Urajumi -tilanteet,

miten coaching
VOl auttaa eteenpain?



Tanaan tulen puhumaan:

Urajumi ilmiona - mika se on ja miksi siitd kannattaa olla kiinnostunut?

Miten voisi erottaa urajumin uupumuksesta tai masennuksesta, ja tunnistaa siten oikean tuen tarpeen?

Mita coaching on, mita se ei ole ja miten se eroaa terapiasta, mentoroinnista tai tydonohjauksesta?
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Minkalaisiin asioihin coachingin avulla voisi saada apua?
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Hienoq, ettd tiemme
kohtasivat!

Olen Kristina Juuso - generalistien ja
alanvaihtajien suurin hypewoman!

Autan unelmatyohaaveet kuopanneita
moniosaajia kuorimaan itsestaan esiin sen
tulevaisuuteen ja itseensa luottavan
ammattilaisen, joka tukeutuu arjessa aitoihin
supervoimiinsa ja arvoihinsa,

ja voi siksi hyvin.




Minun MissIo:

arki, jossa tyo lisaa elamaag,
‘eika tukahduta sité




Miten paadyin taha

Teknologia-

\.

teollisuuteen 2013

(

J
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Jarkiratkaisuna
TuTa-opinnot

Oulussa 2008

Eksistentiaalinen kriisi
joka toinen vuosi ja

tyonhakua 2017-2022

\

J

Eka esihenkilo-
rooli 2015

HORROR-urajumi
aka stoppi 2022

\.

Sivuprojekti
2016-2019:
kerrostalo pystyyn!

J

Sivutoiminen yrittdjyys

urajumien avaajana

Coaching -opinnot,
Alanvaihtajat -podcast,
aikuiskasvatustieteiden ja

palvelumuotoilun peruskurssit
2022-2023




Miksi tdma aihe on tarkea?

Jokainen kohtaa todennakoisesti jossakin kohtaa
o Kuuluu ihmisen normaaliin elamankaareen uudelleenreflektoida aiempia valintoja

Tyoelaman murros (Future of Jobs 2025 - WEF, State of Global Workplace 2024 - Gallup)
e Monimutkaistuneet ongelmat - kestavat ratkaisut ja poikkitieteellinen yhteistyo

e Epavarmuus tyosta ja alas

A rahat?

a - automaatio ja teknologiset ratkaisut, mita tilalle ja mist

o Kuormitus aivoille ja tunteiden kasittely

Tuottavuus ja hyvinvointi

o |hmiskuva: heikkouksien kehittdminen vai vahvuuksien vahvistaminen
o Fokus: syyt vai oppikokemukset

e Innostus: “pakolliset pahat” vai sitoutuminen ja kehittdminen

e Toivo: vaihtoehtojen vdhyys vai mahdollisuudet



Urajumi,

Mita se on |a

Miten se vol nol_<xc’i|?



Milta urajumi nayttaa?

unéttomuus,
mielialanvaihtelut
katastrofi-
/ . ajatukset
uu‘pumus,
masennus

motivaationM

keinot kateissa,
mutta -lauseet

ammatillinen
epavarmuus

\\:\

paattamattomyys

-

merkityksettomyys

etddntyminen muista
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Kuulostaako tutulta?

[tkuisuus, vasymys, artyneisyys, alakuloisuus, voimattomuus, saamattomuus, ahdistuneisuus.

Nayttaa ja kuulostaa uupumukselta, ahdistuneisuudelta tai masennukselta, mutta vaikea tunnistaa
selkeaa traumaa tms, jonka kasittelyyn kaipaisi apua. Henkilo on perusterve ja toimintakykyinen.

Urajumi nakyy usein:
o merkityksellisyyden ja vilhtymisen puutteena toissa
e tyon ja omien arvojen valisena ristiriitana
o kaksoiselama - tyon ja identiteetin valisen yhteyden katoamisena
o ammatillinen itsevarmuuden puutteena ja oman potentiaalin nakemisen vaikeutena
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Mita on usein jo tehty?

Urajumiin el yhtena aamuna vain herata, vaan usein taustalla on pitkaan - vuosia, jatkunut pyrkimys
muuttaa omaa tilannetta:
e Hakenut uusia toita ja/tai vaihtanut tyopaikkaa tai roolia
e Pohtinut alanvaihtoa, mutta ajatus tuntuu kaukaiselta, eika tieda miten onnistuu taloudellisesti

e Opiskellut uut

fa, mut

a tuntee, ettei paase hyodyntamaan osaamistaan

e Tunnistaa vaihtoehtoja, mutta ei pysty, uskalla tehda tai sitoutua paatoksiin
e VoI olla monta palloa ilmassa ja projektia kdynnissa
o Kaynyt terapiassa

Kristina Juuso Coaching
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Milla voisi yrittaa selvittaa?

Tarkeinta olla tekematta oireist

a oletusta tai diagnoosia siita, mika henkilon ongelma tai haaste on.

Sen sijaan voisi kysya coaching-tyylisia avoimia kysymyksia:

e Mika asia sulla on paallimmaisena mielessa?

o Minkalaisiin kysymyksiin etsit vastauksia?

o Minkalaisiin ongelmiin kaipaat ratkaisuja?

e Mika olisi parasta, mita taman asian suhteen voisi tapahtua?

e Jos sulla olis kai

kki vapaus

maailmassa, mita haluaisit eniten tapahtuvan?

o Minkalaisia hidasteita tai esteita koet, etta sinulla on tuohon tilanteeseen paasemiseksi?

Kristina Juuso Coaching

11



Yksinkertaistettu ajatusmalli:

Menneisyyden traumojen kdsittely?

