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ALKUSANAT

ENSIMMAISILLA TYOELAMAKOKEMUKSILLA ON kauaskantoisia vaikutuksia tyGural-
le. Onnistuneesti tyouralle -esihenkilokoulutus perustuu voimavarakeskeiseen niko-
kulmaan, jossa kiinnitetddn huomiota ty6uran alussa olevan tyontekijin vahvuuksiin,
kykyyn kehittyi ja tyon merkityksellisyyden tunteen vahvistamiseen. Tami opas on
suunniteltu kiytettdviksi osana Onnistuneesti tyouralle -esihenkilokoulutusta. Ta-
voitteena on lisitd esihenkildiden valmiuksia:

e Hyodyntid vahvuusajattelua esihenkil6tyossd

e Tarjota palautetta tyontekijoille

e Tukea merkityksellisyyden tunnetta tyossi

e Kohdata haastavia esihenkil6tyon tilanteita rakentavasti

e Kiydi keskusteluja nuorten tyontekijéiden tavoitteisiin liittyen

Koulutuksen kokonaiskesto on 4,5 tuntia ja se on suunniteltu toteutettavaksi kolmessa
1,5 tunnin jaksossa. Osallistujina voivat toimia esihenkil6t, tydhyvinvoinnin kehittijat

ja osaamisen kehittdjit omalla tyopaikallaan. Koulutus ja oppaat on suunniteltu osana
Tyosuojelurahaston osittain rahoittamaa Onnistuneesti tyouralle -hanketta.
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VAHVUUDET JA TAIDOT

Mita ovat henkilokohtaiset vahvuudet?

e Henkilokohtaiset vahvuudet ovat luonteenpiirteitd, toimintatapoja ja arvoja, jotka
kuvaavat ihmistd useimmissa tilanteissa vapaa-ajalla, opiskelussa ja tydeldimassa.

e Taidot sisiltivit kisien ja kehon kiyttimisen ohella my6s esimerkiksi analyyttiset
taidot ja sosiaaliset taidot.

e Vahvuudet ja taidot kehittyvit koko elimin ajan ja niitd voi oppia kokemuksen ja
harjoittelun myo6ta.

Henkilokohtaisten vahvuuksien merkitys

Tyontekijoiden ohjaaminen henkildkohtaisten vahvuuksien ja taitojen tunnistami-
seen tukee heiddn tyohyvinvointiaan, itsetuntoaan ja tunnetta omasta kyvykkyydes-
tadn. Vahvuuksiaan tunnistavat ja hyodyntivit tydntekijit suoriutuvat tyostddn laa-
dukkaammin seki voivat paremmin tydssddn.

Tyopaikoilla on mahdollisuus auttaa tydntekijoitd tunnistamaan omat vahvuutensa ja
tehtivit, joissa niistd on hyotyd. Etenkin ty6uransa alussa olevia tyontekijoiti tulisi oh-
jata tunnistamaan onnistumisiaan ja vahvuuksiaan. Vihiisempi tyokokemus voi vai-
keuttaa omien onnistumisien ja vahvuuksien tunnistamista. Ty6paikalla voi olla my6s
mahdollisuus lisitd edellytyksid henkilokohtaisten vahvuuksien kiytt66n.

Harjoitus henkilokohtaisten vahvuuksien tunnistamiseksi

Omia vahvuuksia ja taitoja on hyvi pysihtyd pohtimaan hetkeksi ennen kuin vahvuus-
ajattelua alkaa soveltamaan esihenkil6tyohon.

1. Merkitse seuraavista luetteloista vahvuudet ja taidot, joita olet kidyttinyt tai kaytit
nykyisessd tyossisi. Voit halutessasi kirjoittaa lopuksi my6s vahvuuksiasi tai taitoja-
si, joita ei mainita listassa.

