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Tyouran uurtaja®
-ryhmamenetelma edistaa
hyvinvointia, uranhallintaa ja
o0saamista

Ty6uran uurtaja® -ryhméimenetelmd on suunniteltu tydntekijoiden ja esihenki-
16iden uranhallinnan, osaamisen kehittdmisen ja henkisen hyvinvoinnin tuek-
si nopeasti muuttuvassa tyoelimissd. Ryhmiéin osallistuminen lisid mahdolli-
suuksia 10ytdd onnistuneita uraan liittyvid ratkaisuja ja vahvistaa kykya selviytya
mahdollisista vastoinkdymisistd. Nilld on myonteisid vaikutuksia my0s tyos-
sd suoriutumiseen sekd koko organisaation toimintaan. Menetelmin sisiltdjen
suunnittelussa on hyodynnetty asiantuntijatietoa liittyen muutoksissa oppimi-
seen, tyOssd jaksamiseen, motivaatioon ja henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen.

Tyouran uurtaja® -ryhmamenetelman tavoitteena on:
1. kehittdd uranhallintataitoja

2. kehittdd muutoshallintataitoja

3. kannustaa ty6uraan liittyvien tavoitteiden ja ratkaisujen suunnittelua

4. edistdd henkisti tydhyvinvointia ja ty6ssé jatkamista

5. chkiistd tybuupumusta ja masentuneisuutta

6. chkiisti erityisesti tyoperdisten psyykkisten ongelmien vuoksi tapahtuvaa en-
nenaikaista elikkeelle siirtymista

7. vahvistaa elinikdisen oppimisen nikokulmaa
8. vahvistaa tyossi suoriutumista

9. toimia ty6kaluna tydterveyden yllipidon ja edistimisen sekd henkil6ston ke-
hittdmisen parissa tydskenteleville.
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Tyéuran uurtaja® -ryhmémenetelmi on henkilostohallinnon ja tyéterveyshuol-
lon yhteinen tydkalu. Ohjausyhteisty6 ja tyopaikoilla tapahtuva toteutus tarjo-
avat mahdollisuuden jakaa tietoa toimijoiden kesken esimerkiksi organisaation
muutosten henkil6stévaikutusten ennakoimiseksi ja tarpeiden kartoittamiseksi.

Mybs osallistujille voidaan vilittid ryhmidn aikana tietoa tydpaikan tarjoamis-
ta mahdollisuuksista tyoterveyden ja -kyvyn yllapitimiseksi, tydjdrjestelyjen ja
urasuunnittelun avuksi sekd tarvittaessa ohjata osallistuja edelleen muihin ter-
veyspalveluihin. Ryhmin aikana tehtyjd suunnitelmia voidaan hyédyntii kehi-
tyskeskusteluissa tyGuraan, itsensd kehittimiseen ja tydhyvinvointiin liittyvissd
kysymyksissa.

Ryhmin tydskentely aloitetaan valmiin ohjelman mukaisesti osallistujien uraan
liittyvien tavoitteiden keskindisestd peilailusta ja henkilokohtaisten vahvuuksien
tunnistamisesta. Ohjelman lopussa jokainen osallistuja luo ldhitulevaisuutta kos-
kevan suunnitelman oman uranhallinnan ja hyvinvoinnin edistdimiseksi.

Tavoitteena on, ettd osallistuja laatii konkreettisia toimia sisdltivin suunnitel-
man ja sitoutuu sen toteuttamiseen.

Uraa tarkastellaan prosessina, jossa muuttuviin tilanteisiin ja haasteisiin vastaa-
minen on mahdollista muun muassa kouluttautumisen ja oppimisen avulla. Oh-
jelman aikana tutustutaan elinikdisen oppimisen ajatukseen, tunnistetaan omia
oppimis- ja kehitystarpeita ja asetetaan itselle kehittymistehtdvid. Elinikdisel-
14 oppimisella tarkoitetaan paitsi elimanpituista oppimista myds eliménlevyis-
td oppimista: eri ympdristoissd opittuja taitoja ja tietoja voidaan siirtdd ja sovel-
taa uusiin tilanteisiin.

Ohjelmassa kiinnitetddn huomiota muutoksenhallintaan ja tydssd kohdattaviin
vastoinkdymisiin. Tutkimuksissa vastoinkdymisiin varautumisen on havaittu eh-
kdisevin uranhallinnan ongelmiin liittyvdd masentuneisuutta. Kun mahdolli-
siin uraesteisiin ja -ongelmiin varaudutaan etukiteen, osallistujat kykenevit toi-
mimaan uransa kannalta rakentavasti silloinkin, kun alkuperiiset suunnitelmat
eivit toteudu. Ajattelutapana vastoinkdymisiin varautuminen helpottaa nike-
mdin erilaiset muutostilanteet mahdollisuuksina. Vastoinkdymisiin varautumi-
sen aiheiksi ohjelmassa on valittu ongelmia, joiden on havaittu olevan yhteydes-
sd muun muassa tyduupumuksen kehitykseen.

Ohjelmassa mietitddn ratkaisuja myos sithen, miten tasapainoa tyon ja levon se-
ki tyon ja muun elimin vililld voisi edistdd siten, etti oman elimiénhallinta ja
kokonaishyvinvointi paranevat. Koska itsensd toteuttaminen ja omien tyéhon
liittyvien tavoitteiden toteutuminen lisddvit hyvinvointia, voi tyd olla parhaim-
millaan merkittiva voimavara.
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Ohjelman toteutus ja
osallistujat

Tyo6uran uurtaja® -ryhmi on suunniteltu toteutettavaksi intensiivisesti, ja sen
kokonaiskesto on 16 tuntia. Ohjelma koostuu 4 x 4 tunnin jaksoista, jotka sisdl-
tavit eri aiheisia harjoituksia. Jaksot on suositeltavaa jakaa neljille eri aamupdi-
ville, jolloin iltapdivit jadvit tybasioiden hoitamiselle. Erityisistd syistd ryhma
voidaan myds toteuttaa tiiviimmin, maksimissaan kuitenkin kahden pdivin ai-
kana (2 x 8 tuntia). Ohjelma muodostuu tilld tavalla toteutettuna kuitenkin sel-
visti raskaammaksi kuin neljan puolipdivin ohjelma.

Ohjelman harjoitusten sijoittuminen eri jaksoihin on esitetty moduulikartassa
(s.12). Ohjelma on suunniteltu siten, ettd harjoitukset rakentuvat edellisten har-
joitusten tuottamien oppimiskokemusten varaan. Menetelmin tuloksellisuuden
kannalta on tirkedtd, ettd ohjelma toteutetaan mahdollisimman intensiivisesti,
yhden—kahden viikon aikana, jolloin kisiteltyjd asioita on helppo palauttaa mie-
leen ja sitoa laajempiin kokonaisuuksiin. Intensiivitoteutus edistdd my6s ryhmén
kiinteytymista.

Koko henkilosto

Kun menetelmii tarjotaan koko henkildstolle, se toimii henkistd hyvinvointia
ja osaamisen kehittdmistd edistivind tyokaluna. Menetelmd voidaan toteuttaa
esimerkiksi osana tydhyvinvointisuunnitelman mukaista varhaisen puuttumisen
toimintatapaa. Osallistujille ryhmd tarjoaa mahdollisuuden pysihtyd etsimdin
uusia nikokulmia omalle ty6uralle, omasta ja tydyhteison hyvinvoinnista huo-
lehtimiseen sekd laajentaa henkilokohtaisia tukiverkostoja.

Erityisryhmat

Menetelmi voidaan myos kohdentaa erityisryhmille esimerkiksi idn, tyotilan-
teen muutoksen tai organisaatioaseman mukaan (esimerkiksi esihenkildille).
Siihen sopii my6s hyvin liitettdviksi fyysisen kunnon edistimisen elementte-
ja. Ryhmin aikana tarjoutuu oivallinen mahdollisuus jakaa kohderyhmalle lisi-
tietoa esimerkiksi terveyteen, omaan organisaatioon tai sen toimintaan liittyen.
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Yksittaiset osallistujat

Menetelmiin voidaan kutsua ja ohjata yksittiisid osallistujia joko tySterveys-
huollon tai esihenkiloiden kautta. On kuitenkin huomioitava, ettei menetelma
sovi tydyhteisokonfliktien ratkaisuun, koska jannitteisessd ryhmassd luottamuk-
sellinen ja avoin ilmapiiri jadvit helposti toteutumatta. Menetelmi ei myoskdin
sovellu yksilod hoitavaksi terapeuttiseksi tyokaluksi.

Esihenkiloiden rooli

sihenkiloiden tuki ja suostumus ryvhmain osallistumisesta on tarkeda osallistu-
Esihenkiliden tuki j t yh llist ta on tirk llist
jien rekrytoinnissa ja motivoinnissa seki menetelmin padmaidrien saavuttami-
sessa.

Osallistuja ja esihenkil6 voivat halutessaan sopia etukiteen tapaamisesta mene-
telmin jilkeen, jolloin he voivat yhdessi kiyda lipi osallistujien tavoitteet ja tu-
levat suunnitelmat.

Ohjelman loppuun on liitetty lista menetelmin aikana kasitellyistd kysymyksistd
jasentimédn mahdollista esihenkilon kanssa kiytivid keskustelua. Listassa kisi-
tellidn samoja asioita, joita useimmissa tyopaikoissa otetaan esille sddnnollisis-
sd kehityskeskusteluissa. Organisaation oman kehityskeskustelulomakkeen tuo-
minen jo ryhmédn mukaan tiytettiviksi soveltuvin osin onkin toinen tapa viedd
omia tavoitesuunnitelmia eteenpiin. On tirkeid, ettd osallistujat saavat jo ryh-
missid tietoa ja tukea henkilokohtaisten tavoitesuunnitelmiensa eteenpéinviemi-
seksi.

Vertaisryhmat

Tyoskentely ryhmissd perustuu vertaisryhmitoteutukseen. Muilta saadut toi-
mintaehdotukset ja nikokulmat lisddvit omaa toimintavalmiutta ja auttavat ké-
sitteleméddn omaa tilannetta. Kun ryhmi on riittdvin heterogeeninen, se tuottaa
erilaisia nikékulmia ja ideoita. Ryhmid perustettaessa on syytd kiinnittdd huo-
miota myo6s niiden kokoon. Keskustelujen ja nikemysten synnyttiminen on pie-
nissd ryhmissi (alle 10 osallistujaa) ty6lidmpidd ja ohjaajista riippuvaisempaa
kuin suuremmissa ryhmissd. Suuret ryhmit (yli 15 osallistujaa) puolestaan koi-
tuvat vetdjille ryhméprosessin havainnoimisen kannalta vaativammiksi kuin pie-
net.
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Osallistujat kokevat yleensd harjoitusten pienryhmien kokoonpanojen vaihte-
lun antoisana. Joskus ohjaajat voivat suunnitellusti vaikuttaa pareihin tai pien-
ryhmiin, mikali se on tyoskentelyn tai ryhmién ilmapiirin kannalta hyddyllista.

Verkkototeutus

Ty6uran uurtaja -ryhmi voidaan toteuttaa myos verkon vilitykselld. Verkkota-
paamiset voi jarjestdd milld tahansa tietokoneohjelmalla, joka sallii ryhmén vili-
sen ddni- ja videoyhteyden ja osallistujien jakamisen virtuaalisiin pienryhméhuo-
neisiin. Pienryhmahuone-toimintoa kiytetddn ryhmatapaamisten aikana pari- ja
pienryhmikeskusteluihin. Lisdksi ryhmin aikana hyédynnetdin joko toimintoa,
jonka avulla ohjaajat jakavat materiaaleja ruudun vilitykselld tai yhteistd verk-
koalustaa (esim. Howspace), josta osallistujat nikevit ohjaajan aiemmin alustal-
le tallentamat materiaalit.

Ohjaajan on syytd harjoitella verkkototeutusta huolella etukiteen yhdessi oh-
jaajaparin kanssa. Etukiteen on hyvi kokeilla osallistujien jakamista pienryhmi-
huoneisiin ja muita toimintoja, joita hyédynnetdin ryhmatapaamisten aikana.
Verkkototeutuksen aikana kannattaa keskittyd myOnteiseen sanattomaan vies-
tintddn kamerayhteyttd hyodyntien sekd kertoa omista tekemisistddn ja ajatuk-
sistaan ddneen, silld hiljaiset hetket verkkototeutuksessa saattavat olla himmen-
tavid.

Ryhmaitapaamisten aikana sekd ohjaajien ettd osallistujien on hyvi pitdd kame-
roita auki vuorovaikutuksen lisddmiseksi. Osallistujille kerrotaan etukiteen esi-
merkiksi sihkopostikutsussa, ettd kamerat pidetddn ryhmitapaamisen aikana
auki, jotta keskustelijoiden vilille voidaan luoda sanatonta vuorovaikutusta ja si-
ten parantaa ryhmin toimintaa. Hyvi kiytinto on pyytdd osallistujat tulemaan
ensimmidiselld kerralla ryhméin noin 15 minuuttia etukiteen, jotta yhteyden toi-
mivuutta voidaan testata. Samassa yhteydessd kokeillaan my6s kameran ja mi-
krofonin kiyttod. Yksilotehtivien ja taukojen ajaksi osallistujia pyydetdin sulke-
maan kamera ja mikrofoni, ja yhteisen toiminnan jatkuessa kameran avaamisesta
muistutetaan.

Ohjaajat postittavat osallistujille tehtivikirjat etukiteen, silld kaikilla ei ole tu-
lostusmahdollisuutta ja ryhmin toiminta vaikeutuu, jos osa osallistujista on
unohtanut hoitaa tulostuksen etukiteen. Jos osallistujilla on kiytossddn pdf-oh-
jelmalla varustetut tietokoneet, voidaan heidit ohjata hyédyntimdin tyokirjan
tdytettivad pdf-versiota.
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Muista aloittaa ensimmadinen tapaamiskerta antamalla ohjeet osallistujille verk-
koalustan kiytostd (esim. mikrofonin mykistiminen, chat-viestien lihettdmi-
nen). Muista myos liittdd mukaan sihkopostikutsuun puhelinnumerosi mahdol-
listen teknisten ongelmien varalle.

Asioiden kirjaaminen ylos - Flappitaulun korvaaja

Ohjaaja voi kirjata asioita ryhmdtapaamisten aikana ylos siten, ettd hin kirjoit-
taa omalla koneellaan ja samalla jakaa ruutuaan osallistujille (esim. PowerPoin-
tiin kirjaaminen ja ruudun jakaminen videoneuvottelujirjestelmissd). Hin voi
myo6s kirjata asioita ylos yhteiselle verkkoalustalle (esim. Howspace), jossa kir-
joitettu teksti nakyy kaikille samalle alustalle kirjautuneille osallistujille. Ohjaa-
ja voi samaan tapaan jakaa myds etukiteen kirjoitettua tekstid tai tallennettuja
kuvia. Osallistujat voivat kirjata my®os itse vastauksiaan yhteiselle verkkoalustalle
tai esimerkiksi videoneuvottelujirjestelmin chattiin. Niitakin toimintoja ohjaa-
jien on syytd harjoitella etukiteen ja 16ytdd itselleen parhaat toimintamallit en-
nen ensimmadistd ryhmitapaamista. Myo6s erilaisia kommenteista tykkddmisen
toimintoja voi hyodyntda.