Terapia

Sairaus tai tarve esim. [adkitykselle? Ladakérin hoito

Jumissaq, eiké tiedd miten edetd?

395
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Coaching,

Mistd on kyse?
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“Maailmassa, jossa on paljon ongelmia, negatiivisuutta ja toivottomuutta, coaching
tarjoaa positiivisen nakokulman, koska siina keskitytaan tietoisesti mahdollisuuksiin.
Kyse on tietoisen ja tarkoituksellisen elaman elamisen luomisesta.”

-Vesa Vuorinen,
valmentaja ja PCC

Kristina Juuso Coaching
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Se, mikd erottaa on fokus:

NeurolLeadership Instituten TAPS-malli: Kysy Henk koht.

Coaching

Terapia

Ongelma

> Ratkaisu

Valmentaminen,
mentorointi

Konsultointi,

lineaarista, ma nogerointi
menetelma

Teknista,

Kristina Juuso Coaching Kerro

tunteikasta,
kompleksia
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Coaching vai mentorointi?

Kertominen Kysyminen
(suora ja ohjaava) (ei-ohjaava)
' b
Kertoa, REIEGE L , Kysya Auttaa toista
" ongelma Nayttaa Tarjota L :
mita , , , avoimia ratkomaan itse
. toisen Ja sparrata ohjausta
tehda kysymyksia ongelmansa
puolesta

L&hde: Tod Herman Mentorointi Coaching

Kristina Juuso Coaching
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Mita coaching ei ole?

Neuvomista tai sparraamista

Ongelmaan tai haasteeseen pureutumista

Syiden tai syyllisten etsimista

Keskustelua ilman tavoitetta tai “paan silittelya”

favalle

'a coachat

Coachin mielipiteen tai agendan ujuttamist

X X X X X

Kristina Juuso Coaching
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Mita coaching on?

Ajattelumallien haastamista ja uusien
ndkokulmien 16ytdmistd

Asiakkaan tavoitteiden esiin nostamista
ja padatdksenteon selkeyttdmistd

Asiakkaan voimavarojen tunnistamista
ja halutun identiteetin vahvistamista

Kristina Juuso Coaching

Uskomusten muuttamista -
toivon ja hyvén huomaamista

Tavoitteiden asettamista,
saavuttamista ja priorisointia

Henkista kasvua, kyvykkyyttd ja

tyytyvaisyytta itseen

18



Miten menee kaytdnnossa?

Prosessi koostuu sarjasta coaching-sessioita ja silla on isompi coachattavan maarittelema tavoite.

Sessiot sisaltavat keskittymisharjoituksen ja aiheen. Aiheelle hahmotellaan visio ja sessiolle tavoite.

o kysymyksia, jotka aut

raa ajattelemaan aihet

ja konkreettisia kaytannon tekoja

a ja tulevaa seka tunnis

ramaan etenemisvaihtoehtoja

o parhaimmillaan kayttaytymisen ja ajattelun muutokseen johtavia oivalluksia - vahintaan yksi
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konkreettinen teko, jonka voi tehda paas

rakseen kohti isompaa tavoitetta
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Miten coaching vaikuttaa?

Sain aikaiseksi myds sen

| : enid askelia pAivitts Osaan paremmin keskittya ja tunnistaa ne pienet asiat, pienen tehtdvan eli sen pienen
so muutos on pienia askelia paivittain. " e e . . . inai : T toi
P P joista voin pitaéa viikkotasolla kiinni. Ennen oli sellainen julnaisun tekeminen & tein
SO ) _
"overwhelming" tunne et ei ehdi tehda mitaan, kun ei ehdi : . jasain oikeasti
tehda kaikkea. hyvan ja mielenkiintoisen

vastauksenkin #-¥ tuli sellainen
pieni voittajafiilis  hauska

Omat toiveeni ja tavoitteeni ovat kirkastuneet. kuinka noinkin pieni teko voi
saada sen aikaan

Arjessa olen saanut myos
kokoajan rohkeutta olla oma
itseni ja hyodyntaa osaamistani

ja supervoimiani. Se on
muuttanut jo oman oloni lisaksi
omaa tyotani ja viihtymista
siina.

KIITOS ihan mielettomasti sinun
valmennuksesta ja tuesta! ¥ liman niita
en koskaan olisi tajunnut, etta voin aivan
hyvin edistaa omaa innostusta perustyon
vierella! &

En osannut ennen valmennusta edes ajatella miten
kokonaisvaltaisesti valmennus minuun ja elamaani
vaikuttaa. Merkitys on ollut valtava ja paljon laaja-
alaisempi kuin kuvittelin.

Olen paassyt hyvin kiinni itseeni. Naen itseani hieman eri valossa.
Positiivisemmassa ja kyvykkaammassa valossa kuin ennen.

Opin ottamaan pienia askeleita kohti tavoitteitani.
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Toivoisin, ettd muistat nadma:

Urajumi on luonnollinen osa aikuisuutta, ihmisyytta ja ns. ajan henki - et ole, eika sen kanssa tarvi jaada yksin

Urajumi voi nayttaa helposti uupumukselta tai jonkin sortin elamankriisilta

Urajumissa vaihtoehtoisten polkujen [6ytamiseen on coaching usein kokeilemisen arvoinen “laake”
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Coaching on auttamista coachattavan ehdoilla - toimii hyvin, jos olet vahan auktoriteettikammoinen &
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Aikaa keskustelulle
ja kysymyksille!
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Tutustutaanko lisaa?

Olisi mukava jatkaa keskustelua LinkedlInissa ja
tutustua lisaa!




Kiitos valtavasti,

jatketaan yhteisella
mMmissiollamme vaikuttao
positiivisesti tyoelamaan.



