme ja kuinka vapautuneesti kerromme naista vahvuuksista. Todella
mielenkiintoisia ilmidita taman ymparilla.

Alli Mattila [00:29:13]: Niin, silld on aika suurikin voima, mita saattaa alkaa tapahtua.

Insertti [00:29:22]: Paras hetki paivassa.

Alli Mattila [00:29:25]: On se aika iso kulttuurikysymys, saako omilla lahjoilla leveilla. Olen
samaa mielta, ettd Suomessa ei ehka olla totuttu siihen niin selvasti. Kyllahan me silti
olemme semmoisen kulttuurin edessa, missa meidankin taytyy edustaa itseamme vaikka
kun lahdemme ty6elamaan. Jos mietitaan opiskelijoitamme, olisi hyva olla tietoinen omista
vahvuuksistaan, jotta pystyy rehellisesti, selka suorana, kertomaan niita puolia vaikka
tyonhaussa.

Paula Sjoblom [00:29:56]: Pitdisikd meidan aloittaa tdssa semmoinen leikkimielinen
kampanja, etta kerro rohkeammin omista vahvuuksistasi? Se ei tarkoita sellaista, etta
ihminen olisi jotenkin ylpea tai yrittdisi nostaa itsedan muiden ylapuolelle. Ajattelen, ettd se
on ihan tervettad olemista, ettad pystyy ajattelemaan itsestdan positiivisesti ja niiden
vahvuuksien kautta.



Alli Mattila [00:30:20]: Siina herkasti tulee se epdavarmuus, etta ah, nyt kun olen sanonut
tdman dadneen, minun taytyy pystya tayttamaan tama. On erindisiin tyopaikkoihin hakenut ja
itsedan tuonut esille ja sitten tulee se pieni epailys, ettd pystynkéhan olemaan tata kaikkea.
Se on aika luonnollista se semmoinen epdavarmuuden tunne.

Paula Sjoblom [00:30:38]: Kun teen opiskelijoiden kanssa ryhmassa tehtavia, joissa he saavat
tuoda vahvuuksiaan esille, he sanovat, etta juuri opiskelijakavereiden kanssa se on paljon
jannittdvampaa kuin jos kertoisi jollekin opiskelun ulkopuolella niista asioista, koska kaikki
tietaa toistensa tyot ja tehtadvat. Ajattelen, ettd ihmiselld pitaa olla myos oikeus
epdonnistua. Jos joku sanoo, ettd han on vaikka hyva pitamaan esitelmia ja hakee
tyopaikkaa, jossa pitaa olla paljon esilld, niin kaikilla voi tulla huonoja paivia ja kaikilla voi
menna huonosti esitelman pitaminen, vaikka olisi siind kuinka hyva. Se ei tee siita ihmisesta
huonoa esitelmanpitdjaa. Ettda miten saisimme jaettua lempeytta sen suhteen, etta voi
sanoa vahvuuksiaan, ja vaikka se olisi vahvuus, suhtautuisimme toinen toistemme
epadonnistumiseen silla, etta se on osa elamaa.

Alli Mattila [00:31:39]: Ajattelen, ettd varmasti toisten ihmisten kohdalla osaammekin
monesti ajatella ndin, mutta etta osaisimme ajatella viela itse itsemme kohdalla. Siind on
meilla monella varmasti toita.

[musiikkia 00:31:53]

Alli Mattila [00:31:56]: Olemme jutelleet vahvuuksista tdssa jaksossa, ja olemme tietysti
taalla yliopistokontekstissa. Tuleeko sinulla mieleen vield jotain sellaista, ettd miten
vahvuuksiin kannattaisi juuri opiskelussa suhtautua? Varmasti paljon on tullut tassa
sanottuakin.

Paula Sjoblom [00:32:16]: Jos miettii ihan sellaisia, joita voisi sanoa nyrkkisdanndiksi tai
nyrkkiajatuksiksi, niin semmoinen lause, etta rakenna sen paalle, mika jo toimii. Kaikilla
loytyy osa-alueita, jotka toimivat. Lahtisikin kasvattamaan niita. Opiskelussa on vahvasti
lasna se, ettd on paljon asioita, joita emme tieda ja joita pitda oppia. Sitdhdn se koko
opiskelu on, etta koko ajan joutuu vasten sita tosiasiaa, ettd on hirveasti asioita, joita en
tieda, ja ndin monta kurssia edess3, jotka pitdisi oppia. Mutta jo tassa hetkessa tiedat tosi
paljon, osaat tosi paljon. Keskity ajattelemaan myds niitd. Anna sille aikaa.

Alli Mattila [00:33:07]: Kiinnitd huomiota siihen, mika jo toimii.



Paula Sjoblom [00:33:09]: Kyll&.