Lahitoteutus

Lihitoteutus-sanalla tissd oppaassa tarkoitetaan verkko- tai etitoteutuksen vas-
takohtaa, eli ryhmitapaamisten toteuttamista siten, ettd osallistujat tapaavat fyy-
sisesti tai kasvokkain samassa huoneessa. Kun tissd oppaassa ohjaajaa pyydetdin
kirjaamaan ylos keskustelujen tuottamia asioita, lihitoteutuksessa on suositelta-
vaa kiyttdd flippitaulua.

11
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Ryhmatoiminnan keskeiset
elementit

Koetun pystyvyyden vahvistaminen

Ryhmissi vahvistetaan osallistujien koettua pystyvyytti eli luottamusta siihen,
ettd tyontekijd pystyy itse ohjaamaan ja hallitsemaan oman tyduransa kulkua.
Pystyvyyden vahvistaminen lisdd ty6uraan liittyvien tavoitteiden luomista ja te-
hokkaiden toimintatapojen kiyttod tavoitteiden saavuttamiseksi. Tehokkaat toi-
mintatavat puolestaan edistivit myonteistd kehitystd sekd urahallinnassa ettd
hyvinvoinnissa.

Sosiaalisen oppimisen teorian mukaan koetun pystyvyyden kehittymiseen vai-
kuttavat seuraavat kolme oppimismekanismia, joita kaikkia hyddynnetdin Tyou-
ran uurtaja® -ryhmiamenetelmassa:

1. omakohtaiset suoriutumiskokemukset

2. muiden suoriutumisen havainnointi

3. muilta saatu palaute omasta suoriutumisesta

Niiden kolmen oppimismekanismin toimivuuteen ja tehokkuuteen vaikuttaa
neljds tekija:

4. emotionaalinen tila.

Myénteisen palautteen saaminen on tirked osallistujien tunnekokemuksiin,
pystyvyyskdsityksiin ja itseluottamukseen vaikuttava tekija. Ryhmidtoiminta on
suunniteltu siten, ettd osallistujat saavat sekd ohjaajilta etti toisilta ryhmiliisil-
td osallistumis- ja oppimismotivaatiota ja urahallintapystyvyyttd vahvistavaa pa-
lautetta.

Aktiivinen oppiminen

Ty6uran uurtaja® -menetelmi perustuu aktiivisen oppimisen periaatteiden sys-

temaattiseen kiyttoon. Ohjaajat eivit anna ryhmalle valmiita toimintamalleja ja
ratkaisuja, vaan osallistujat miettivit niitd itse. Samalla osallistujat vaikuttavat
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my6s oman oppimisensa kulkuun: aktiivinen osallistuminen ryhmin toimintaan
ja ratkaisujen etsimiseen edistdd oppimista.

Oppiminen on ohjelmassa suunniteltu prosessiksi, jossa samoihin teemoihin pa-
lataan uudelleen eri nakokulmista. Intensiivitoteutuksessa osallistujien on help-
po liittdd tietyn aiheen aiempi kisittely laajeneviin yhteyksiin.

Ohjelmaan kuuluvassa informaatiohaastattelussa sovelletaan aktiivisen oppimi-
sen menetelmid. Haastateltavaksi kutsutaan henkild, joka voi toimia ryhmille
myonteisend uranhallinnan ja tyossd jaksamisen roolimallina. Osallistujat laa-
tivat haastattelua varten etukiteen tyohon ja tydelimain liittyvid kysymyksid,
jotka voivat liittyd esimerkiksi haastateltavan mahdollisiin tydaikajdrjestelyihin,
elikesuunnitelmiin tai kokemuksiin muutostilanteista.

On tirkedd, ettd osallistujat saavat tilaa toimia haastattelussa aktiivisesti kyselijin
roolissa. Valmistautuminen lisdd haastatteluun orientoitumista ja samalla var-
mistetaan, ettd kaikki tirkeimmit asiat ehditddn kisitelld haastatteluajan puit-
teissa.

Ryhmaan palauttaminen

Ryhmaikeskustelujen ohjaamisen keskeisend tekniikkana on ryhmiéin palaut-
taminen. Sen mukaan ohjaaja palauttaa esiin nousevat ongelmat ja kysymyk-
set edelleen ryhmain ratkaistavaksi. Ohjaajien on luotettava osallistujien kykyyn
ajatella ja kannustettava heitd ehdottamaan ratkaisuja.

Kun osallistujat rohkaistuvat keskusteluun ja kokemusten jakamiseen, he havait-
sevat vihitellen taitonsa ja asiantuntemuksensa ongelmien ratkaisijoina. Ohjaa-
jan kisikirjaan on kunkin ryhmikeskustelun kohdalle kirjattu ne johtopédtokset,
joiden omaehtoista oivaltamista kohti ohjaajat johdattelevat ryhmaa.

Vastoinkdymisiin varautuminen

Tyéuralle on tyypillistd, etteivit kaikki alkuperiiset suunnitelmat toteudu ja vas-
taan tulee erilaisia ennakoimattomia tilanteita tai vastoinkdymisid. Menetelmin
avulla pyritddn lisidmadn nididen tilanteiden tunnistamista etukiteen tai mah-
dollisimman varhaisessa vaiheessa. Valmistautumisen on todettu lisaavin raken-
tavien toimintatapojen kiyttod kohdatessa ongelmatilanteita.

Vastoinkdymisid ldhestytidn lyhyiden kuviteltujen tilanteiden tai tarinoiden
avulla. Niin osallistujat voivat ottaa etdisyyttd asioihin, eikd heidin tarvitse heti
pohtia omaa henkilokohtaista tilannettaan. Tama ehkdisee puolustautuvaa asen-
netta ja tekee ongelmat helpommin ldhestyttaviksi.
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Kun mahdolliset ongelmat on mairitelty, siirrytddn ratkaisukeinojen pohtimi-
seen. Osallistujat hankkivat ratkaisukeinoja jakamalla kokemuksia ja antamalle
toisilleen neuvoja ja ehdotuksia. Ryhmikeskustelujen pohjalta jokainen osallis-
tuja ennakoi ja valitsee itselleen ja omaan tilanteeseen parhaiten sopivat keinot.
Joskus osallistujat saattavat suhtautua vastustavasti toimiviinkin ehdotuksiin.
Tallsin ohjaajan ei kannata pyrkid muuttamaan vastustavia nikokulmia, vaan
kidynnistdd keskustelu eri ratkaisukeinoista ryhmédn palauttamisen ja aktiivisen
oppimisen periaatteiden mukaisesti. Toiminnan ajatuksena on, ettd ryhma péit-
tdd itse toimivista ratkaisuehdotuksista ja oikoo samalla vastustavat nikokulmat.

Vastoinkdymisten ylittiminen mallinnetaan ja sitd harjoitellaan my6s roolipelien
avulla. Ohjaajien on varauduttava siihen, ettd osallistujat saattavat esittid ohjel-
man aikana esteitd tai ongelmia ylldttivissikin, ohjelman kisikirjoitukseen kuu-
lumattomissa asiayhteyksissd. Ohjaajien on ohjattava ongelmanratkaisuprosessia
aina tilanteen niin vaatiessa.

2. Tavoitteiden toteuttamisessa ja haasteiden
ratkaisemisessa tarvittavien taitojen ja
toimintatapojen maarittely

2.
1. TyOuraan 3. Tarvittavien
kohdistuvien taitojen ja
tavoitteiden 1. 3. toiminta-
ja haasteiden tapojen
maarittely harjoittelu
4. Mahdollisten 5. Ratkaisu-
ongelmien 4 5 keinojen
ja vastoin- ° ° maarittely
kaymisten ongelmien
tunnistaminen ja vastoin-
kaymisten
varalle
6.

6. Ongelmien ja vastoinkdymisten voittamisen
harjoittelu

Urahallinnassa tarvittavien taitojen oppiminen ja vastoinkaymisiin varautuminen
Tyouran uurtaja® -ryhmamenetelmassa.
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Ryhman ohjaaminen

Ohjaajien tehtavait

Ohjaajien tehtivinid on rohkaista ryhmiliisid, tehdd havaintoja heistd ja antaa
heille my6nteistd palautetta ryhmin tydskentelyyn osallistumisesta. On tirkedd
kiittdd osallistujia heiddn kdyttdmistidn puheenvuoroista ja rohkaista myds ryh-
mdn hiljaisia jasenid tulemaan keskusteluihin mukaan. My6nteinen palaute on
tehokasta silloin, kun se kohdistetaan tiettyyn konkreettiseen tilanteeseen tai te-
kemiseen ja kun se annetaan mahdollisimman pian.

Yksittiisen osallistujan niin kuin koko ryhmiénkin emotionaalinen tila voi vaih-
della jannittyneisyydestd innostuneisuuteen ja seurallisuuteen. Mydnteisten tun-
teiden sdvyttima, turvallinen, kannustava ja seurallinen ilmapiiri motivoivat yksi-
16itd osallistumaan, jakamaan kokemuksiaan ja kdyttimédan ryhmai sekd omaksi
ettd toisten hyddyksi. Jinnitys ja stressi taas ehkdisevit myonteisen ryhmépro-
sessin kdynnistymistd, tiedon tuottamista, vastaanottamista ja oppimista.

Ohjaajilla ja heiddn kiyttimillddn tekniikoilla on ratkaiseva rooli oppimista tu-
kevan ilmapiirin luomisessa. Ohjaajien on hyvi opetella osallistujien nimet heti
ensimmdisend péivind, jotta he voivat puhutella heitd henkilokohtaisesti. Liahi-
toteutuksessa kunkin tyopoydilld olevat nimikyltit helpottavat nimien muista-
mista. Verkkototeutuksessa on aluksi hyvd varmistaa osallistujilta, ovatko he kir-
jautuneet ohjelmaan kutsumanimelldin, jolloin osallistujien on helppo nihdi
muiden nimet ja kdyttdd niitd keskustelussa. Riippuen kiytettivistd verkkoalus-
tasta, ohjaajan on syytd ensimmadisen aloituskerran aluksi antaa ohjeet, miten ni-
men saa vaihdettua tai laitettua muille nikyviin.

Kasikirja ohjaajan tukena

Ohjaajan kisikirja on suunniteltu tukemaan ohjaajaa varsin yksityiskohtaisin
ohjein, kun hin aloittaa ty6tddn ryhmien parissa. Kisikirja noudattaa tarkkaa ra-
kennetta, jonka opetteleminen on tirked osa ohjaajaksi valmentautumista.

Kisikirja auttaa ohjaajaa etenemiin ohjelman mukaisesti jolloin varmistetaan,
ettd kaikki urasuunnitteluun ja -hallintaan liittyvit tirkedt asiat tulevat kisitel-
lyiksi ja saavutetaan paras mahdollinen hy6ty ohjelmasta ja sen prosessinomai-
sesta kokonaisuudesta.
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Ohjaajan kasikirja sisiltdd yksityiskohtaisia, kuhunkin tilanteeseen liittyvid oh-
jeita.

Toisaalta siind on annettu myos sellaisia yleisohjeita, joita ohjaajan on pidettivi
mielessdin koko ohjelman ajan ja joita hinen on noudatettava menetelmin pe-
rushengen mukaisesti.

Ryhmaii ei hiiritse, vaikka ohjaaja vililld silmdilee kisikirjaa. On tirkeds, ettd
ohjaaja 16ytda oman, arkikielisen ja mahdollisimman konkreettisen tavan ilmais-
ta kisikirjassa esitetyt asiat. Oman persoonan kdytto ohjaustilanteissa on tirked
osa ohjelmaa.

Ohjaajana ryhmassa

Ty6uran uurtaja® -ryhmaissi ohjaajat tyoskentelevit mieluiten pareittain. Inten-
siivisesti eteneva ohjelma vaatii molemmilta ohjaajilta jatkuvaa keskindistd tark-
kaavuuden jakamista moniin toimintoihin. Nditd ovat kisikirjan seuraaminen,
ryhmiprosessin havainnoiminen, ryhmin kanssa kommunikoiminen, ldhitoteu-
tuksessa ryhmikeskustelujen ja -harjoitusten tulosten kirjaaminen flippitaululle
seki tdytettyjen flippitaulun sivujen kiinnittiminen tydskentelytilan seinille tai
verkkototeutuksessa kirjaaminen esimerkiksi PowerPointiin tai muuhun ohjel-
maan omalla tietokoneella ja ruudun nakymin jakaminen osallistujille.

Ohjelma on suunniteltu siten, ettd huomion jakaminen nidin monen toiminnon
kesken onnistuu luontevasti kahden ohjaajan keskindisen sopimuksen ja rooli-
jaon pohjalta eikd ohjaaminen kiy liian kuormittavaksi. Kun ohjaajia on kaksi,
myos osallistujien mielenkiinto siilyy paremmin ja asiat kisitellddn tehokkaam-
min.

Arvovalta ja luottamus

Toimiva ryhmin ohjaaminen edellyttdd ohjaajien ja ryhmin vilisen arvovallan
ja luottamuksen rakentamista. Asiantuntija-arvovaltaa ohjaajat saavat ohjelmaan
ja sen kehittelyyn liittyvistd tutkimuksellisesta taustasta sekd ammattiasemiensa
my6td vahvistuneesta tydelimin ja -terveyden tuntemuksesta. Asiantuntija-ar-
vovallan rakentaminen aloitetaan heti ryhmin alussa esittelemalld osallistujille
Tyéuran uurtaja® -ryhmimenetelmin taustoja, tavoitteita ja sisdltod.

Pelkkd asiantuntija-arvovalta ei kuitenkaan riitd luottamuksellisen ohjaussuh-
teen luomisessa. Vidrin ymmdrrettynd asiantuntija-arvovallan korostaminen
johtaa kaikkitietdvin asiantuntijan rooliin asettumiseen ja on ristiriidassa aktii-
visen ja itseohjautuvan oppimisprosessin tuottamisen kanssa.
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Ryhmaitoiminnan onnistuminen edellyttid ohjaajilta asiantuntija-arvovallan li-
siksi niin kutsutun viitehenkilon valtaa ja siihen liittyvdd ryhmién luottamusta.
Viitehenkilon valtaa on ihmisilld, joita me arvostamme, jotka me tunnemme l4-
heisiksi ja tasa-arvoisiksi kanssamme, ja joilla on sen vuoksi vaikutusvaltaa kiyt-
tdytymiseemme. Viitehenkilon aseman saavuttamiseksi ohjaajat voivat vihentdd
sosiaalista etdisyyttddn suhteessa ryhmaidn kertomalla itsestddn, omista onnistu-
misen ja epdonnistumisen kokemuksistaan, omasta tyétilanteestaan seki osoit-
tamalla arvostustaan osallistujien mielipiteitd kohtaan.

Ohjaajien avoimuuden tarkoituksena on rohkaista ja motivoida ryhmiliisid osal-
listumaan vastavuoroisesti ja kertomaan avoimesti omista kokemuksistaan ja tu-
levaisuudensuunnitelmistaan.

Ohjaajien kannattaa huomioida, ettd my6s ryhmailiiset toimivat roolimallei-
na kertoessaan omista valinnoistaan, kokemuksistaan ja tavoitteistaan ohjelman
aikana. Ohjaajien kannattaa olla suvaitsevia kaikkia ryhmdssi esitettivid kom-
mentteja kohtaan. Tarvittaessa ryhmiin palauttamisen tekniikka on hyvi viline
kisitelld kiistanalaisia kysymyksid eikd vaadi ohjaajalta kaikkitietivin asiantun-
tijan roolin mukaisia vastauksia ongelmiin. Talloin ryhmin jisenet kokevat voi-
vansa ilmaista oman kantansa asioihin sekd kuunnella toisia ja hyviksyi sen to-
siasian, ettd kaikilla ei ole samoja mielipiteitd asioista. Kukin osallistuja voi valita
esitetyistd kannanotoista itselleen parhaiten sopivan.