2. Valitse mielessdsi muutama vahvuus tai taito, joiden kiytostd pidit eniten omassa
tyOssasi.



Vahvuudet

[] huolellinen

[[] luotettava

[ ] rehellinen

[ ] vastuuntuntoinen
[ ] tunnollinen

[] kéytdnnéllinen
[] realistinen

[ ] harkitseva

[ ] maltillinen

|:| tarkka

|:| pitkdjanteinen
|:| ahkera

|:| tasmallinen

|:| jarjestelmallinen
|:| suunnitelmallinen
|:| johdonmukainen
|:| karsivallinen

|:| rento

|:| rauhallinen

|:| itsevarma
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[ ] joustava

[ ] ennakkoluuloton
[ ] suvaitsevainen

[ ] avarakatseinen

[ ] positiivinen

[ ] iloinen

[ ] huumorintajuinen

|:| eloisa

[ ] sosiaalinen

[] ystavéllinen

[ ] empaattinen

[] sovitteleva

[] tunteellinen

[ ] avoin

[ ] yhteistyohaluinen
[ ] palveluhenkinen

|:| tarmokas

[ ] nopea
[ ] tehokas

|:| kunnianhimoinen

[ ] kilpailuhenkinen
[[] yrittelias

[ ] péattavéinen
[ ] jamakka

[ ] vakuuttava

[ ] sanavalmis

[ ] itsendinen

[ ] oma-aloitteinen
[ ] aktiivinen

[] innokas

[ ] rohkea

[] utelias

[ ] valpas

[ ] tiedonhaluinen
[ ] oppimiskykyinen
[ ] pohdiskeleva
[] analyyttinen

[[] kriittinen

|:| kekselids

|:| luova



Sosiaaliset taidot
[] esiintyminen

[ ] hyva ihmistuntemus

[ ] ryhmassa tyGskentely
[ ] tiedonhankinta

|:| keskustelutaidot

Muut taidot

[[] kielitaito

[ ] matemaattiset taidot
|:| looginen paattelykyky
[ ] tietotekniikkataidot
[ ] koneiden ja laitteiden

kayttotaidot
[ ] organisointitaito

ONNISTUNEESTI TYOURALLE

[ ] kuuntelutaito
[ ] vuorovaikutustaidot
[ ] sovittelutaidot
[] innostaminen

[ ] asiakaspalvelu

|:| suunnittelutaito

|:| kokonaisuuksien hah-
mottamiskyky

|:| ongelmanratkaisutaito
[ ] péétsksentekokyky
[ ] kyky tydskennelld itse-

naisesti

[] kirjallinen ilmaisutaito

[ ] myyminen
[ ] johtaminen
[ ] motivointitaito

[ ] ohjaaminen tai opetta-
minen

|:| suullinen ilmaisutaito
|:| liikunnalliset taidot
|:| kulttuurien tuntemus

|:| tyylien ja trendien
tuntemus

3. Valitse nyt yksi vahvuus tai taito, jota olet kiyttinyt esihenkiloroolissasi tai yleisem-

min nykyisessi tyOssisi.




VAHVUUDET JA TAIDOT

4. Milloin ja missa kiytit kyseistd vahvuutta tai taitoa? Kuvaile tilannetta.

5. Mitd hyotyd vahvuuden tai taidon kiytostd oli tai mitd myOnteistd siitd seurasi?

6. Valitse yksi henkilokohtainen vahvuutesi, jota voisit hyodyntdd useammin omassa
tyOssasi.

Henkilokohtaiset vahvuudet ja palaute

Tyontekijoille annettavassa palautteessa voidaan ottaa kiytt66n vahvuusajattelun hyo-
tyja. Kun tyontekijille annetaan palautetta henkilokohtaisista vahvuuksista, voidaan
kuvata milloin ja miten tyontekijd on kiyttinyt vahvuutta tyGssddn ja mitd hyotyd tai
myonteistd siitd seurasi (ks. malli edellisestd tehtivistd). Palaute vahvuuksien tai taito-
jen kdytostd voi kohdistua tyon suorittamisen lisiksi esimerkiksi tyontekijin tydottee-
seen tai tyOyhteisossd toimimiseen.

