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JUKKA VUORI, HEIDI RISTOLAINEN, TOMMY LARVI, TIINA SALOKANGAS,
KIRSI AHOLA, PETRI KOIVISTO, PAIVI JALONEN, TEIJA HONKONEN,
SALLA TOPPINEN-TANNER, KATARIINA SALMELA-ARO
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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



2. Liite
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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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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?



Tyéuran uurtaja® -ryhmamenetelma - OHJAAJAN KASIKIRJA
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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!