Ohjaajien esimerkki siitd, ettd jokaisella on oikeus ilmaista oma nikemyksen-
sd asiasta, edistdd ryhman ilmapiirid ja aktiivisen oppimisprosessin kehittymista.
Onnistunut ryhmity6skentely vahvistaa itseohjautuvaa oppimista ja ongelman-
ratkaisua my6s ryhmin ulkopuolella.
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Harjoitukset

Ryhmaikeskustelut

Ryhmikeskusteluissa osallistujat pyrkivit médrittimédin tehokkaita toiminta-
tapoja opintojensa ja tyduransa edistimiseksi sekd tunnistamaan ja médrittele-
mdin mahdollisia ongelmia ja niiden ratkaisukeinoja. Esimerkeissd, joissa kisi-
tellidn mahdollisten uhkien ja vastoinkdymisten syitd, ohjaajan on kiinnitettiva
erityistd huomiota siihen, ettd jokaiselle uhan tai vastoinkdymisen syylle 16ytyy
ainakin yksi ratkaisuehdotus. Tdlld menettelylld viltetidn sellainen ajatusmalli,
ettd joihinkin syihin ei ole mahdollista vaikuttaa milldén tavalla.

kaisu- tai toimintamalleja.

Pari- tai pienryhmaharjoitukset

Harjoitukset tehdddn joko pareittain tai pienryhmissd. Ohjaaja kiertelee har-
joitusten aikana ryhmissi tarkistamassa, ettd harjoitus on ymmirretty oikein ja
kannustaa osallistujia. Ohjaaja tekee myo6s kaiken aikaa havaintoja ryhmien tyos-
kentelystd. Havainnot palautetaan ryhmalle myonteisind huomioina harjoitus-
ten jilkeen. Ohjaaja tiedustelee aina tarpeen vaatiessa osallistujilta, onko heilld
mahdollisesti kysyttivia.

Roolinottoharjoitukset

Ohjelmassa kiytetddn my6s roolinottoharjoituksia. Aluksi ohjaajapari mallintaa
ryhmalle esimerkin huonosti menevisti tilanteesta. Seuraavaksi ryhma keskus-
telee ohjaajien esittimistd toimintatavoista ja esittdd tyontekijaa esittdville oh-
jaajalle ehdotuksia hinen suoriutumisensa parantamiseksi. Tamin jilkeen ohjaa-
japari esittdd uuden tilanteen ryhmin antaman palautteen huomioiden.

Ohjaajaparin esittimilld roolipeleilld on kaksi padmadraa:
e Roolipeleilld mallinnetaan erilaisia sosiaalisia tilanteita ja sitd, miltd erilaiset

toimintatavat nayttivit. Jokainen osallistuja voi timin jilkeen mairitelld it-
selleen tehokkaat toimintatavat vastaavanlaisissa tilanteissa.
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o Mybs osallistujien kynnys omien roolipeliensi esittimiseen madaltuu, kun
ohjaajat panevat ensin itsensi "likoon”.

Osallistujat soveltavat ryhmakeskustelujen tuloksia kdytint6én kolmen hen-
gen roolipelissd (ks. harjoitus 3.5 Tyomiirin hallinta sivulla 64). Roolipeleissi
jokainen esiintyy vuorollaan tyontekijind, esihenkilond ja apuhenkiléni. Apu-
henkilén tehtdvind on havainnoida myonteisid seikkoja muiden esiintymisestd
ja tukea heiddn osallistumistaan ja oppimistaan positiivisella palautteella. Néin
roolipelit vahvistavat osallistujien sosiaalista pystyvyyttd omakohtaisten suoriu-
tumiskokemusten, muiden mallintaman suoriutumisen havainnoinnin ja toisilta
saadun myonteisen palautteen pohjalta.

Ohjaajapari voi tarvittaessa mallintaa ryhmin aikana muitakin ryhmin esiin
tuomia erilaisia toimintatapoja, vaikka niitd ei olisi merkitty harjoituksiin. Mal-
lintamisen ajatuksena on tuoda selvemmin julki, milti erilaiset ryhmén ehdotta-
mat toimintatavat ndyttavit, tuntuvat ja kuinka niitd voisi tarvittaessa kehittda.
Ohjaaja voi esimerkiksi pyytdd osallistujia asettumaan esihenkiln rooliin, jol-
loin ohjaaja esittdd tyontekijdd, joka sanoo esihenkil6lle ryhmin ehdottaman toi-
mintatavat. Tamin jilkeen voidaan keskustella lisda siitd, miltd tyontekijan argu-
mentti tuntui esihenkilén roolista katsottuna ja niin edelleen.
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Yleisohjeita

Harjoituksien tavoitteet

Ohjaajan kisikirjassa on jokaisen harjoituksen alussa lueteltu lyhyesti harjoituk-
sen tavoitteet. Ndmi tavoitteet ovat ohjaajan apuna tehtivien hahmottamisessa.
Niiti ei ole tarkoitus kertoa ryhmalle. Harjoitusten taustalla olevien teoreettisten
kisitteiden sijalle on pyrittivd muodostamaan selvi arkikielinen ilmaus.

Jakson aloitus

Ohjaajaparin pdivit alkavat ennen ryhmaildisten tuloa. On tirkeidd, ettd ohjaaja-
pari on huolehtinut kdytinnon asioista ennen ryhmailiisten tuloa, jotta he ovat
vastaanottamassa ja toivottamassa osallistujat tervetulleiksi. Kunkin osallistujan
on tunnettava olevansa tervetullut.

Verkkototeutuksessa ohjaajien kannattaa liittyd tapaamiseen ensimmadiselld ker-
ralla 30 minuuttia ennen osallistujien tuloa ja testata verkkoyhteyksien seka kay-
tettdvin verkkoalustan toimivuus. My6s muilla kerroilla ohjaajien on syyti tulla
”linjoille” hyvissé ajoin ennen osallistujia.

Jakso aloitetaan aina lyhyelld limmittelykierroksella. Sen aikana osallistujat voi-
vat keskustella esimerkiksi ryhmissé jaettujen oheismateriaalien ja informaa-
tioldhteiden kdytostd tai siitd, mitd ovat tehneet urasuunnitelmiensa suhteen.
My®6s ohjaajapari voi kertoa jotakin omista kokemuksistaan. Tavoitteena on luo-
da mahdollisimman turvallinen ja luonteva ilmapiiri heti alusta alkaen. Jakson
alussa tehdddn myos lyhyt yhteenveto siitd, mitd asioita kyseisen jakson aikana
kasitelladn.

Jakson lopetus

Kunkin jakson pditteeksi kiyddin keskustelua siitéd, millaisia ajatuksia jakson ai-
heet ja harjoitukset ovat herittineet osallistujissa. Lopuksi tehddén lyhyt yhteen-
veto kisitellyistd asioista ja siitd, mitd seuraavan jakson aikana on odotettavissa.
Jos ryhma toteutetaan niin, ettd yhden jakson aikana kdydéin lapi useampia jak-
soja, ei eri jaksojen vilissd tarvitse tehdd ohjelmaan merkittyja jakson aloitus- ja
lopetusharjoituksia.
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Aikataulussa pysyminen

Jaksot on hyvi aloittaa ja lopettaa ajallaan. Jos joku osallistujista my6histyy, ha-
net on toivotettava tervetulleeksi ja huolehdittava siitd, ettd hin piisee mukaan
ohjelmaan. Lihitoteutuksessa timi tapahtuu parhaiten niin, ettd toinen ohjaa-
jista jatkaa harjoituksen ohjaamista ja toinen selvittdd osallistujalle aiemmin ki-
sitellyt sisdllot. Verkkototeutuksessa ohjaaja kertoo lyhyesti aiemmin kisitellyt
sisallot.

Aikataulussa pysyminen koko ohjelman ajan on tirkeidd intensiteetin sdilyttimi-
seksi. Kokemusten mukaan osallistujat arvostavatkin aikataulussa pysymistd. Ai-
kataulussa pysymiselld varmistetaan, ettei tirkeitd aihealueita jad kisittelemat-
td. Harjoituksiin annetaan Ohjaajan kisikirjassa selkeit ja tehokkaat ohjeet sekd
etukiteen mairitelty aika, jota ei mielellddn saa ylittdd. Ohjaajan kannattaa har-
joitusten aikana antaa viliaikatietoja ajan kulumisesta, jotta osallistujat osaavat
kiyttdd aikansa tehokkaasti. Keskustelut venyvit helposti pitkiksi ja ohjaaja voi
harkinnan mukaan antaa joihinkin harjoituksiin lisdaikaa, silld kaikki keskus-
telut, jotka palvelevat ohjelman tavoitteita, ovat tirkeitd eikd niitd kannata kat-
kaista aikataulussa pysymisen takia. Sovituista aloitus- ja lopetusajoista kannat-
taa kuitenkin pitdd kiinni.

Aikataulussa pysymisen kannalta on tirkeid, ettd informaatiohaastatteluun osal-
listuvan henkilon kanssa on sovittu haastattelun ajankohdasta jo ennen kurssin
aloittamista. Haastattelusta kannattaa sopia henkilokohtaisesti haastateltavan
kanssa. Muistutukseksi voi lihettii liitteend (liite 1 s. 80) olevan Kutsu infor-
maatiohaastatteluun -sihképostin.

Osallistujan tyokirja

Ohjelman aikana osallistujat tekevit runsaasti tehtivid tyokirjoihinsa. Koska
tyokirjan tehtivit liittyvit oleellisesti muuhun tyoskentelyyn, ne on hyvi teh-
dd tissd kasikirjassa esitetyssd jirjestyksessd. Kisikirja sisdltdd ohjeet siitd, mil-
loin tyokirjan tehtdvit on ohjeistettava ja suoritettava. Tyokirjasta 16ytyy myos li-
sitietoja eri aihealueista.

Tietolaatikoiden jdlkeen olevia pohdintatehtivid voi kdyttdd seuraavan paivin tai

jakson alkulimmittelyn apuna. Tyokirja muistiinpanoineen toimii Tyouran uur-
taja® -ryhmin jilkeen osallistujien henkilokohtaisena urahallintaoppaana.

22



Tyéuran uurtaja® -ryhmamenetelma - OHJAAJAN KASIKIRJA

Muistettavaa ennen ryhman alkua

Lahitoteutuksessa:

[

Oogogoog

Varaa ryhmatilaan flappitaulu seka flappipaperia

Varaa erivarisia paksuja tusseja

Varaa maalarinteippia flappien kiinnittamiseksi seinalle
Varaa tyhjaa paperia (A4)

Varaa riittavasti tyokirjoja

Varaa alkuharjoitusta varten 3-4 kuvaa

Varmista, etta toinen ohjaaja tietda ryhmasta ja aikataulusta

Varmista haastateltava 2. jaksolle informaatiohaastattelua varten

Verkkototeutuksessa:

[]
[]

[

OO O

Laheta osallistujan tyokirjat osallistujille

Laheta sahkopostikutsu, jossa annetaan ohjeet ja linkki ryhmatapaamisiin seka oma
puhelinnumero ongelmatilanteiden varalle. Kerro, etta kameroita pidetdaan tapaamisten
aikana auki.

Valmistele kaytetysta verkkoalustasta riippuen helposti nayton kautta jaettavat materiaa-
lit esimerkiksi Powerpoint- tai Howspace-ohjelmaan (esimerkiksi kuvat alkuharjoitusta
varten). Ryhman vetamista helpottaa, jos kokoaa valmiiksi kaikkien osallistujien nimet
seka paivien aikataulun helposti jaettavaan muotoon.

Testaa itse yhteyden toimivuutta ja harjoiteltava pienryhmahuoneisiin jakoverkkoympa-
ristossa

Sovita toisen ohjaajan kanssa yhteen aikataulu ja tyonjako

Pyyda haastateltava 2. jaksolle informaatiohaastattelua varten
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1. jakso

Jakson tavoitteena on ryhmaiatyoskentelyn
kaynnistaminen ja osallistujien orientoiminen
miettimdan omia tyoelamatavoitteitaan.

Jakson aikana kartoitetaan henkil6kohtaisia taitoja ja vahvuuksia sekd kasitellddn
tydelimai kokonaisuutena, johon kuuluu my6s vapaa-aika.
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1.1. Ohjaajaparin esittaytyminen
ja ohjelman esittely

Kesto: 15 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on osallistujien motivoiminen ryhmityoskentelyyn sekd avoimen ja
luottamuksellisen keskusteluilmapiirin luominen. Osallistujat tutustuvat ohjel-
man taustoihin, pddmaiiriin sekd henkilostohallinnon ja tyéterveyshuollon roo-
liin ohjelman toteutuksessa.

Harjoituksen kulku

= Ohjaajapari esittelee itsensd ja ohjelman ryhmille. Keskustellaan ryhmaissi
kasiteltavien asioiden luottamuksellisuudesta.

Ohje

Esittele itsesi ryhmille ja kerro hieman taustastasi tai kokemuksistasi timin-
tyyppisten ryhmien vetdjini. Voit my6s kertoa omin sanoin menetelmin taus-
toista ja tavoitteista.

Ohjelman taustat ja paamaarat

Ty6uran uurtaja® -menetelmin padmadrind on lisitd tyon ja tySuran hallin-
taa muuttuvassa tyoelimassi. Tyoelimin kasvavat haasteet ja henkilokohtaiset
muutostilanteet vaativat yksil6llisten voimavarojen vahvistamista. Aktiivinen
stressinhallintakeinojen kiyttiminen edistdd hyvinvointia ja tydssd jaksamista.

Ohjelman aikana kisitellddn yleisesti tyonhallinnassa ja tyduran suunnittelus-
sa tirkeitd taitoja. Tallaisia ovat muun muassa omien vahvuuksien ja kehitti-
miskohteiden tunnistaminen. Ohjelman aikana pyritidn my6s ennakoimaan ja
tunnistamaan mahdollisia vastoinkdymisid ja luomaan ratkaisumalleja niiden
voittamiseksi. Tavoitteena on, ettd jokainen osallistuja kykenee laatimaan rea-
listisen lihitulevaisuuden toimintasuunnitelman itse asettamiensa tavoitteiden
saavuttamiseksi.
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Tyéuran uurtaja® -ryhmimenetelmi on Tyoterveyslaitoksessa asiantuntijaryh-
missd kehitetty, teoriapohjainen ryhmamenetelma. Ryhmityén malli perustuu
Yhdysvalloissa, Michiganin yliopistossa aloitettuun ja Suomessa Tyoterveyslai-
toksessa jatkettuun ryhmitoiminnan kehittimiseen. Ohjelma on suunniteltu
tyoterveyshuollon ja henkildstohallinnon yhteiseksi tydkaluksi.

Menetelmin onnistumisen edellytyksend on osallistujien aktiivinen osallistu-
minen ryhmin toimintaan: pienryhmiharjoituksiin ja keskusteluihin. Menetel-
missd hyddynnetiin osallistujien omia kokemuksia, tietoja ja taitoja. Ohjelman
aikana keskustellaan ja tehddédn runsaasti pienryhmatoita.

Lopuksi on hyvi sopia osallistujien kanssa ryhmissi kisiteltdvien asioiden luot-
tamuksellisuudesta. Voit my6s muistuttaa, ettd kukin voi itse paattid, kuinka pal-
jon hin haluaa kertoa omasta tydurastaan ja siihen liittyvistd tavoitteistaan.