Ty6uran alussa olevien tydntekijoiden kohdalla vihdinen tydkokemus voi vaikeuttaa
oman tyosuorituksen arviointia. Tyontekijille annettava palaute tekee onnistumiset
nikyviksi. Henkilokohtaisten vahvuuksien tai taitojen kiytto6n kohdistuva palaute li-
sdd motivaatiota, tydssd suoriutumista ja tukee tydhyvinvointia. Palaute onnistumisis-
ta ohjaa uudelleen hyviin tydsuoritukseen.
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Pienryhmakeskustelu vahvuusajattelusta
Keskustelkaa pienryhmissd seuraavista kysymyksisti:
1. Millaisista vahvuuksista ja taidoista on hy6tyi teiddn tyopaikallanne?

2. Missi kiytdnnon tilanteissa voit antaa tyontekijille palautetta hinen vahvuuksistaan
tai taidoistaan?

3. Mitka asiat ovat pienid tai isoja onnistumisia, jotka voi tehda tyontekijille nidkyviksi?

4. Mitid hyotyjd siitd voi seurata, ettd tyontekijd tunnistaa vahvuutensa?




TYON MERKITYKSELLISYYS

MERKITYKSELLISYYDEN TUNNE ON kokemus siité, ettd tyd on arvokasta ja tekemisen
arvoista. Tyon merkityksellisyyteen vaikuttaa tytehtdvien tarkoituksen ymmartimi-
nen, oman tydroolin nikeminen osana laajempaa kokonaisuutta, vaikutusmahdolli-
suudet tyGssd, oman tyon vaikutusten nikeminen ja tyopaikan yhteisollisyys. Merki-
tyksellisyyden tunne lisdd tydhyvinvointia.

Tyon merkityksellisyyden vahvistaminen

Tyontekijian kanssa voidaan kiyda vuoropuhelua seuraavista asioista:

e Miten tyontekijidn tydpanos vaikuttaa koko ty6yhteison toimintaan?

e Miti laajempaa tarkoitusta tyontekijin tyotehtivit palvelevat?

e Millainen vaikutus tydskentelylld voi olla asiakkaiden elimidn tai tydpaikan toi-
mintaan laajemmin?

e Miti vaikutuksia ammatilla on yhteiskunnassa?

Tyon merkityksellisyyttd voidaan vahvistaa esimerkiksi perehdyttimiseen liittyvissd
keskusteluissa, palautekeskusteluissa ja tydpaikan yhteisissd tapaamisissa. Keskuste-
le tydntekijan kanssa my®s siitd, milloin ja missé tilanteissa ty6 on tuntunut eniten in-
nostavalta ja kiinnostavalta.

Mahdollisuus vaikuttaa tyopaikan asioihin ja kuulluksi tulemisen tunne tukevat mer-
kityksellisyyden tunnetta. Rohkaise tyontekijdd kertomaan kehittimisehdotuksia ja
osoita arvostusta ideoille.

Pienryhmakeskustelu tyon merkityksellisyydesta
Keskustelkaa pienryhmissi seuraavista kysymyksista:

1. Mitka asiat alaistesi tyGssd voisivat tuottaa merkityksen tunnetta?

2. Mihin laajempaan kokonaisuuteen alaistesi ty6lld on vaikutusta?
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TY@HYVINVOINN!.N JA OPPIMISEN
TUKEMINEN TYOURAN ALUSSA

TYONTEKIJALLE TULISI TARJOTA runsaasti tukea erityisesti tyosuhteen alussa. Pereh-
dyttiminen ja tyohon opastaminen on ldsnioloa ja rinnalla kulkemista.

