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1. LIITE

Sahkopostikutsu informaatiohaastatteluun

Tervetuloa informaatiohaastatteluun!

Kiitos suostumuksestasi Tyduran uurtaja® -ryhman vierailijaksi. Informaatiohaastattelu
on osa ohjelmaa, jossa kasitellaan uranhallintaan, elinikdiseen oppimiseen ja
jaksamiseen liittyvia kysymyksia. Pitkan tyduran tehneen henkilon ajatusten toivotaan
nostavan esiin uusia ja myonteisia nakokulmia itsensa kehittamiseen, tyossa jatkamiseen
ja muutoksenhallintaan, joita kurssin osallistujat voivat edelleen tyostaa omissa
tyduratavoitesuunnitelmissaan.

Informaatiohaastatteluun tulo ei vaadi Sinulta mitdaan erityisvalmisteluja. Osallistujien
haastattelukysymyksilla pyritaan varmistamaan, etta keskeisimmat kiinnostuksen

kohteet tulisivat kasitellyiksi haastatteluun varatussa ajassa (n. 45 min). Kysymykset
saattavat liittya esimerkiksi tyourasi taitekohtiin, mahdollisiin tyoaikajarjestelyihin

tai tyon ja muun elaman yhteensovittamiseen. Olisi antoisaa kuulla my0s niista tilanteista,
joissa olet itse vaikuttanut myonteisesti asioiden kehittymiseen. Jokaisen henkilon tyoura
on yksilollinen ja erilainen, ja olemme kiinnostuneita nimenomaan

Sinun kokemuksistasi ja valinnoistasi.

Vierailun paikka ja ajankohta:

paikka ajankohta klo
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2. LIITE

Osallistujien yhteystiedot

Saa kopioida!
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3. LIITE

Rentoutumisharjoitus

Etsi itsellesi mukavan asento tuolissa. Voit halutessasi ottaa kengat pois. Taman harjoituk-
sen 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, sienimetsa
tai kesamokin laituri. Paikka on sellainen, jossa voit rauhoittua, olla oma

itsesi ja keskittya omiin tuntemuksiisi. Sinne sinun on helppo menna ja olla. Hengitat
rauhallisesti ja sinulla on hyva ja turvallinen olla.

Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos. Keskity omaan hengitykseesi. Tunnet kuinka hartiat
rentoutuvat. Olkapaat alkavat tuntua painavammilta. Ne painuvat alaspdin aina
uloshengityksella. Ymparillasi olevat danet vaimenevat, siirtyvat yha kauemmaksi,
eivatka tunnu enaa kiinnostavilta.

Tunnet kuinka lammin ja rentoutunut olo laskeutuu paalaellesi ja siita edelleen otsaasi.
Ajatuksesi rauhoittuvat. Limmin ja rento olo laskeutuu edelleen ohimoillesi, silmiisi,
poskien seudulta alas leukaan. Kasvosi rentoutuvat ja lampo leviaa korvan alueelle,
siitd edelleen niskaasi ja kaulan lihaksiin.

Hengitat rauhallisesti sisaan ja ulos. Lammin ja rento tunne laskeutuu hartioiden
kautta ylaselkaan, lapaluiden lihaksiin ja rintaasi. Koko ylavartalosi on rauhallinen
ja rentoutunut. Kaikki kireys, joka siella on saattanut olla, valuu kasivarren lihaksiin,
kyynerpaihin, ranteisiin ja sormenpdiden kautta pois. Rentoutunut ja rauhallinen olo
laskeutuu edelleen palleaan, vatsaan, alaselkaan ja lantion seudulle.

Tunnet nyt lammon levidvan 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 turvallisel-
ta 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 esimiehen kanssa kaytavaa
palaute- tai kehityskeskustelua varten

Ohessa on lista aiheista, joita voit ottaa esille esimiehesi kanssa. Loppuun on jatetty tilaa
muille 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 hyddyntaa osaamistasi nykyisessa

« tyotehtavassasi? Miten haluaisit kehittaa ammattitaitoasi?

+ Millaisia tarpeita sinulla on kehittaa tyokykyasi ja edistaa tydhyvinvointiasi?
« Mita muutoksia toivoisit tyohosi?
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5. LIITE

Palautelomake ryhmasta osallistujille

Pyydamme Sinua kertomaan ajatuksistasi Tyduran uurtaja® -ryhmasta ja tyoskentelysta
ryhman aikana.

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

2. Kuinka aiot hyédyntaa ryhman aikana oppimiasi asioita tydssasi?

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

4. Kasiteltiinkd ryhman aikana joitain asioita liikaa tai lilan vahan?

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

Saa kopioida!
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