Huomioi

Perehdy ennen ryhmin alkua ohjelman pddmairiin. Ohjaajapari miettii etuki-
teen lyhyen tarinan omista tydurakokemuksistaan. Kiinnité tarinassasi huomiota
henkilokohtaisten vahvuuksien ja mielenkiinnonkohteiden merkitykseen uralla-
si. Kuvaa myonteisten kokemusten ohessa my6s joitakin uraasi liittyvid vastoin-
kidymisid ja sitd kuinka selvisit niistd. Esittdytymisesi avulla luot asiantuntijan
asemaa osallistujien silmissi, mutta osoitat myds olevasi inhimillinen. (Ks. Ar-
vovalta ja luottamus s. 17).
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1.2. Alkuharjoitus

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on virittid osallistujat miettimédn tyotd, tyoeldmai ja
sen sisdlt6jd. Harjoitus auttaa osallistujia tutustumaan toisiinsa seké luo mieliku-
van tulevan koulutuksen tyoskentelytavasta.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat tutustuvat seindlld oleviin tai verkkototeutuksessa ruudun kaut-
ta jaettaviin kuviin ja miettivit niiden yhteyttd tyoelimiin.

=% Saman kuvan valinneet pienryhmit muodostavat yhteisen tarinan.

= Ohjaaja tekee yhteenvedon tarinoista.

Ohje

Varaa titd harjoitusta varten neljd kuvaa. Ripusta kuvat ryhmatilaan osallistujien
nihtiviksi. Voit leikata kuvat esimerkiksi lehdesti tai kdyttdd valokuvia, julistei-
ta, maalauksia tai piirroksia. Verkkototeutuksessa jaa kuvat ndytolla.

Pyydi osallistujia tutustumaan kuviin tarkemmin ja miettimdin, milld tavalla
kuvat liittyvit tyoeliméddn.

Kun osallistujat ovat tutustuneet kuviin, pyyda heitd joko asettumaan heitd pu-
hutelleen kuvan viereen tai verkkototeutuksessa jakamaan tieto valitusta kuvasta
(esim. kyseisen kuvan numero) esimerkiksi chat-kentin kautta.

Kun kaikki ovat valinneet kuvan, pyydd heiti jokaista kertomaan pienryhmis-
si toisilleen, miksi he valitsivat juuri timan kuvan ja keskustelemaan timin jal-
keen siitd, miké heidin tarinoissaan oli yhteistd. Verkkototeutuksessa jaa osallis-
tujat pienryhméhuoneisiin. Kerro aluksi lyhyesti pienryhmitoiminnosta, jos se
ei ole ennalta osallistujille tuttu ja anna ohjeet yhteiseen tydskentelytilaan pa-
laamisesta.
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Kun kaikki ryhmit alkavat olla valmiita, pyydd pienryhmid vield muodostamaan
yhteinen kertomus siitd, miké kuvassa oli yhteisesti puhutellut pienryhmii. Lo-
puksi kukin pienryhmai kertoo ajatuksistaan koko ryhmalle ja ohjaajille.

Huomioi

Jos jonkin kuvan valitsee vain yksi ryhmildinen, voi toinen ohjaaja tehdd harjoi-
tuksen hinen kanssaan. Toinen ohjaaja voi muutenkin osallistua harjoitukseen.
Talld tavalla ohjaajat ldhentivit itseddn ryhmildisten kanssa.

Lopetus
Kiitd ryhmia tarinoista.

Tee lyhyt yhteenveto kaikista kertomuksista, esimerkiksi mikd tarinoissa oli yh-
teistd. Pyri yhteenvedossa yhdistimain kertomukset vilttien vastakkainasettelua
pienryhmien vililla, vaikka tarinat eroaisivatkin toisistaan. Voit kertoa ryhmal-
le, ettd tulevien pdivien tydskentelytapa on juuri tehdyn harjoituksen kaltaista.
Ryhmissd mietitddn erilaisia tyoelimiteemoja seka itsendisesti ettd ryhmissa.
Ryhmissi keskustellaan paljon ja vaihdetaan mielipiteitd ja kokemuksia. Osal-
listujien oma panos ryhmin onnistumisessa on tirkedd — he ovat ryhmin péa-
osan esittajid.
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1.3. Tyoelamatavoitteet-
haastattelu

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Tamidn harjoituksen tavoitteena on tutustuttaa ryhmin osallistujat paremmin
toisiinsa. Harjoitus orientoi osallistujat miettimdidn omia tydelimi- ja tulevai-
suudentavoitteita sekd antaa mahdollisuuden tavoitteiden keskindiseen peilai-
luun. Ohjaajille harjoitus antaa perustietoa yksittéisistd ryhman jasenistd, jota voi
hyodyntdd harjoitusten tydstimisessi myohemmin.

Harjoituksen kulku

= Ryhmildiset haastattelevat toisiaan ja esittelevit sen jilkeen parinsa koko

ryhmalle. Osallistujista tehdddn haastattelun pohjalta lyhyt esittely flippipa-
perille tai verkkototeutuksessa jaetulle néytolle.

Ohje

Kirjoita taululle seuraava teksti tai jaa se tietokoneen ruudulla:
Parin esittelyohje:

e parin nimi
e missa asuu
e timin hetkinen tydtilanne

e tyohon liittyvit tulevaisuuden suunnitelmat (esim. tiydentivi koulutus, kurs-
sit, tybaikajoustot)

e harrastukset

Vetidjdt jakavat osallistujat pareiksi. Voidaan my6s muodostaa yksi kolmen hen-
gen ryhmd. Pyri ohjaamaan osallistujat pareiksi sellaisen henkilon kanssa, jota he
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eivit tunne kovin hyvin. Ohjaajat voivat ehdottaa my6s ryhmin jasenid etsimdin
sellaisen henkilon, jonka he tuntevat vihiten tai jonka kanssa he ovat olleet vihi-
ten tekemisissd. Verkkototeutuksessa ohjaaja voi kyselld osallistujilta, ketkd ovat
ennalta tuttuja keskendin.

Pyydi osallistujia haastattelemaan parejaan edelld olevien kysymysten mukaan.
Anna haastatteluihin aikaa noin 10 minuuttia. Verkkototeutuksessa jaa parit
pienryhmihuoneisiin.

My6s ohjaajat tekevit toisistaan haastattelun. Aloittakaa esittelemilld toisenne
ja pyrkikid pitimidn esittely ytimekkdina. Ohjaajien esittely toimii myds mal-
lina ryhmiille.

Pyydi timin jilkeen osallistujia esittelemddn oma parinsa. Kirjoita nimi, asuin-
paikka, kokemukset, suunnitelmat ja harrastukset ylos (vain padkohdat, jos tietoa
on paljon). Varmista, ettd jokaiseen esittelykohtaan saadaan vastaus. Lahitoteu-
tuksessa pyri tekemiin kunkin parin esittely samalle flippipaperille.

Vaihtoehto ldhitoteutuksessa: Voit jakaa jokaiselle parille yhden flippipaperin ja
tussit. Parit voivat kirjoittaa esittelyt suoraan flipille. Niin sddstit aikaa varsin-
kin silloin, kun kyse on suuresta ryhmasta.

Huomioi

On tirkedd kirjoittaa jokaisesta osallistujasta esittely flippipaperille ja ripustaa
esittely seindlle tai verkkototeutuksessa esimerkiksi yhteiselle verkkoalustalle.
Muista tehdd vastaava esittely myos henkildistd, jotka eivit olleet syysti tai toi-
sesta mukana esittelyharjoituksessa. Ohjaajapari voi haastatella heité ja kirjoit-
taa vastaukset ylos.
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1.4. Katsaus ohjelman sisaltoon

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Katsauksen tavoitteena on luoda yleinen kisitys menetelmin sisalloistd ja sii-
td, kuinka ne liittyvit uranhallintaan ja tukevat ryhmin lopuksi tehtdvia tavoi-
tesuunnitelmaa.

Harjoituksen kulku

Ohjaaja esittelee ohjelman sisallot.

Ohje

Kirjoita taululle tai verkkototeutuksessa jaa tietokoneen ruudulla seuraava teksti:

Ohjelman sisalto:

1. Omat vahvuudet ja mielenkiinnon kohteet

2. Tyossi tarvittavat taidot

3. Elinikdinen oppiminen

4. Tyouran hallintaa koskevan tiedon ja tuen hankkiminen
5. Vastoinkdymisiin varautuminen tyossd ja tyuralla

6. Henkinen hyvinvointi ja stressinhallinta

7. Tyotd tai tyduraa koskevan suunnitelman laatiminen
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Kiy lipi jaksojen sisiltd kohta kohdalta:

1. Omat vahvuudet ja mielenkiinnon kohteet
Ohjelman aikana

e tunnistetaan henkilokohtaisia vahvuuksia ja taitoja

e mietitddn, minkalaisissa tyotehtdvissi osallistuja viihtyisi.

2. Tyossa tarvittavat taidot
Ohjelman aikana

o kisitellddn erilaisia muutostilanteita ja toimintaa niissi
e opetellaan tyon ja tydmédrin hallintaa

o kehitetddn tyGssid tarvittavia esiintymis- ja ryhmityo6taitoja.

3. Elinikdinen oppiminen
Ohjelman aikana

e arvioidaan taitojen ja vahvuuksien kehittimistarpeita
e tunnistetaan erilaisia oppimisymparistoja

¢ pohditaan uuden oppimisen merkitystd tyéuran hallinnan kannalta.

4, Tyota koskevan tuen ja tiedon hankkiminen
Ohjelman aikana

¢ pohditaan sosiaalisen tuen ja verkostojen merkitysti tydelimin kysymyksissa

e ctsitddn uusia kanavia tyotd koskevan tiedon saamisen helpottamiseksi.

5. Vastoinkaymisiin varautuminen
Ohjelman aikana

e opitaan ennakoimaan erilaisia ty6uralla mahdollisesti kohdattavia vastoin-
kdymisid ja haasteita

e suunnitellaan ratkaisukeinoja vastoinkdymisten voittamiseksi.

6. Henkinen hyvinvointi ja stressinhallinta
Ohjelman aikana

e mietitddn, mitd hyvinvointi merkitsee

e opetellaan toimintatapoja hyvinvoinnin ja stressinhallinnan edistdmiseksi.
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7. Tyota tai tyouraa koskevan suunnitelman tekeminen
Ohjelman aikana

e laaditaan henkilokohtainen suunnitelma ty6hon liittyvien tavoitteiden ja
odotusten saavuttamiseksi.

Kerro osallistujille, ettd tyokirjan sivulla 7 on esitelty tarkemmin sisiltéjen jakau-
tuminen eri jaksoille.
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1.5. Osallistujien rooli

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite
Harjoituksella pyritddn motivoimaan erilaisista elimantilanteista ja lihtokohdis-
ta tulevat osallistujat mukaan harjoituksiin. Kun osallistujat oivaltavat itse har-

joitusten merkityksen oman kehittymisen ja jaksamisen kannalta, on tilld myon-
teinen vaikutus motivaation syntymiseen.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan osallistujien odotuksista seka siitd, mitkéd kasiteltdvistd asiois-
ta ovat osallistujien mielestd hyodyllisia.

Ohje
Kerro ryhmille, ettd ohjelmassa hyddynnetddn osallistujien omia kokemuksia,
tietoja ja taitoja. Ohjelman onnistuminen edellyttdd heiltd aktiivista osallistu-

mista ryhmin aikana tehtiviin harjoituksiin ja keskusteluihin.

Keskustelkaa siitd, minkilaisia odotuksia ja toiveita osallistujilla on ryhmistd se-
ki milld tavalla he hydtyvit edelliselld sivulla esitetyistd ohjelman sisalloista.

Kirjoita osallistujien mainitsemat hyodyt ylos.
Odota ryhmin vastauksia. Johdattele keskustelua seuraavia johtopaitoksia kohti:

o Tyoeliminhallintataidot auttavat omien tavoitteiden selkeyttdmisessi ja saa-
vuttamisessa muuttuvassa tyé')eléiméisséi.

o Hyvi tyonhallinta ylldpitid ja edistdd tyossd jaksamista ja hyvinvointia ylipda-
taan eliman eri alueilla.

e Yhdessi keskusteltaessa voi saada uusia nikékulmia ja oivaltaa sellaista, mitd
ei yksin tulisi ajatelleeksikaan.
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Lopetus

Tee yhteenveto hyodyistd. Muistuta lopuksi, ettd timédn ohjelman aikana opitut
asiat toimivat viimekéddessa vain, kun jokainen itse yrittdd ja osallistuu aktiivises-

ti toimintaan.
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1.6. Henkilokontaisten
vahvuuksien tunnistaminen

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on omien taitojen ja kykyjen tunnistaminen. Omien
vahvuuksien tunnistamisella pyritddn lisidmaén osallistujien itsetuntoa ja hyvin-
vointia sekd antamaan perustaa tulevaisuuden suunnitelmille ja itsensd kehitta-
miseen.

Omien vahvojen puolien, kykyjen ja taitojen tunnistaminen auttaa hahmotta-
maan omaa osaamista, miettiméin omia kehittymismahdollisuuksia sekd suun-
tamaan omaa tydtoimintaa tehokkaalla tavalla. Harjoituksessa pohditaan tydssd
opittujen ja omassa ammatissa tarvittavien taitojen lisiksi my6s sellaisia taitoja,
joita on kiyttinyt tyon ulkopuolella.

Harjoituksen kulku

= Osallistujat kartoittavat osaamistaan tyokirjaharjoituksen avulla.

= Osallistujat pohtivat, millaisia taitoja he kayttivit mielellddn.

= Johtopditokseksi osallistujat huomaavat, ettd kehittimistd kannattaisi suun-
nata mieluisiin taitoihin ja vahvuuksiin.

Ohje
Pyyda osallistujia avaamaan tyokirja sivulta 9 kohdasta Taidot ja henkilokohtai-
set vahvuudet. Tdtd kykyluetteloa osallistujat voivat kiyttdd omien taitojensa ja

vahvuuksiensa arvioimiseen.

Lista kyvyisti ja taidoista ei ole tiydellinen. Tehtdvin loppuun on varattu tila sel-
laisille taidoille, joita listaan ei ole merkitty.
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Tehtava

Pyydi osallistujia kiymain luettelo ldpi ja merkitsemdin rastilla kaikki ne taidot
ja vahvuudet, jotka heilld mielestddn on. Anna tydskentelyaikaa muutama mi-
nuutti.

Seuraavaksi koko luettelo kiydddn uudelleen lipi ja siitd alleviivataan ne kyvyt,
joiden kdyttdmisestd pitdd tai joita kdyttid erityisen mielellddn esimerkiksi omis-
sa tyotehtivissddn. Osallistujat voivat tarvittaessa alleviivata myos sellaisia koh-
tia, joita he eivit kokeneet omikseen. Anna tydskentelyaikaa muutama minuutti.

Pyydi lopuksi osallistujia miettimiddn konkreettinen esimerkki tilanteesta, jossa
hinen vahvuutensa ovat tulleet esiin. Pyydi kirjaamaan tilanne ylos tyokirjan si-

vulle 11.

Lopetus

Keskustelkaa vield siitd, minkalaisia taitoja osallistujat valitsivat ja minké vuoksi.
Kerro osallistujille, ettd timid harjoitus on tirked tyokalu omaa tyduran hallintaa

ajatellen. Harjoitus osoittaa paitsi vahvuudet my6s ne taidot, joiden kehittdmi-
sestd voisi olla hy6tyd tulevaisuudessa.
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1.7. Siirrettavat taidot

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksessa opitaan nikemidin nykyisen tyon ulkopuolisten oppimisympi-
ristéjen, kuten kodin ja harrastusten, merkitys ammatillisen kehityksen tukena.
Taitojen siirrettivyys auttaa laajentamaan nidkemysti siitd, millaisia tyotehtavid
voisi tulevaisuudessa tehda.