Keinoja aloittelevan tyontekijan tukemiseen

o Laadi selkedt aikataulut tyontekijin perehdyttimiselle ja opastamiselle.

e Varmista, etti tarjolla on selkeit ja ajantasaiset perehdyttimismateriaalit.

e Kerro tyontekijille, mistd hin saa tietoa ja tukea tydhon. Jarjestd tapaamisia, jois-
sa tyontekijdlld on matala kynnys esittid kysymyksid esihenkildlle ja perehdyttijille.

e Jaa perehdyttimisen ja opastamisen vastuuta tyOyhteisGssd, jotta tyGyhteiso tulee
tyontekijille tutuksi. Sovi vastuista ja perehdyttimistehtivistd hyvissi ajoin ennen
tyontekijin aloittamista.

o Ascttakaa kehittymiselle eri aikavilin tavoitteita (esim. viikko- tai kuukausitasolla).

e Luo tilanteita, joissa tyontekiji pddsee tyoskentelemdin kokeneempien kollegojen
kanssa.

e Varmista tyoroolin selkeys. Tyon tavoitteiden, tyotehtivien ja vastuualueiden ym-
martiminen vihentii stressid uudessa tyossi.

e Tue tyontekijin kiinnittymistd tySyhteis66n. Luo edellytyksid yhdessd tydskente-

lyyn esim. tyopari- ja mentorikiytintéjen avulla.

e Kiinnitd huomiota aloittelevan tyontekijin tyén mitoitukseen. Tyotehtivien vaati-
vuuden ja tyémdirin tulee mahdollistaa onnistumisten kokemukset alusta alkaen.

e Ennakoi tydntekijin kanssa haastavia tilanteita ja kdy ldpi keinoja niissd toimimiseen.
On tirkedd keskustella, kuinka vaikeisiin tilanteisiin kannattaa suhtautua ja kertoa
mistd tyontekijd saa tarvittaessa tukea.

e Anna runsaasti palautetta tyontekijan onnistumisista ja kehittymisesta.
e Anna tydntekijille ohjeita tyon suunnitteluun ja organisointiin, esim. kuinka prio-

risoida omaa tyGskentelyd, kuinka suunnitella ajankaytt6d tyopéivin aikana ja kuin-
ka valmistautua tyStehtaviin.
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Pienryhmakeskustelu haasteiden ratkaisemisesta

Uudessa tyossi aloittaminen sujuu usein ilman erityisid haasteita. Joskus oppimises-
sa, tyGyhteisoon kiinnittymisessi tai tyohyvinvoinnissa voi kuitenkin ilmetd ongelmia.

Alla on kuvattu kaksi esimerkkitilannetta. Valitkaa pienryhmissi toinen tapauksista
kisiteltdviksi ja keskustelkaa yhdessa siihen liittyvistd kysymyksistd. Voitte myos ha-
lutessanne keksid oman esimerkin haastavasta tilanteesta, joka liittyy uuden tyonteki-
jan ohjaukseen, oppimiseen tai tyohyvinvointiin.

Haasteellisissa tilanteissa on tirkedd tunnistaa aluksi, mihin ongelma liittyy. Tamin
jilkeen on usein helpompi miiritelld tilanteeseen sopivia keinoja. Ongelman taustal-
la voi olla mm. osaamiseen, tydjirjestelyihin, tydbmairdin, perehdyttimiseen tai tyeld-
min ulkopuolisiin asioihin liittyvid haasteita.

Tapaus 1

S on juuri valmistunut ammattiinsa. Hin on aloittanut ensimmadisessi oman alansa
tyopaikassa puolitoista kuukautta sitten. S ei ole oppinut tyétehtividin toivotussa ajas-
sa ja tyon suorittamisessa on ollut ongelmia. S:n suhtautuminen tydyhteis66n tuntuu
etiiseltd ja hineen on hankala saada keskusteluyhteytta.