Alli Mattila [00:33:12]: Mitas sitten, jos tulee opiskeluissa oikea suvantokuoppa, missa
ajattelee, etta dh, en osaa mitdan kertakaikkisesti?

Paula Sjoblom [00:33:22]: Ajattelen, ettad tuokin on tosi inhimillista. Tuollaisia hetkia
varmaan suurin osa meista on kokenut elamassaan, etta tuntuu, etta tosi moni asia menee
pieleen tai jotenkin huonosti, ettd asiat alkavat jotenkin kasautumaan. Toisaalta voisi olla
hyva, etta olisi semmoisia tydkaluja valmiiksi mietittyna muunkinlaisiin hankaliin hetkiin.
Koen itse, etta jos tulee hankala hetki, on tarkeada, etta saan vaikka soittaa ystavalle tai
Iahtea lenkille ja ottaa lampiman suihkun. Tuntuu, etta kaikki asiat nayttavat sen jalkeen
vahan kirkkaammilta. Etta miettisi etukateen, mikd on semmoinen oma keino.
Todenndkdisesti ndin ei kuitenkaan ole.

Alli Mattila [00:34:09]: Niin, ja eikd opiskeluun vahan liitykin uuden oppimisen mentaliteetti,
ettd joutuu olemaan useinkin kasvokkain sen kanssa, ettei viela tieda ja osaa, ja se on ihan
ookoo?

Paula Sjoblom [00:34:21]: Ajattelen, ettd tuossa kohtaa my0s tarvitaan toista ihmista. Jos
tulee olo, etta miten en nyt parjaa, tai tuntuu, etten osaa ja vahvuuteni eivat riita, niin se,
etta saisi tilanteeseen jonkun toisen nakékulmaa, sanoa niita daneen semmoisen ihmisen
kanssa, joka on luottotyyppi. Toki jos ei ole semmoista ihan |ahipiirissa, me
opintopsykologitkin olemme tdalla aina sita varten.

Alli Mattila [00:34:50]: Tai lahipiirilta kyselee joskus, etta mita kertoisitte minusta tassa
ty6hakemuksessani. Voi saada toiselta ndkdkulmia, joita ei ehka ole itsessa huomannut
havaitakaan.

Paula Sjoblom [00:35:04]: Tuo on hyva vinkki. Tuo on mielestdni semmoinen selked kohta,
ettad jos vaikka hakee tyota, kysyisikin silloin silta lahipiiriltd. Muuten voi olla aika vaikea
jossain illallispoydassa kysya, etta hei, kerro missa olen hyva, mutta siind kohtaa, kun taytyy
kirjoittaa ty6hakemuksia, hakisi muilta ihmisilta vahvistusta.

Alli Mattila [00:35:24]: Eiko vain, ettd me opintopsykologit ndemme asian niin, ettei ole
ihmistd, joka ei olisi missdaan hyva? Naemme paljon opiskelijoita hyvin erilaisissa
elamantilanteissa, haastavissa paikoissa, mutta viela ei ole tullut vastaan sellaista, joka ei
olisi missdaan hyva.



Paula Sjoblom [00:35:46]: Ei. Ei ole kylla sellaista tullut vastaan. Usein ehka viela niin pain,
ettd ihmisella on paljon enemman vahvuuksia kuin mita han itse tunnistaa tai ainakaan
uskaltaa sanoa daneen.

Alli Mattila [00:36:01]: Jos haluaisin jonkin vinkin tdhan loppuun nostaa esille, se voisi olla,
etta hakeudu sellaisten ihmisten joukkoon, jotka huomaavat hyvan sinussa.

Paula Sjoblom [00:36:13]: Tuo on hyva vinkki. Toinen konkreettinen vinkki on, etta ota
itsellesi aika, jossa pysdahdyt miettimaan omia vahvuuksiasi ja kirjaat niita vaikka paperille.
Voisit tehda tata saannollisestikin ja vaikka kaverin kanssa yhdessa, etta oikein vahvistatte
toistenne vahvuuksia. Anna aikaa omille vahvuuksillesi.

Alli Mattila [00:36:36]: Kivan kuuloinen tehtdva. Tahan melkein tekee mieli lopettaa meidan
tdmanpaivadinen jaksomme. Jos yhden asian saan tahan loppuun vield sanoa, niin meille on
tullut Aaltoon uusi Instagram-tili, @aaltowellbeing. Sielld voi pysya karryilla Aallon
hyvinvointipalveluista ja hyvinvointiteemoista. Kannattaa menna sita seuraamaan. Kiitos
Paula sinulle. Oli kiva jutella tasta teemasta.

Paula Sjoblom [00:37:06]: Samoin, Alli. Moikka!

Alli Mattila [00:37:09]: Moikka!

Insertti [00:37:10]: Aalto-yliopiston podcast.