Harjoituksen kulku
= Ohjaajat kertovat osallistujille siirrettivien taitojen idean.

= Opsallistujat kartoittavat tyokirjan avulla tyonkuviaan, tydssddn tarvitsemia
taitoja sekd pohtivat, millaisiin uusiin ty6tehtiviin taitoja voisi hyodyntia.

Ohje

Kerro osallistujille, miti taitojen siirrettdvyydelld tarkoitetaan: siirrettdvi taito
on taito, joka on alunperin opittu eri yhteydessd kuin missa sitd tarvitaan. Esi-
merkiksi lapsiperheessd tarvittavasta organisointitaidosta voi olla paljon hyotyd
muistamista vaativien tyotehtdvien hallinnassa ja suunnistustaito voi auttaa sel-
kiyttimédn ja suunnittelemaan tydprojektin etenemista.

Tehtava

Pyydi osallistujia pohtimaan hetki timénhetkiseen tydnkuvaansa liittyvid tyo-
tehtdvid ja tyossddn tarvitsemiaan taitoja (tyokirja s. 12 harjoitukset 1 ja 2). Anna
kirjoittamiseen aikaa 4-5 minuuttia.

Pyydi seuraavaksi ympyréimdin ndistd taidoista ne, jotka he ovat hankkineet
edellisistd tyotehtivistd, harrastuksista tai muualta nykyisen tyon ulkopuolelta.
Pyydi lopuksi osallistujia ideoimaan minkilaisissa erilaisissa tehtdvissd heidin
taitojaan voisi hyddyntdd (harjoitus 3). Mikili aikaa on, voit myds jakaa osallis-
tujat tyostamadn harjoitusta pareittain.
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Lopetus
Pura harjoitus kysymailld osallistujilta, millaisia ajatuksia heille tuli taitojen hyo-

dyntidmisestd. Voit myds pyytdd miettimédn, tuleeko heille mieleen omasta eli-
mistddn esimerkkejd, joissa taitojen siirrettivyydestd on ollut iloa.
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1.8. Ty0 ja vapaa-aika
Kesto: noin 30 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksessa kisitellddn vapaa-ajan merkitystd hyvinvoinnin edistdjdni ja tyon
tasapainottajana.

Harjoituksen kulku

= Aluksi osallistujat ideoivat ryhmassd virkistavid harrastuksia.

= Pienryhmissi tiytetddn tyokirjatehtivi erilaisista tasapainottavista vapaa-
ajanviettotavoista.

= Mietitddn, millaiset harrastukset sopisivat itselle.

Ohje
Vapaa-ajalla on keskeinen merkitys tydssijaksamisen ja henkisen hyvinvoinnin
edistdjand. Kysy osallistujilta, millaiset harrastukset ja vapaa-ajan toimet virkis-

tavit ja edistivit jaksamista. Miké niistd tekee virkistdvid? Kirjaa vastaukset ylos.
Kun ryhmi ei endd keksi uusia harrastuksia, voit kiyda listan vield kerran lapi.

Tehtava

Jaa seuraavaksi osallistujat noin kolmen hengen ryhmiin ja pyydé heitd ideoi-
maan harrastuksia erilaisten tyotilanteiden tasapainottajaksi (tyokirja s. 13).

Anna tihin tyoskentelyaikaa noin 8-10 minuuttia.

Pyydi osallistujia vield merkitsemain itsendisesti taulukkoon ne harrastukset,
jotka sopisivat itselle tai omaan tilanteeseen.
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Lopetus

Voit kysyi lopuksi, tuliko osallistujille ajatuksia tai uusia ideoita omasta vapaa-
ajan vietosta.
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1.9. Tyoelamaodotukset

Kesto: noin 10 minuuttia.

Tavoite
Harjoituksessa osallistujat pohtivat omia tyeldimain liittyvid odotuksiaan. Har-
joitus auttaa omien tyduranikymien prosessoinnissa ja motivoi liittimdin ohjel-

man aikana kisiteltdvid asioita omaan tilanteeseen. Harjoitus toimii pohjana ta-
voitesuunnitelman laatimiselle.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat syventyvit hetkeksi miettimédin tyéuraodotuksiaan tyokirjaan.

Ohje

Voit teettdd seuraavan tehtivin aikataulusta riippuen joko ryhmassi tai antaa sen
osallistujille kotitehtéviksi.

Tehtava

Pyydi osallistujia avaamaan tydkirja sivulta 15 ja miettiméin ty6hon ja tydeld-
mdin liittyvid odotuksia ja tavoitteita omalta kohdaltaan esimerkiksi 5-10 vuo-
den pddhin. Anna tehtivin tekoon aikaa noin 10 minuuttia.

Lopetus
Kysy muutamilta vapaaehtoisilta, minkélaisia odotuksia he kirjasivat ja mitki

ohjelman sisilloistd olisivat erityisen hyddyllisid omien tavoitteiden toteutumi-
sen kannalta.
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110. Ensimmaisen jakson
lopetus ja katsaus seuraavan
jakson sisaltoon

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Loppukeskustelun tavoitteena on tehdid yhteenveto jakson kokemuksista sekd
luoda mielikuva seuraavan jakson ohjelmasta. Tami keskustelu kiydéin jokai-
sen jakson péitteeksi.

Ohje

Tee jakson lopuksi lyhyt kyselykierros siitd, miltd timi jakso on tuntunut sekd
onko heille jadnyt mahdollisesti jotain kysyttivii timén tai tulevien jaksojen oh-
jelmasta. Huomioi, ettd kaikki saavat puheenvuoron.

Lopetus

Kiitd kiytetyistd puheenvuoroista sekd osallistujien antamasta panoksesta ryh-
malle.

Huomioi

Kun ryhmai on lihtenyt, kiy ldpi ohjaajaparisi kanssa ryhmiliisten rooleja ja sitd,
miten roolit tuntuvat vaikuttavan ryhmin ilmapiiriin. Suunnitelkaa yhdessi pa-
risi kanssa ne toimenpiteet, joiden avulla vaikutatte rooleihin, mikili roolit ovat
haitallisia positiivisen tuloksen kannalta.

Keinoina voi kiyttdd esimerkiksi pienryhmien kokoonpanon muuttamista tar-
koituksenmukaisemmaksi, suunniteltua kohdistettua huomiota tiettyihin osal-
listujiin tai asioihin tai suunniteltua keskeyttimistd, mikali keskustelu lipsuu ai-
heesta. Lihitoteutuksessa voi my6s muuttaa istumajirjestysta.
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Tarkista lopuksi seuraavan jakson tyonjako ja lihitoteutuksessa huolehdi siitd,
ettd tilat jadvit seuraavaa jaksoa varten siisteiksi ja flipit tarkoituksenmukaiseen
jarjestykseen seinille. Tami kaikki osoittaa arvostusta sekd omaa tyotd ettd osal-
listujia kohtaan.
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2. | ]aKso

Toinen jakso keskittyy siihen, mika merkitys uuden
oppimisella ja ammatillisella kehittymiselld on oman
ammattitaidon ja hyvinvoinnin yllapitamisessa
muuttuvassa tyoelamassa.
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2.1. Elamankulku ja oppiminen

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on luoda myonteinen mielikuva oppimisesta ja uuden
tiedon merkityksestd omalla ty6uralla. Osallistujat tutustuvat erilaisiin oppimis-
kisityksiin ja saavat tietoa myos oppimisvaikeuksista.

Harjoituksen kulku

= Ohjaajat esittelevit ikdintegroituneen ajattelumallin, jonka pohjalta keskus-
tellaan ryhmassi elinikdisen oppimisen kisitteesta.

= Ohjaajat kertovat aikuisena oppimisesta ja oppimisvaikeuksista. Osallistu-
jat voivat miettid tyokirjassa olevan oppimistapa-laatikon avulla omia oppi-
mistyylejdin.
Ohje
Esittele ryhmille ikdintegroitunut ajattelumalli (tydkirja s. 18). Kerro, etti jo-
kaista elimanvaihetta ja -tilannetta on hyvi arvioida kokonaisuutena. Kdynnistd
keskustelu pyytimilld osallistujia pohtimaan hetken aikaa, mitd ajatuksia heille
herid kuvasta seka elinikdisen oppimisen kisitteestd. Voit kirjata vastauksia ylos.
Mahdollisia keskustelussa esille nousevia ajatuksia:
e Yhteiskunta muuttuu. Teollisuuden automatisoituminen seki tietotekniikan
ja tietolitkenneyhteyksien kehittyminen on johtanut monien ammattien ka-
toamiseen ja tyénkuvien muuttumiseen.

o Tyollisyys omalla alalla saattaa heiketd niin paljon, ettd on syytd opiskella lisdd.

o Miiridaikaiset tyosuhteet lisddntyvit ja tyontekijoiltd vaaditaan monipuolisia
projektitaitoja ja erikoisosaamista.

o Joskus ihmiset joutuvat esim. terveydellisisté syistd vaihtamaan alaa ja opiske-
lemaan uuden ammatin.
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o 'Tyonkuvan laajentaminen saattaa lisitd mielenkiintoa tyohon.

e Kokemuksen tuoma viisaus on arvokasta.

Voit kiyttdd tarvittaessa keskustelun tukena seuraavia apukysymyksii:
o Hyoddyttidko opiskelu aikuisena?
o Hallitsevatko vastavalmistuneet asiat paremmin?

o Liittyyko opiskelu ylipddtiin tiettyyn eliminvaiheeseen? Onko opiskelu vain
nuoria varten?

Kysy osallistujilta vield lopuksi, kuinka elinikdisen oppimisen ajatus on nikynyt
heidin elimissddn. Pyydd muutama kommentti.

Kiitd ryhmai ajatuksista.
Keskustelkaa ryhmissi vield erilaisista oppimistavoista.

Varsinainen oppiminen ei muutu idn myo6td, sen sijaan tapa oppia voi muuttua,
esimerkiksi irrallisten asioiden ulkoaoppiminen saattaa vaatia enemmin aikaa.

Motivaatio ja oma kiinnostus opittavaa asiaa kohtaan auttavat oppimisessa. On
tarkedd, ettd jokainen tiedostaa omat oppimistapansa tehokkaan ja miellyttivin
oppimisprosessien aikaansaamiseksi. Tamai vaikuttaa myonteisesti niin itse oppi-
miseen kuin haluun tarttua myéhemminkin uusiin oppimishaasteisiin.

Oppimistapojen ohella on tirkedd tunnistaa myo6s oppimisvaikeudet. Adri-
tapauksessa ne voivat aiheuttaa itsetunnon heikkenemisti, tyduupumusta tai ha-
luttomuutta osallistua itsensi ja tydyhteison kehittimiseen.

Viimeaikaisten selvitysten mukaan aikuisten oppimisvaikeudet ovat yleisia.

Oppimiseen liittyvien kielteisten asenteiden takana saattaa olla oppimisvaikeuk-
sia, jotka ilmenevit esimerkiksi luetun tekstin ymmartimisen vaikeutena. Oppi-
misvaikeuksista puhuttaessa on syytd huomioida, etteivit ne liity henkilon lah-
jakkuuteen tai dlykkyyteen vaan kertovat vain erilaisesta tavasta hahmottaa ja
prosessoida tietoa.

Lisdtietoja oppimisvaikeuksista 16ytyy esimerkiksi Erilaisten Oppijoiden Liiton
internet-sivuilta https://www.eoliitto.fi.
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Tyokirjan sivulla 19 on esitetty lista erilaisista oppimistavoista. Voitte keskustella
lyhyesti siitd, minkilainen oppimistapa osallistujille on mieluisin.

Lopetus

Kiitd ryhmai kommenteista.
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2.2. Omassa tyossa
kehittyminen

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on motivoida osallistujat pohtimaan omia kehitystar-
peitaan ja oppimisen ja opiskelun mahdollisuuksia ammatillisesta nikokulmasta.
Taitojen pdivittiminen on tarpeellista paitsi tyon ja tyéelimdn muutosten my6-
td my6s henkilokohtaisen hyvinvoinnin kannalta.

Harjoituksen kulku

= Osallistujat miettivit tyokirjan avulla niitd taitoja, joiden kehittimisesté oli-
si heille hyotyd ja laativat kehityssuunnitelman.

=% Suunnitelmat kiyddan ldpi pareittain.

Ohje

Kerro ennen harjoitusta ryhmille, ettd on tirkedd paitsi tunnistaa omat vahvat
puolensa, kykynsi ja taitonsa my6s tiedostaa, mité taitoja olisi tarpeen kehittda.
Taidot eivit ole vilttimittd pysyvid, ja siksi kannattaakin huolehtia taitojen pdi-
vittamisesta.

Tehtava

Pyydi osallistujia miettimddn ammatillisia ja omaan ty6hon liittyvid taitoja. Mi-
td taitoja heidén pitéisi tai kannattaisi vahvistaa (tyokirja s. 20)? Anna tdhén teh-
tavaan aikaa muutama minuutti.

Pyydi sen jilkeen osallistujia kirjaamaan tyokirjaan sellaisia kehitysideoita, jotka

liittyvit tyon suorittamiseen (tyokirja s. 21). Osallistujat voivat hyddyntid harjoi-
tuksessa listaa erilaisista oppimistavoista.
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Jaa osallistujat pareihin tai pienryhmiin ja pyydéd heitd kdymadn yhdessd lipi,
millaisia kehitystarpeita nousi esiin ja kuinka ne olisivat toteutettavissa. Osallis-
tujat voivat tiydentdd omaa listaansa keskustelun aikana. Anna keskustelulle ai-
kaa yhteensd noin 10 minuuttia.

Mikali aikaa on kdytettdvissd vdhin, voit siirtyd purkamaan harjoitusta ilman

pari- tai pienryhmiharjoitusta.

Lopetus

Pyydi pareja tai pienryhmid kertomaan, minkilaisia kysymyksid he kisittelivit.
Voit vaihtoehtoisesti pyytid jokaista osallistujaa kertomaan yhden kehitysidean.

Kiitd kaikkia osallistujia harjoituksesta.
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2.3. Muutosten hallinta tyossa
ja tyouralla

Kesto: noin 70 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on ennakoida erilaisia muutoksia tyossi ja tyduralla se-
ki miettid rakentavia toimintatapoja niiden tilanteiden varalle, jotta muutokset
voidaan nihdd myonteisind mahdollisuuksina.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan ryhmissi esimerkkitarinan avulla muutostilanteiden epévar-
muustekijoistd ja oman toiminnan merkityksestd tilanteen edistimiseksi.

= Pienryhmit ideoivat erilaisia muutostilanteita ja kisittelevit ne tarinan mal-
lin mukaisesti.

= Mietitddn omia tulevia muutoksia tyokirjan avulla.

Ohje

Kidynnistd keskustelu lukemalla itse tai pyytimailld jotakuta osallistujaa luke-
maan esimerkkitarina | ddneen (tyokirja s. 22):

’ ’ Henkil6 J oli ollut pitkddn samassa tyopaikassa. Nyt tyopaikassa toteutet-
tiin uudistuksia, joiden myo6td | siirtyisi tyoryhmin jiseneksi. ] oli aikai-
semmin tyoskennellyt padasiassa yksin. J tunsi epdvarmuutta omasta tule-
vaisuudestaan.