1. Miki voisi selittdd tyontekijan kiytosta?

2. Mita tilanteen taustalla saattaa olla?

3. Miti ratkaisukeinoja tilanteeseen voisi olla?




ONNISTUNEESTI TYOURALLE

Tapaus 2

A on tyoskennellyt nykyisessi tyopaikassaan kuusi kuukautta. A myohistelee usein ja
on hajamielinen. Ty6paikalla syntyy usein riitatilanteita, kun tyokaverit nostavat asian
esiin.

1. Miki voisi selittdd tyontekijan kiytosta?

2. Miti tilanteen taustalla saattaa olla?

3. Miti ratkaisukeinoja tilanteeseen voisi olla?

Oma tapausesimerkki

1. Miki voisi selittdd tyontekijan kiytostar
2. Miti tilanteen taustalla saattaa olla?

3. Miti ratkaisukeinoja tilanteeseen voisi olla?
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Haasteiden syiden tunnistaminen

Kun uuden tydntekijian tyoskentely ei suju toivotulla tavalla, voit arvioida tilannetta
esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

e Onko perehdytys ollut riittivid ja laadukasta?

Onko tyontekiji otettu kunnolla vastaan tySyhteisossi?

Saako tyontekijd riittdvisti tukea tyotovereiltaan ja esihenkil6ltidn?

Onko tyomadiri oikein mitoitettu uudelle tyontekijille?

Onko tyontekijilla riittdvd osaaminen ja taidot ty6honsd?

Onko ty6 sopivan haastavaa?

Onko tyontekijilla riittdvisti tietoa vastuualueistaan ja tehtavistdan?

Tunnistaako tyontekijia keskeisimmait tyotehtivinsd, jotta kykenee priorisoimaan
tyotddn tarvittaessa?

Kokeeko tyontekija tyonsda merkitykselliseksi?

Tukevatko tyoolot ja tyopaikan johto riittdvilld tavalla tydn suorittamista?

Onko tyontekijilli omassa elimissddn asioita, jotka vaikuttavat tydkykyyn heiken-
tavisti?

Onko tyontekijilla riittdvi fyysinen ja psyykkinen terveys tyon tekemiseen?

Palaute

Myénteinen palaute tukee aloittelevan tydntekijin itseluottamusta, suoriutumista ja
ohyvinvointia. Myonteistd palautetta voi antaa hyvistd ideoista, hyvin suoritetusta
yv Y p yv , yv
tyotehtavistd, kehittymisestd sekd tyontekijan vahvuuksista.

Rakentava muutokseen tihtdava palaute on ratkaisukeskeistd ja liittyy tyoasioihin, ei
tyontekijddn ihmisend. Ennen muutokseen pyrkivin palautteen antamista on tirkedd
arvioida, liittyyko ongelma tyontekijadn vai muihin ulkoisiin tekijoihin. Tami ohjaa
sopivien ratkaisujen pohtimista yhdessd tyontekijin kanssa. Taustalla voi olla esim.
tarve selkiyttdd tyoroolia. Toivottua suoriutumistasoa, tytehtdvid, tyon priorisointia ja
tyohon liittyvid odotuksia voidaan eritelld keskustelussa.
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Muutokseen tiahtaava palaute

Jarjesta rauhallinen tilanne palautteen antamiselle.

Kommunikoi ystavallisesti, mutta selkeasti, mita tyontekijalta odotetaan tyossa.
Anna esimerkkeja ja pyri kaytannonlaheisyyteen.

Kuuntele tydntekijan oma nakokulma tilanteeseen.

Kuvaile muutokseen liittyvat hyodyt tyontekijalle (esim. tyon sujuvuus ja tyossa
onnistuminen), tyoyhteison muille jasenille ja mahdollisesti asiakkaille.

Tuo esille, etta yksittaiset virheet eivat kerro siita, mihin tyontekija voi pystya jatkossa.

Arvioikaa yhdessa muutoksen esteita, kirjatkaa ylos kehittamiskohteita ja asettakaa
tavoitteita.

Sopikaa kehittymisen seuraamisesta.
Tuo esille luottamuksesi, etta tyontekija pystyy toimimaan toivotulla tavalla.

Pyri muutokseen tahtadvan palautteen yhteydessa antamaan tyontekijalle myos myonteista
palautetta hanen onnistumisistaan.

Pienryhmakeskustelu palautteesta
Keskustelkaa pienryhmissi seuraavista aiheista:

1. Oletteko saaneet tyduranne aikana myonteistd palautetta? Missd tilanteessa myon-
teinen palaute on ollut erityisen tirkedd?

2. Oletteko saaneet muutokseen tihtddvia palautetta? Millainen merkitys muutokseen
tahtadvalld palautteella on teille?




TYOHON LITTYVAT TAVOITTEET

TYOHON LIITTYVA TAVOITE ohjaa toimintaa ja edistdd positiivista muutosta. Tavoit-
teen asettamisessa on tirkedd mairitelld taustalla oleva tarve ja muutos, joka halutaan
saada aikaan. Esihenkil6 voi valmentaa tyontekijdd merkityksellisten tavoitteiden tun-
nistamiseen ja asettamiseen. Tyontekijille tirked tavoite voi liittyd osaamisen kehit-
timiseen. Lisdksi se voi kohdistua tydmédrin tasapainottamiseen, tyon organisointiin,
tyostd palautumisen vahvistamiseen tai tydn ja muun eldimin tasapainon edistdmiseen.
Tyontekiji sitoutuu tavoitteisiin parhaiten, kun hin saa itse vaikuttaa niiden sisidlt66n
ja tunnistaa tavoitteen saavuttamisen hyodyt. Hy6dyt voivat liittyd esim. tyossd onnis-
tumiseen, tyduraan pidemmailld tdhtdimelld tai tyohyvinvointiin. Tyontekijit rohkais-
tuvat usein puhumaan itselleen tirkeistd tavoitteista, jos arkipdivin keskusteluyhteys
esihenkilon ja tyontekijian vililld on hyva.

Alla oleva keskustelurunko tukee tyontekijan kanssa tavoitteista kiytivid keskustelua.
Keskustelupohja tavoitteista keskusteluun

1. Tavoite 2. Tilannekatsaus

Missa tyontekija haluaisi kehittya? Mita Mista lahdetaan liikkeelle?
han haluaisi oppia tai mika tuntuu

tirkealts juuri nyt? Missa vaiheessa tyontekija kokee

olevansa asteikolla 1-10, jos 10 tarkoittaa,
Miksi tama on tarkeaa? etta tavoite on saavutettu?

Miten taustalla oleva tarve muutokselle
tai kehittymiselle ilmenee?

3. Vaihtoehdot 4. Suunta eteenpain

Mita tyontekija voi tehda tavoitteen Mika on ensimmainen askel tavoitetta
saavuttamiseksi? kohti?

Mita tukea tyonantaja ja esihenkil voivat Mika on suunnitelma ja aikataulu
tarjota tyontekijalle? kaytannon toimista tavoitteen

. .
Mika voi vaikeuttaa tavoitteen szl el

saavuttamista? Miten tavoitteen saavuttamista

?
Mit3 keinoja on kéytdssé haasteiden seurataan?

voittamiseen?

Keskustelurunko pohjautuu Grow-malliin kirjassa Whitmore, J. (2010). Coaching for Performance: Growing Human
Potential and Purpose: The Principles and Practice of Coaching and Leadership, Hachette UK, London.
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Esihenkilotyossa kehittymiseen liittyva tavoite

Omia tavoitteita on hyvi pysihtyd pohtimaan hetkeksi ennen kuin valmentavaa otet-
ta alkaa soveltamaan esihenkil6tyéhon.