Kirjoita flippitaululle tai verkkototeutuksessa kiyttimaillesi yhteiselle verk-
koalustalle otsikoksi muutostilanne ty6paikalla ja kysy osallistujilta, minka vuok-
si ] kokee epdvarmuutta tyéryhmdin siirtymisen vuoksi. Kirjaa toiseen sarakkee-
seen epavarmuustekijoitd ja toiseen ratkaisumalleja.

Pyri kirjaamaan keskustelussa esiintulleet ehdotukset mahdollisimman konk-
reettisiksi toimintaohjeiksi J:1le.
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Tehtava

Jaa seuraavaksi osallistujat pienryhmiin.

Pyydi ryhmii pohtimaan kisiteltdviksi sellainen muutostilanne ty6ss, jolla on
vaikutuksia tyStilanteeseen tai tyon suorittamiseen ja pilkkomaan ongelma sa-
malla tavalla kuin edelld tehtiin: Miki tdssd muutostilanteessa aiheuttaisi epé-
varmuutta ja kuinka kyseissd muutostilanteessa olevan henkilon kannattaisi toi-
mia?

Pyydi ryhmia kirjaamaan ajatukset ylos joko flippipaperille tai yhteiselle verk-
koalustalle.

Mikali osallistujia on vidhin, voit pyytdd jokaista pienryhmdi valitsemaan kak-
si muutostilannetta. Anna harjoituksen tekoon aikaa noin 20 minuuttia. Kysele
pienryhmisti, tarvitsevatko he lisdaikaa.

Pyydi jokaista pienryhmiai esitteleméddn ryhmalle muutostilanne ja selviytymis-
keinot.

Huomioi

Pyri viemiin ratkaisumallit sithen suuntaan, ettd toimijana ratkaisussa on muu-
tostilanteessa oleva henkilé. Esimerkiksi jos joku ehdottaa, ettd esihenkilén pi-
tdisi puuttua asiaan, voit kysyi osallistujilta, kuinka asian voisi ottaa esiin esihen-
kilon kanssa ja vaikuttaa tilld tavoin sen eteenpidinviemiseen.

Tehtava

Pyydi osallistujia lopuksi avaamaan tyokirja sivulta 23 ja tekeméin muutostilan-
teisiin liittyvit harjoitukset 1-2. Anna harjoituksen tekoon aikaa noin 8 minuut-
tia. Kerro osallistujille, ettd he voivat kiyttdd ryhmitdiden toimintachdotuksia
hyvikseen harjoituksessa.

Lopetus

Keskustelkaa osallistujien kanssa lopuksi siitd, kuinka he ovat toimineet muu-
tostilanteissa ja minkalaisia vaikutuksia toiminnalla on ollut. Keskustelussa kan-
nattaa kiinnittdd huomiota erityisesti oman toiminnan myonteisiin vaikutuksiin

muutostilanteissa.

Kiitd kaikkia osallistujia.
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2.4, Informaatiohaastattelu

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Informaatiohaastattelun tavoitteena on innostaa osallistujia pohtimaan uusia
nakokulmia omiin tulevaisuudensuunnitelmiinsa.

Harjoituksen kulku

=» Ryhmiin kutsutaan vierailija, jota osallistujat haastattelevat tyduraan liitty-
vissd kysymyksissa.

= Haastattelukysymyksid on suunniteltu ennen haastattelua.

Ohje

Pyydi informaatiohaastatteluun osallistujien haastateltavaksi organisaatiossa
mielellddn pitkaaikaisesti tyoskennellyt henkil6. Kyseessi ei kuitenkaan tarvit-
se olla urallaan korkealle edennyt henkil6, vaan ennemminkin sellainen henkild,
joka on kokenut tyonsd mielekkaiksi.

Haastateltavan valintakriteerind on sopivuus myonteiseksi roolimalliksi. Harjoi-
tus on osallistujille mielenkiintoinen, koska he pdisevit konkreettisesti tutustu-
maan urapolkuihin ja saavat mahdollisesti lisdtietoa esimerkiksi erilaisissa muu-
tostilanteissa toimimisesta.

Aikataulussa pysymiseksi kannattaa vierailijalle antaa etukiteen ohjeistusta. Tal-
14 pyritddn varmistamaan, ettd tirkeit asiat ehditddn kisitelld annetun ajan (noin
45 minuuttia) puitteissa. Ohjeistuksen tueksi voi kiyttdd Ohjaajan kisikirjan lo-
pussa olevaa Kutsua informaatiohaastatteluun (s. 80).

Kerro johdannoksi, ettd informaatiohaastattelun tavoitteena on antaa uusia ni-
kokulmia urasuunnitteluun ja tyoeldimddn.
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Tehtava

Pyydi osallistujia miettimdin noin 5 minuutin ajan ennen haastattelua, mitd he
haluaisivat tietdd vierailijalta. Kysymyksille on varattu tilaa tyokirjan sivulle 24.

Kysymykset voivat liittyd esimerkiksi tavoitteiden saavuttamiseen, muutostilan-
teisiin tai tyon sisaltoon.

Lopetus

Lopetus ja katsaus seuraavan jakson sisdltoon (ks. jakson lopetus s. 21).
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El<Se

Kolmannessa jaksossa keskitytaan
tyoyhteisokysymyksiin.
Jakson aikana pohditaan omia rooleja ja tuen ja tiedon kanavia sekd harjoitellaan

kasittelemaan ristiriitatilanteita.
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3.1. Tyoyhteison rakenne ja oma
tehtavankuva

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa omia rooleja tyoyhteisossd ja arvioida,
ovatko ne keskeniin ristiriidassa. Harjoitus toimii johdatuksena seuraavalle so-
siaalisia ristiriitoja kisitteleville harjoitukselle.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan ryhmaissi erilaisista tydrooleista ja niihin liittyvistd episel-
vyyksisti.

Ohje

Kidynnistd keskustelu kertomalla, etti organisaation sosiaalinen rakenne koos-
tuu eri rooleissa toimivista tyontekijoistd. Roolit liittyvit toisaalta tyotehtivien
suorittamiseen (tehtdviroolit) ja toisaalta tyontekijin asemaan suhteessa muihin
tydryhman jdseniin (tiimiroolit). Eri tyborganisaatiot ovat rakenteeltaan erilai-
sia. Toisissa organisaatioissa roolien rajat ja niiden vilinen keskindinen hierar-
kia ovat selkeita.

Tyontekija saattaa kuitenkin pitdd omia roolejaan ja niihin liittyvid tavoitteita
joskus episelvini ja ristiriitaisina. Rooleihin liittyvi epéselvyys on yksi keskeinen
tyostressin aiheuttaja. Siksi on hyodyllistd miettid omia roolejaan tyéyhteisossd
ja niithin mahdollisesti kohdistuvia ristiriitaisuuksia.

Keskustelkaa lyhyesti ryhmissé, millaisia rooleihin ja tyénkuviin liittyvid epdsel-
vyyksid tydyhteisossi voi esiintyd. Ovatko osallistujat itse olleet tilanteessa, jois-
sa heilld on ollut epdselvyyttd heihin kohdistuvista odotuksista? Miten nami ti-
lanteet ovat ratkenneet?

Lopetus

Kiykai lyhyesti lapi, millaisia ajatuksia osallistujille herdsi keskustelun aikana.
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3.2. Tyoyhteison
ristiriitatilanteiden
ratkaiseminen

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Tassd harjoituksessa kisitellddn tyoyhteisossd kohdattavia sosiaalisia ristiriitoja.
Harjoituksessa mietitddn esimerkkitarinan avulla ristiriitatilanteiden taustoja ja
etsitddn rakentavia ratkaisuja tilanteeseen.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan esimerkkitarinan avulla ristiriitatilanteesta tyopaikalla.

= Opsallistujat valitsevat ne keinot, jotka sopisivat itselle ristiriitatilanteen rat-
kaisemiseksi.

Ohje

Kidynnistd keskustelu lukemalla itse tai pyytimilld jotakuta osallistujista luke-
maan aluksi ddneen seuraava esimerkkitarina M (tyokirja s. 28):

, , Henkilon M osastolle oli tullut uusia tyontekijoitd. Yhtend pdivind M sai
esihenkiloltddn tydtehtivin, joka oli haastava, mutta josta hin uskoi kui-
tenkin suoriutuvansa hyvin. Mydhemmin M kuuli sattumalta, kun tySto-
verit ihmettelivit, miksi tehtiva oli annettu henkilolle M, vaikka hin ei
heiddn mielestddn ollut laisinkaan pitevi tekemdin sita.

Miettikdd yhdessi, miksi tilanteeseen on ajauduttu. Kirjaa taustatekijit nakyviin.

Kysy timin jilkeen, millaisia ratkaisumalleja tai keinoja he ehdottaisivat tilan-
teen selvittimiseksi. Kirjaa ratkaisut taustatekijéiden viereen.
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Mahdollisia vastauksia toimintaohjeiksi ristiriitatilanteeseen:
e avoin tiedonkulku ja keskustelu

e oman osaamisen esilletuominen

o selkeit pelisidnnot

e toiminnan ja tulosten arviointi.

Lopetus

Pyydi osallistujia lopuksi arvioimaan, miti dskeisessd keskustelussa mainituis-
ta keinoista he kiyttdisivit itse, mikili joutuisivat johonkin ristiriitatilanteeseen.
Mikali aikaa jid, voit merkitd valituista keinoista suosituimmat esimerkiksi ym-
pyréimilla ne flippipaperille tai verkkototeutuksessa esimerkiksi pyytdd osallis-
tujia kommenttien ddnestystoiminnolla tykkddmadn mieleisistddn ratkaisuehdo-
tuksista.
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3.3. Henkilokohtaiset verkostot
ja sosiaalinen tuki

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Sosiaalinen tuki edistdd terveyttd ja hyvinvointia sekd mahdollisuuksia hallita
omaa tyouraa paremmin. Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa sosiaalisen tuen
merkitys ja ne henkil6t, jotka voivat tarjota tukea ja tydhon liittyvid tirkedd tie-
toa.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan tuen lihteistd ja siitd, millaisiin tilanteisiin tukea ja tietoa voi
saada.

= Opsallistujat tayttivit tyokirjaan omat tuen kanavansa.

Ohje

Kerro ryhmille, etti liheiset sosiaaliset suhteet ovat tirkeitd tuen ja henkisen hy-
vinvoinnin kannalta, kun taas 16yhempien suhteiden kautta saa esimerkiksi tyo-
tehtivien suorittamiseen liittyvdd informaatiota. Tuen puute saattaa vaikeuttaa
tyossd jaksamista. Jos tuntuu, ettei tukea saa tarpeeksi, on tirkedd pohtia, ketkd
henkil6t tai tahot voisivat ohjata tyohon tai tyduraan liittyvissd kysymyksissd ja
kuinka heihin voisi ottaa yhteytta.
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Kysy ryhmilti seuraavat kysymykset. Kirjoita vastaukset ylos.

1. Kenelta te saatte tukea tyohon liittyvien vaikeiden asioiden kasitte-
lyssa?

Mahdollisia vastauksia:

e tyOtoverit

esithenkilo

puoliso

ystavat

tuttavat, sukulaiset

tyoterveysladkari tai -hoitaja

2. Minkalaista muuta apua tai tietoa voit saada yhteistyon ja verkosto-
jen kautta?

Mahdollisia vastauksia:

e apua ja neuvoja tyon tekemisessi

e keskustelu auttaa kuormittavissa tilanteissa

e tietoa haettavana olevista tyopaikoista ja -tehtdvistd

e tietoa toimimisesta muutostilanteissa

Tehtava

Pyyda osallistujia tayttdmain itsendisesti tyokirjan sivun 29 tehtdvit 1,2 ja 3. An-
na tehtivien tekoon aikaa 5-7 minuuttia.
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3.4. Henkilokohtaisten
verkostojen laajentaminen

Kesto: noin 25 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on lisitd osallistujien aktiivista asennoitumista omien verkostojen
hyodyntdmiseksi ja laajentamiseksi.

Harjoituksen kulku

= Ohjaaja selvittii osallistujille verkoston idean.

> Ryhmissd mietitdin, mistd vaikeudet verkostojen laajentamiseen voivat joh-
tua ja miten vaikeudet voisi ylittda.

= Laaditaan tydkirjaan suunnitelma oman verkoston laajentamiseksi.

Ohje

Piirrd flippitaululle laajentunut verkostokuva tai verkkototeutuksessa jaa tieto-
koneen ruudulla (verkostokuva s. 63).

Selvitd ensin osallistujille henkilékohtaisen verkoston idea:

' Verkoston rakentaminen alkaa yhdesti ainoasta henkil6std. Ensimmdinen
@ henkild voi olla kuka tahansa, esimerkiksi tyotoveri, sukulainen tai tuttava.
Hin tuntee koko joukon ihmisid, joiden joukossa voi hyvinkin olla sellai-
sia henkil6itd, joilla voi olla tietoa tydtehtivien suorittamiseen liittyen tai
muutoin valmiuksia vastata tyouraasi liittyviin kysymyksiin. Heiddn kaut-
taan voit tavoittaa lisiksi monia muita uusia ihmisid. Oleellista verkostos-
sa on se, ettd sinun ei tarvitse tuntea naitd henkilditi suoraan, vaan omalla
aktiivisuudella ja toisten ihmisten vilitykselld saat tietdd nidistd henkil6ista.
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Huomioli

Olisi hyvd, jos sinulla olisi omakohtainen tarina, kuinka olet itse saanut apua ty6-
hosi liittyvissd asiassa, tietdd avoimista tyopaikoista tai vaikkapa asunnoista ver-
kostoa kiyttimalld. Oleellista tarinassa on se, etté se selventdd verkoston toimi-

vuutta ja tuloksellisuutta.

Pyydi osallistujia miettimdin, miksi voi olla vaikeaa luoda yhteyksid niiden hen-
kiléiden kanssa, joilta voisi saada tirkedd tietoa.

Kirjaa vastaukset ylos.

Miten vuorovaikutusta voisi edistdd ndissi tilanteissa? Kirjaa ratkaisukeinot on-
gelmakohtien viereen.

Tehtava

Pyydi osallistujia miettimdin tyokirjan tehtdvien (s. 30-31) avulla uusia henki-
16itd verkostoon: Millaisesta yhteistydsté olisi apua heididn tyossddn ja kuinka he
voisivat edistdd vuorovaikutusta yhteistydtahoihin. Muistuta, ettd harjoituksessa
voi kayttda hyviksi dsken yl6s kirjoitettuja keinoja.

Sivulle 32 osallistuja voi hahmotella vield kuvan omasta verkostostaan.

Lopetus

Keskustelkaa lopuksi siitd, tuliko tehtivin teon yhteydessi esille uusia nikokul-
mia verkostojen kiytostd ja minkilaisia ajatuksia kuva omasta verkostosta herit-
ti.
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3.5. Tyomaaran hallinta

Kesto: noin 70 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on, ettd osallistujat oppivat ehkdisemédn tyokuormi-

tusta tyomddrin hallinnalla. Tihin pidstikseen on opittava asettamaan itselleen

rajoja ja keskustelemaan selkedsti omista tarpeistaan ja toiveistaan.

Harjoituksen kulku

= Ohjaajapari esittdd kolme esimerkkid tilanteesta, jossa esihenkil6 tulee an-
tamaan tehtdvin kiireiselle tyontekijdlle. Osallistujat antavat ehdotuksia ra-

kentavalle toimintatavalle.

= Opsallistujat harjoittelevat itse pienryhmissd toimintaa kuormittavassa tilan-
teessa.