Aseta itsellesi yksi konkreettinen tavoite esihenkilotyossa kehitty-
miseen. Mika voisi olla tarkeaa juuri nyt?

Tavoite voi liittyd myos yleisemmin tyohosi. Tavoite voi kohdistua esimerkiksi osaa-
misen vahvistamiseen, vuorovaikutukseen tyontekijoiden kanssa tai omaan tychyvin-
vointiin. Kyse voi olla lyhyen tai pitkdn aikavilin suunnitelmasta.

Miksi tama tavoite on tarkea?

Kirjoita itsellesi muistiin, mitd hy6tyd tavoitteen saavuttamisesta on sinulle.
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TYOHON LIITTYVAT TAVOITTEET

Lahtotilanteen kartoitus

Pohdi timianhetkista tilannettasi tavoitteen suhteen. Missd kohtaa matkalla kohti ta-
voitteen saavuttamista olet talla hetkella?

Mika numero asteikolla 1-10 kuvaisi
tavoitteesi saavuttamisen tasoa?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I I I I Olen

saavuttanut
I tavoitteen

En ole vield I I I I I I

aloittanut I I I I I I I I I

Jos olet jo aiemmin pyrkinyt samaa tavoitetta kohti, pohdi

e Miki on auttanut sinua aiemmin tavoitteen saavuttamisessa?

e Miti haasteita olet kohdannut?

Vaihtoehdot

Miti keinoja ja tukea sinulla on kiytettivissd tavoitteen saavuttamiseksi ja mahdollis-

ten haasteiden voittamiseen?
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Suunta eteenpain

Miti teet, jotta padset lihemmads tavoitettasi? Mita voisit kokeilla?

Mihin mennessa pyrit saavuttamaan tavoitteen?

Pienryhmakeskustelu tavoitteellisuuden tukemisesta

Alla on esitetty kolme tapausesimerkki, jotka liittyvit tyontekijin tavoitteellisuuden
tukemiseen. Valitkaa pienryhmassd kaksi ndistd esimerkeistd ja keskustelkaa yhdessi

niihin liittyvistd kysymyksista.

Esimerkkitapaus K

K on aloittanut vuosi sitten uudessa tyopaikassa. Han mainitsee ohimennen
esihenkilolleen, ettd han haluaisi padsta vaativampiin tehtaviin.

1. Kuinka toimisit tallaisessa tilanteessa?

2. Millaisia kehittymismahdollisuuksia sinun tyopaikkasi tarjoaa?
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Esimerkkitapaus O

0 on aloittanut puoli vuotta sitten uudessa tyopaikassa. Han kertoo esihenkil6lleen, etta
haluaisi kehittaa kykyaan jaksaa ja parjata toissa paremmin.
1. Kuinka voisit esihenkilona tukea tyontekijan tydhyvinvoinnin taitoja?

2. Mitka olisivat konkreettisia askeleita tydhyvinvoinnin taitojen vahvistamiseksi?

Esimerkkitapaus T
T:n osaamisessa on havaittu puutteita. T ei kuitenkaan itse tunnista asiaa tai
kehittymistarpeitaan.

1. Miten voisit auttaa tyontekijaa tunnistamaan osaamistarpeensa?

2. Miten voisit edistaa tyontekijan suunnitelmallisuutta oman osaamisensa
kehittamisessa?
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STRESSINHALLINTA

KOULUTUKSEN VIIMEISESSA OSUUDESSA pohditaan omaa stressinhallintaa ja keinoja

tyostd palautumiseen.

Alapuolella on lista keinoista, jotka edistivit tyokuormituksesta palautumista tyo-

pdivin aikaisilla tauoilla ja vapaa-ajalla.

Valitse listalta kolme palautumisen keinoa, jotka koet itsellesi tirkeiksi. Voit valita
my0s jonkun muun, sinulle sopivan keinon, jota ei listassa mainita.

KEINOJA TYOSTA PALAUTUMISEEN

TAUOILLA

VAPAA-AJALLA

Valta tyoasioiden ajattelua taukojen aikana

Kayta aikaa rentouttaviin puuhiin

Poistu tyopisteeltasi tauon aikana

Vieta aikaa ystdvien tai perheenjasenten kanssa

Pyri suunnittelemaan tydsi ja aikataulusi
siten, etta tyopaivan aikana on tilaa lyhyille
hengahdyshetkille

Uppoudu itsellesi mieluisaan tekemiseen tai
harrastukseen

Nouse hetkeksi pois tietokoneelta ja suuntaa
ajatuksesi muualle muutamaksi minuutiksi

Opettele uusia taitoja, jotka ovat sinulle
mieluisia ja tempaavat mukaansa

Verryttele, venyttele tai tee taukojumppaa

Harrasta itsellesi mieluista liikuntaa

Tee tauoilla mahdollisuuksien mukaan asioita,
jotka koet rentouttavina, esim.

Kuuntele musiikkia
Nauti virkistava valipala

Kay ulkona

Etatyossa selked rutiini tyopdivan paattamiseen
tukee palautumista vapaa-ajalla, esim.

Lyhyt kavelylenkki ulkona
Tyovalineiden siirtdminen pois nakyvista

Tyosahkopostin ja -viestien seuraamisen
valttdminen tyopaivan jalkeen

Juttele tyStovereiden kanssa myos tyopaikan
ulkopuolisista asioista

Kiinnita huomiota monipuoliseen ja
terveelliseen ruokavalioon

Tee rentoutusharjoituksia

Varaa riittavasti aikaa lepoon ja nukkumiseen

Vieta aikaa luonnossa
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STRESSINHALLINTA

Stressinhallintaharjoitus
Stressinhallinnan kannalta on tirkeaa:

e tunnistaa asiat, jotka aiheuttavat stressid tyossisi. Kun tunnistaa stressinldhteen, on
helpompi pohtia keinoja stressin lieventimiseen.

e tunnistaa merkit stressistd. Stressi voi nidkyid kehon tuntemuksina, mielialassa tai
kiyttdytymisessa.

e ottaa kiyttoon keinoja stressin lieventdmiseen.

e Stressid voi lieventdd muuttamalla omia toimintatapoja, palautumisella ja
rentoutumisella.

e Usein voi vaikuttaa my6s suoraan stressinldhteeseen.
e Tyohon liittyvdd stressid on tirked pyrkid lieventdmdin ottamalla haastavat

tilanteet puheeksi oman esihenkilén kanssa.

Mitka ovat stressinlahteita sinun tyossasi?

Mista tunnistat olevasi stressaantunut?

Miten voit lievittaa stressia toissa tai vapaa-ajalla?
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Pienryhmakeskustelu stressinhallinnasta
Jakakaa kokemuksia pienryhmissa.
1. Miki auttaa sinua hallitsemaan stressid toissa?

2. Mité uutta keinoa voisit kokeilla jatkossa tai minkd keinon kayttod voisit lisita?

Harjoitus tyosta palautumisen edistamiseen

Pohdi, mitd pdivittdisid toimintoja tai tehtdvid teet mieluiten. Mitd teet mielelldsi,
vaikka kukaan tai mikéddn taho ei sitd sinulta vaatisi tai pyytisi? Esimerkkeja voivat ol-
la lukeminen, tanssiminen, kahvin juominen, ulkoilu, lemmikin hoitaminen, ystivien
tapaaminen, keskusteleminen tai saunominen.

1. Listaa kaikki ideasi yl6s.

[ [

[ [

2. Merkitse listaamistasi toimista ne, joiden tekemiseen haluat kdyttdd enemmin aikaa
tulevien viikkojen aikana.

3. Pohdi omaa ajankiytt6dsi ja pyri lisidmadn jonkin sinulle mieleisen asian maarii
omassa arjessa.
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