Ohje

Kerro ryhmille, ettd liian tunnollisen tydntekijin on vaikea kieltdytyd uusista
tyotehtivistd, vaikka toistd selviytyminen néyttdid jo etukiteen epdvarmalta.

On tirkedd osata ilmaista omia tarpeitaan, toiveitaan ja mielipiteitddn, jottei
ajaudu tyduupumukseen tai ristiriitoihin tyopaikalla.

Toinen ohjaajista on esihenkild ja toinen tyontekiji. Naytelkdd kaksi ensimmais-
td esimerkkitilannetta seuraavan vuoropuhelun mukaisesti.
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Esimerkkitilanne 1

E = esihenkilo

T = tyontekijd

Paikka: tyontekijan huone

Tyontekija on kirjoittamassa tyopOytinsd ddressi. Esihenkilo kivelee sisddn
tyontekijin huoneeseen. Verkkototeutuksessa voi myds esittdd, ettd esihenkild

soittaa videopuhelun tydntekijille.

E Hei, timi raportti pitdisi tehdd valmiiksi mahdollisimman pian. Kuinka pian
luulet saavasi sen valmiiksi?

T (istuu kumarassa, ei katso esihenkilod silmiin, vastaa epiréiden) Saisin sen
varmaan huomiseksi tehtyd, jos jidn tekemédn sen ylityona.

E Mainiota! Ilmoitan asiakkaalle, ettd ldhetdn sen heti aamulla eteenpdin.

Kerro ryhmiille, ettd seuraava tilanne tapahtuu noin vuoden kuluttua. Korosta,
ettd kyseessd ovat kuitenkin samat esimerkin henkil6t.

E Hei, timi raportti pitdisi tehdd valmiiksi mahdollisimman pian. Kuinka pian
luulet saavasi sen valmiiksi?

T (hyokkiddvi asento, tuijottaa esihenkil6d, huutaa) Turha luulla, ettd kovin no-
peasti! Mind en ainakaan jdd tekemdiin sitd ylityona! Vililld tuntuu, ettei tdil-
14 kukaan muu tee yhtidn mitdin!

Esihenkild poistuu paikalta himillddn tai lopettaa videopuhelun.

Pyydi osallistujilta neuvoja siitd, miten tyontekija voisi toimia rakentavammin
tilanteessa. Kirjoita neuvot nikyville.

Naiytelkid tilanne nyt uudelleen huomioiden osallistujien neuvot.
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Esimerkkitilanne 2

Kerro ryhmille, ettd seuraavat henkilét ovat samoja kuin edelld. Nyt tyontekijd
on kuitenkin valmistautunut keskusteluun.

E Hei, timi raportti pitdisi tehdd valmiiksi mahdollisimman pian. Kuinka pian
luulet saavasi sen valmiiksi?

T Minkilaista aikataulua ajattelit?

E Olisi hyvi, ettd saisin sen huomenna eteenpdin.

T (istuu ryhdikkéisti, katsoo suoraan, vastaa rauhallisella ddnelld) Valitettavas-
ti en ehdi tehdi niitd jadmattd ylitéihin. Haluaisin tehdé ensin timién toisen
kiireellisen tyoni valmiiksi, luulen, ettd ehtisin tehdd raportin vasta ylihuo-

menna.

E No, neuvottelen asiakkaan kanssa ja mikili raportin tekemistd ei voi siirtdd
niin pyydin jotakuta toista tekemiin sen.

Keskustelkaa ryhmin kanssa siitd, mitd tyontekijd teki oleellisesti toisin. Kirjaa
puuttuvat vastaukset ylos.

Tehtava

Jaa osallistujat kolmen hengen ryhmiin ja pyydé heitd valitsemaan keskuudes-
taan esihenkil0 ja tyontekiji sekd apuhenkil6.

Pyydi nyt osallistujia miettimddn, miten he itse toimisivat kuormittavassa tilan-
teessa. Osallistujat kirjoittavat itselleen tyokirjaan (s. 34) lyhyen puheenvuoron
ja esittivit sen oman ryhmin kesken. Kukin osallistuja on vuorollaan esihenki-
16, tydntekija ja apuhenkilé. Apuhenkil6n tehtdvi on seurata harjoitusta ja kertoa
tyontekijille, missd hin onnistui hyvin ja miki vei tilannetta rakentavasti eteen-
piin.

Lopetus

Keskustelkaa lopuksi siitd, millaisia ajatuksia tyontekijin rooliin asettuminen
heritti.

Lopetus ja katsaus seuraavan jakson sisdltoon (ks. jakson lopetus s. 21).
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. 1akso

Neljannen ja samalla viimeisen jakson aikana
paneudutaan tyouraan liittyvan tavoitesuunnitelman
laatimiseen.

Sitd ennen kisitellddn kuitenkin laajemmin stressinhallintaa ja mahdollisuuksia
keventdd tyot.
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41. Stressinhallinta

Kesto: noin 50 minuuttia.

Tavoite
Harjoituksessa paneudutaan yleisesti ja henkilokohtaisesti tyypillisten stressin ja
uupumuksen merkkien tunnistamiseen ja ennakointiin. Osallistujat ideoivat ak-

tiivisia stressinhallintakeinoja ja laativat suunnitelman oman hyvinvoinnin pa-
lauttamiseksi stressaavassa tilanteessa.

Harjoituksen kulku
= Rentoutumisharjoitus.

> Keskustellaan ryhmissid henkisestd hyvinvoinnista ja stressin merkeisti.
Mietitddn stressid laukaisevia toimintatapoja.

= Kirjataan tyokirjaan omat hilytysmerkit ja toimivat ratkaisukeinot.

= Keskustellaan alkoholinkdytdstd stressinhallinnan keinona ja tdytetidn
AUDIT-kysely.

Ohje

Voit aloittaa harjoituksen halutessasi lyhyelld rentoutusharjoituksella. Sellaisen

16ydit Ohjaajan kisikirjan lopusta (liite 3, s. 82), mutta voit myds kiyttid muu-

ta harjoitusta.

Kidynnistd keskustelu kysymalld osallistujilta, miten henkinen hyvinvointi nikyy
ja mistd ihminen tietdd, ettd voi hyvin.

Jatka keskustelua kertomalla, ettd stressiin tai uupumukseen saattaa liittyi erilai-
sia hilytysmerkkeji. Kysy osallistujilta, millaisista tekijoistd yleensd huomaa, et-

ta joku on stressaantunut tai uupunut.

Kirjaa vastaukset ylos.
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Tyypillisid vastauksia saattavat olla

e visymys, uniongelmat

o kiukuttelu, kireys

e padnsirky ja muut fysiologiset oireet

e vetdytyminen, mikdin ei kiinnosta

e alkoholin kiyton lisidntyminen.

Myohemmin keskustelun kannalta on hyvi huomioida, ettd alkoholin lisddnty-
nyt kiytto pienissikin mairissd on yksi stressin ja uupumuksen merkki. Lisda lis-
taan “runsas tai sidnnoéllinen alkoholin kiytts”, mikali ryhma ei sitd spontaanis-
ti tuottanut.

Pyydi osallistujia edelleen pohtimaan, miten kannattaisi toimia, jos huomaa it-
sessddn keskustelussa esiin nousseita stressin ja uupumuksen merkkeji. Kirjaa
ehdotukset ylos hilytysmerkkien viereen.

Huomioi

Jokaisen hilytysmerkin kohdalle mietitddn joku ratkaisuehdotus.

Tehtava

Pyydi osallistujia miettimdin, ovatko he huomanneet itsessdin tyypillisia haly-
tysmerkkejd (tyokirja s. 38). Pyydd heitd myos miettimdin, millainen toiminta
edesauttaa tilanteesta selvidmistd. Anna tihin aikaa noin 8-10 minuuttia.

Kysele lopuksi osallistujilta, millaisia keinoja he kiyttivit stressaavien tilantei-
den purkamiseksi. Voit myds muistuttaa, ettd tyokirjan sivulle on hyvi aina sil-
loin talléin palata. Keskustelkaa vield lopuksi alkoholinkéytosta.

Jos teilld on aikaa, voitte tdyttda tyokirjan lopussa olevan, tydterveyshuollon ylei-
sesti kiyttimdn AUDIT-kyselyn. Anna kyselyn tiyttimiseen aikaa 4 minuuttia.
Kerro osallistujille, ettd he voivat verrata saamaansa pisteméadrii tyokirjassa seu-

raavalla sivulla olevaan taulukkoon.

Tarvittaessa harjoituksen voi tdyttid omatoimisesti kotona.
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Muistuta, ettd alkoholille on tyypillisté, ettd ensin sen vaikutukset koetaan ren-
touttavina, mutta jatkuva alkoholinkdytté voi pienindkin midrind heikentdd
unenlaatua. Korosta lopuksi, etti AUDIT-kyselyn vastaukset jadvit ainoastaan
osallistujan tietoon. Voit myos kertoa, ettd kyselyn tarkoituksena antaa vilinei-
td tarkkailla omaa kulutusta. Mikali osallistujat huolestuvat omasta alkoholin-
kdytostddn tai haluavat lisitietoa alkoholin vaikutuksista, voit kertoa, ettd hei-
ddn kannattaa olla yhteydessia omaan tyéterveyshuoltoonsa tai omaldakiriinsa.

Huomioi

Tyoénantajalla on velvoite huolehtia tydntekijoiden turvallisuudesta ja terveydes-
td tyossd. Tyonantajan tarkkailuvelvoite ulottuu tyontekijin fyysisen ja psyykki-
sen turvallisuuden ohella my6s tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen, ja se on
otettava huomioon jo tydn ja tyGympiriston suunnittelussa. On hyvi kuitenkin
muistaa, ettd asioiden eteenpdin viemiseksi kannattaa myos itse osallistua aktii-
visesti ja rakentavasti muutostarpeiden esittimiseen sekd toiminnan kehittimi-
seen.
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4.2. Tyon ja tyouran hallinta

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on orientoida osallistujat miettiméddn tulevaan tyéuraan kohdistu-
via odotuksia ja mahdollisuuksia. Harjoitus toimii pohjana tavoitesuunnitelman
laatimiselle. Osallistujat saavat myos tietoa tydajan joustojen mahdollisuuksista.

Harjoituksen kulku

= Keskustellaan ryhmissi esimerkkitarinan avulla tyon sisilldistd ja merkityk-
sesta.

= Kiydiin lipi erilaisia vaihtoehtoja ty6- tai tybaikajirjestelyille.

Ohje

Lue itse tai pyyda jotakuta osallistujista lukemaan ddneen seuraava esimerkkita-

rina (tyokirja s. 42):

, , L oli tyoskennellyt sairaalassa pitkddn hoitajana. Osastonhoitajan paikka
avautui yllittden ja L pyydettiin toimeen. L. epir6i, mutta suostui kuiten-
kin lopulta ottamaan tydn vastaan. Jonkin aikaa tyoskenneltyddn L huo-
masi tyon ilon kadonneen.

Keskustelkaa ryhmassd siitd, mitd L:lle oli tapahtunut. Kirjaa vastaukset yl6s.
Kysy seuraavaksi ratkaisukeinoja tilanteeseen. Kuinka L:n kannattaisi toimia?

Jatka keskustelua kertomalla, ettd joskus ty6ajan viliaikainen kevennys tai muu
jarjestely on tarpeen esimerkiksi pitkien tyématkojen tai kokonaiselimantilan-
teen helpottamiseksi. Kysy ryhmildisiltd, millaisia mahdollisuuksia he tietdvit
talld hetkelld olevan kiytossa.
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Varmista, ettd seuraavat jirjestelyt mainitaan:

e sapattivapaa

e opintovapaa

e lyhennetty tyoaika

o osa-aikatyd

e osittainen varhennettu vanhuuselike.

Osallistujan tydkirjassa sivulla 43 ja ohjaajan kisikirjassa sivulla 73 on lyhyet esit-
telyt mainituista kevennysmahdollisuuksista. Korosta, ettd tyén keventdmiseen
liittyvit sopimukset tdytyy kuitenkin aina neuvotella tydnantajan kanssa. Tyon-
antajalla ei ole velvollisuutta esimerkiksi osa-aikatyon jarjestimiseen.
Harjoitukseen kannattaa hankkia pdivitetyt tiedot mahdollisista ty6aikajirjeste-
lyistd. Tietoa vuorottelu- ja opintovapaasta 16yddt muun muassa Tyoministerion

yllapitdimaltd sivulta www.te-palvelut.fi (tydntekijin palvelut) sekd osa-aikaeldk-
keestd sivulta www.tyoelake.fi.

Huomioi

Tamin harjoituksen yhteydessi on tirkeidd keskustella toimintatavoista nimen-
omaan omassa organisaatiossa. On hyvi, jos voit antaa osallistujille materiaa-
lia ty6nantajan tarjoamista mahdollisuuksista, jotka liittyvit tyajan joustoihin,
muihin tydjirjestelyihin tai esimerkiksi elikkeelle siirtymiseen.
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Erilaisia mahdollisuuksia tyon ja tyoajan joustoille

Nama tyoaikajoustot perustuvat vuonna 2024 voimassa olevaan lainsdadantoon. Ajantasaiset
tiedot voi tarkistaa esimerkiksi lainsdadannosta (Finlex) tai oman alan tyéehtosopimuksesta.

Liukuva tyoaika

Saannollinen vuorokautisen tydajan lyhennys, pidennys
tai liukuma, joka voi tydaikalain mukaan olla korkeintaan
nelja tuntia. Viikoittainen saannollinen tydaika saa silloin
olla keskimaarin enintaan 40 tuntia neljan kuukauden
seurantajakson aikana. Seurantajakson paattyessa plus-
tuntien enimmaismaara voi olla korkeintaan 60 tuntia ja
miinustuntien 20 tuntia.

Tyoaikapankki

Ty0- ja vapaa-ajan yhteensovitusjarjestelma, jolla tyo-
aikaa, ansaittuja vapaita tai vapaa-ajaksi muutettuja ra-
hamaéaraisia etuuksia voidaan saastad ja yhdistaa toi-
siinsa. Tydaikapankkiin voi sddstaa esimerkiksi lisa- tai
ylityosta maksettavia korvauksia, sunnuntaityon koro-
tusosia, korvausta viikkolevon saamatta jaamisesta, tyo-
ajan lyhennysrahaa tai lomarahaa.

Joustotyoaika

JoustotyOaikaa voidaan kayttaa toissa, joissa tyo ei ole
sidottu tiettyyn vuorokaudenaikaan, viikonpdivaan tai
paikkaan. Joustotydaikaa koskeva saannos loytyy uu-
desta tyoaikalaista, mutta tydnantaja ja tyontekija sopi-
vat sen ehdosta kirjallisesti. Vahintaan puolet tyoajasta
on oltava sellaista, jonka ajankohdasta ja toteutuspaikas-
ta tyontekija voi itse paattaa. Tyontekija voi esimerkiksi
tehda valilla pidempia paivia ja vastaavasti pitaa pidem-
pid vapaajaksoja.

Osa-aikatyo

Tydaikalain mukaan tyonantajan on pyrittava jarjesta-
maan tyot niin, etta tyontekija voi tehda osa-aikatyota,
jos hdn haluaa tehda tyota saannollista tydaikaa lyhyem-
man ajan sosiaalisista tai terveydellisista syista. Tasta on
tehtdva maaraaikainen, enintdan 26 viikkoa kerrallaan
kestava sopimus. Tyontekijalla ei ole ehdotonta oikeutta
lyhennettyyn tydaikaan, mutta tydnantajan on perustel-
tava, jos kieltaytyy sen jarjestamisesta.

Palkaton vapaa henkilokohtaisista
syista (”Sapattivapaa”)

Tydntekijan pidempiaikainen, palkaton vapaa, joka on
otettu henkilokohtaisista syista. Sita kutsutaan myos esi-
merkiksi virkavapaaksi, henkilokohtaiseksi vapaaksi tai
tyosta vapautukseksi. Tyontekijalla ei ole subjektiivis-

ta oikeutta sapattivapaan saamiseen, vaan se edellyttaa
tyonantajan hyvaksyntda ja yhteista sopimista. Osa sa-
pattivapaista on lakisdateisia (esimerkiksi opintovapaa).
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Palkaton perhevapaa perheenjasenen
tai muun ldheisen hoitamiseksi
Tydsopimuslaki mahdollistaa tyontekijan tyosta poissa-
olon omaisen tai ldheisen hoitamista varten maaraaikai-
sesti ilman erilliskorvauksia. Tyontekijalla ei ole subjek-
tiivista oikeutta perhevapaaseen, mutta tydnantajan on
pyrittava jarjestamaan tyot niin, etta tyontekija voi jaada
méadardajaksi pois tyostd. Tyonantaja ja tyontekija sopivat
vapaan kestosta ja muista jarjestelyista.

Osittainen varhennettu vanhuuselidke
Osittainen varhennettu vanhuuseldke tarjoaa mahdolli-
suuden keventaa tyduran viimeisia vuosia. Varhennetulle
vanhuuselakkeelle voi jadada 61 vuotta tayttanyt. Vuonna
1964 syntyneilla ikdraja on 62 vuotta. 1965 ja sen jalkeen
syntyneiden ikdraja vahvistetaan myéhemmin. Osittai-
selle varhennetulle vanhuuselakkeelle jadminen tarkoit-
taa elakkeen nostamista 25 tai 50 prosenttia kertyneesta
elakkeestd ja sitd kautta taloudellista mahdollisuutta siir-
tya kokoaikatydsta osa-aikatyohon.

Tyon joustoihin liittyvat sopimukset
taytyy aina neuvotella tyonantajan
kanssa.

Lisdtietoja

Osittain varhennetusta varhaiseldkkeesta Eldketurvakes-
kus (etk.fi), Kela (kela.fi), Keva (keva.fi), Mela (mela.fi) ja
Merimieselakekassa (merimieselakekassa.fi)
Joustotydaika-opas (Riipinen Niina, 2019)
Tyoterveyslaitoksen Jousto-opas:
https://www.julkari.fi/handle/10024/131548



https://www.etk.fi/
https://www.kela.fi/
https://www.keva.fi/
https://www.mela.fi/
https://www.merimieselakekassa.fi/
https://www.julkari.fi/handle/10024/131548
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4.3. Yhteenveto ohjelmasta

Kesto: noin 10 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on palauttaa mieliin ohjelman aikana kisiteltyjd tyoka-
luja oman tydn, tyouranhallinnan ja hyvinvoinnin edistdmiseksi.

Ohje

Anna osallistujille muutama minuutti aikaa selailla omia tyokirjojaan ja palaut-
taa mieliin ohjelman aikana kisiteltyjd teemoja. Kysy heiltd timan jilkeen, mit-
ki ohjelman aikana kisitellyistd asioista tai aihepiireistd ovat olleet hyodyllisim-
pid tai tarkeimpid heiddn oman tydn ja tyssdjaksamisen kannalta.

Kirjaa asiat ylos ja jita se esille osallistujien nahtaviksi. Kerro osallistujille, ettd

seuraavaksi tarkoituksena on laatia suunnitelma jonkin konkreettisen tychon tai
tyouraan liittyvin tavoitteen saavuttamiseksi.

74



Tyéuran uurtaja® -ryhmamenetelma - OHJAAJAN KASIKIRJA

4.4. Suunnitelma tavoitteiden
saavuttamiseksi

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Harjoitus on tavoitesuunnitelman pohja. Tehtivissd mietitidn omaa elimii ja
sen tavoitetilannetta noin puolen vuoden padhin mahdollisimman konkreetti-
sesti.

Ohje & Tehtava

Pyydi jokaista osallistujaa miettimdidn mahdollisimman tarkasti omien odotus-
ten mukaista tilannetta tyonhallinnan, tyéhyvinvoinnin sekd tyon ja muun eld-
min nikokulmasta noin puolen vuoden pidhin ja kuvailemaan sité tyokirjaan (s.
45). Mikili osallistuja on nyt tyytyviinen tilanteeseen, hin voi my6s kirjata, min-
ki asioiden hin toivoisi sdilyvin ennallaan.

Huomioi

Kaikki laativat henkil6kohtaisen ty6uraan liittyvin tavoitesuunnitelman riippu-
matta urasuunnitelmien selkeydestd. Suunnitelma voi olla tarkka, tiettyd tyo-
ongelmaa koskeva ldhitulevaisuuden toimintasuunnitelma tai tyburaa koskeva
kauaskantoinenkin suunnitelma.

Pidasia on, ettd suunnitelma on realistinen, mahdollisimman konkreettinen ja
sisdltdd suunnitelman my6s mahdollisten vastoinkdymisten varalle. Hyvaén it-
setuntemukseen ja aktiiviseen toimintavalmiuteen perustuva suunnitelma lisid
tyossd jaksamisen ja tydhon liittyvien onnistuneiden ratkaisujen todennikéisyyt-
ta.
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4.5. Suunnitelman valitavoitteet

Kesto: yhteenséi noin 30 min

Tavoite

Tavoitteena on laatia konkreettinen ja aikataulutettu toimintasuunnitelma ta-
voitteiden saavuttamiseksi.

Tehtava

Tyokirjassa (s. 46—48) on varattu tilaa toimintasuunnitelman laatimiseksi. Pyydi
osallistujia miettiméin, millaisia ty6tehtdviin, oman osaamisen kehittimiseen ja
hyvinvointiin liittyvid tavoitteita heilld on ja kuinka tavoitteen mukainen tilanne
saavutetaan. Vilitavoitteiden on hyvi olla mahdollisimman konkreettisia ja kos-
kea lahitulevaisuutta. Vilitavoitteiden saavuttaminen motivoi etenemain maara-
tietoisesti kohti paitavoitetta.

Jos aikaa jai tehtdvin tekemisen jilkeen, voit jakaa osallistujat pareihin tai pien-
ryhmiin ja keskustella kunkin toimintasuunnitelmista noin 7 minuutin ajan.
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4.6. Suunnitelmaan
Sitoutuminen

Kesto: noin 30 min

Tavoite

Tavoitteena on jokaisen osallistujan sitoutuminen suunnitelmaansa tyburan hal-
linnan edistamiseksi.

Ohje & Tehtava

Pyydi osallistujia avaamaan tydkirja sivulta 49 ja kirjaamaan suunnitelma yhdel-
li—kahdella lauseella sille varattuun tilaan. Sivulla 54 on myds “tyhji taulu”, johon
osallistujat voivat piirtdd oman suunnitelmansa.

Pyydi timin jilkeen osallistujia tutustumaan tyokirjan sivulta 52 16ytyvdin
lomakkeeseen, joka on tarkoitettu esihenkilon kanssa kdytivdd palaute- tai
kehityskeskustelua varten. Kerro, etti lomake toimii muistilistana siitd, mitd
ryhmin aikana on kisitelty ja sitd voi hyddyntdd niin kehityskeskusteluissa kuin
esihenkilon kanssa kiytivissd palautekeskustelussa.

Voitte myos esitelld omaa kehityskeskusteluissa kiytettivid lomakettanne. Olisi
hyvi, mikili osallistujat ehtisivit tdyttdd lomaketta ryhmin aikana.

Lopetus

Keskustelkaa harjoitusten lopuksi yhdessd siitd, kuinka ohjelma on auttanut
osallistujia tavoitteiden rakentamisessa ja edistinyt tyonhallintaa ja jaksamista.

Kiitd lopuksi osallistujia suunnitelmista.
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Ohjelman paattaminen

Jos haluatte jirjestdd ryhmin kanssa jatkotapaamisen, voitte sopia siitd tdssd vai-
heessa. Jatkotapaamisessa voidaan palauttaa mieliin ohjelman aikana tehtyjd
suunnitelmia, arvioida niiden toteutumista ja suunnitella mahdollisia jatkotoi-
menpiteitd. Sopiva ajankohta tapaamiselle on noin puolen vuoden kuluttua ryh-
masta.

Ohje
Keridi osallistujilta ryhmién lopussa kirjallinen palaute, kuinka ryhmi onnistui
heididn kohdallaan. Voit kysyi palautetta myos omasta ohjauksesta, ryhmién jar-

jestelyistd ja muista vastaavista asioista. Voit kdyttdd apuna Ohjaajan kisikirjan
liitteessd 5 olevaa palautelomaketta.

Lopetus

Muista kiittdd osallistujia aktiivisuudesta ja voit toivottaa heille hyvdd matkaa
kohti suunnitelmia.

Jaa lopuksi todistukset tai lihetd ne sihkopostitse.
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Liitteet

1. Sahkopostikutsu informaatiohaastatteluun

2. Osallistujien yhteystiedot

3. Rentoutumisharjoitus

4. Lomake esihenkilon kanssa kiytivad palaute- tai kehityskeskustelua varten

5. Palautelomake ryhmasti osallistujille
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Sahkopostikutsu informaatiohaastatteluun

Tervetuloa informaatiohaastatteluun!

Kiitos suostumuksestasi Tyouran uurtaja® -ryhman vierailijaksi. Informaatiohaastattelu
on osa ohjelmaa, jossa kasitellaan uranhallintaan, elinikdiseen oppimiseen ja jaksami-
seen liittyvia kysymyksia. Pitkan tyduran tehneen henkilon ajatusten toivotaan nosta-
van esiin uusia ja myonteisia nakokulmia itsensa kehittamiseen, tydssa jatkamiseen ja
muutoksenhallintaan, joita kurssin osallistujat voivat edelleen tyostaa omissa tyo-
uratavoitesuunnitelmissaan.

Informaatiohaastatteluun tulo ei vaadi Sinulta mitdan erityisvalmisteluja. Osallistujien
haastattelukysymyksilla pyritaan varmistamaan, etta keskeisimmat kiinnostuksen koh-
teet tulisivat kasitellyiksi haastatteluun varatussa ajassa (n. 45 min). Kysymykset saat-
tavat liittya esimerkiksi tyourasi taitekohtiin, mahdollisiin tyoaikajarjestelyihin tai tyon
ja muun elaman yhteensovittamiseen. Olisi antoisaa kuulla myos niista tilanteista, jois-
sa olet itse vaikuttanut myonteisesti asioiden kehittymiseen. Jokaisen henkilon tyoura
on yksilollinen ja erilainen, ja olemme kiinnostuneita nimenomaan Sinun kokemuksis-
tasi ja valinnoistasi.

Vierailun paikka tai linkki verkkotapaamiseen ja ajankohta:

paikka/linkki

ajankohta — klo
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Osallistujien yhteystiedot

Toimipiste/osasto

Sahkoposti

Puhelin

Saa kopioida!
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3. Liite

Rentoutumisharjoitus

Etsi itsellesi mukava asento tuolissa. Voit halutessasi ottaa kengat pois. Taman harjoi-
tuksen aikana sinun ei tarvitse tehda mitaan, voit antaa asioiden tapahtua itsestaan.
Anna nyt jalkasi ja katesi laskeutua rentoina alas.

Mieti olevasi sinulle mieluisassa ja rauhallisessa paikassa. Se on ehka sankysi, sieni-
metsa tai kesamokin laituri. Paikka on sellainen, jossa voit rauhoittua, olla oma itsesi
ja keskittya omiin tuntemuksiisi. Sinne sinun on helppo menna ja olla. Hengitat rauhal-
lisesti ja sinulla on hyva ja turvallinen olla.

Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos. Keskity omaan hengitykseesi. Tunnet kuinka har-
tiat rentoutuvat. Olkapaat alkavat tuntua painavammilta. Ne painuvat alaspain aina
uloshengityksella. Ymparillasi olevat aanet vaimenevat, siirtyvat yha kauemmaksi, ei-
vatka tunnu enaa kiinnostavilta.

Tunnet kuinka [dmmin ja rentoutunut olo laskeutuu paalaellesi ja siita edelleen otsaa-
si. Ajatuksesi rauhoittuvat. Lammin ja rento olo laskeutuu edelleen ohimoillesi, silmii-
si, poskien seudulta alas leukaan. Kasvosi rentoutuvat ja [ampo levida korvan alueelle,
siitd edelleen niskaasi ja kaulan lihaksiin.

Hengitat rauhallisesti sisdan ja ulos. Lammin ja rento tunne laskeutuu hartioiden kaut-
ta ylaselkaan, lapaluiden lihaksiin ja rintaasi. Koko ylavartalosi on rauhallinen ja ren-
toutunut. Kaikki kireys, joka siella on saattanut olla, valuu kasivarren lihaksiin, kyy-
nerpaihin, ranteisiin ja sormenpaiden kautta pois. Rentoutunut ja rauhallinen olo
laskeutuu edelleen palleaan, vatsaan, alaselkdan ja lantion seudulle.

Tunnet nyt lammon leviavan reisiin ja polviin, ja valuvan edelleen saariin ja pohkeisiin.
Jalat lepaavat lattiaa vasten painavina. Myos nilkat, kantapaat, jalkaterat ja varpaat
rentoutuvat.

Tunnet koko kehossasi lampiman ja rentoutuneen tunteen. Ymparistosi tuntuu
turvalliselta ja kiireettomalta. Tutussa paikassa palautat mieleen omat voimavarasi ja
vahvuutesi. Hengita rauhallisesti ja tunne luottamus omiin voimavaroihisi. Lepaa viela
hetki.

Kun tunnet itsesi virkistyneeksi, avaa silmasi.
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4. Liite

Lomake esihenkilon kanssa kaytavaa palaute- tai kehitys-
keskustelua varten

Ohessa on lista aiheista, joita voit ottaa esille esihenkildsi kanssa. Loppuun on jatetty tilaa muil-
le tarkeille kysymyksille, joita ryhmaan osallistuminen on nostanut esille.

Millaisia tyohon ja tyduraan liittyvia tavoitteita sinulla on?
Toteutuvatko nama tavoitteet nykyisessa tyotehtavassasi?

Millaisia mahdollisuuksia sinulla on hyodyntaa osaamistasi nykyisessa tyotehtavassasi?
Miten haluaisit kehittdaa ammattitaitoasi?

Millaisia tarpeita sinulla on kehittaa tyokykyasi ja edistaa tyohyvinvointiasi?

Mita muutoksia toivoisit tyohosi?
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5. Liite

Palautelomake ryhmasta osallistujille

Pyydamme sinua kertomaan ajatuksistasi Tyouran uurtaja® -ryhmasta ja tyoskentelysta
ryhman aikana.

1. Mika oli tarkein ryhmasta saamasi tyokalu oman uranhallintasi ja hyvinvointisi kannalta?

2. Kuinka aiot hyodyntaa ryhman aikana oppimiasi asioita tyossasi?

3. Milta tyoskentely ryhmassa tuntui? Oliko ajatuksien jakaminen mielestasi helppoa?

4. Kasiteltiinko ryhman aikana joitain asioita liikaa tai liilan vahan?

5. Millaisia muita ajatuksia sinulla on ryhmasta?
(Voit kommentoida esimerkiksi ohjaustoimintaa ja ohjaajia, materiaalia tai tiedottamista.)

Saa kopioida!
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