
Työuran 

uurtaja®
OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

JUKK A VUORI,  HEIDI RISTOL AINEN, TOMMY L ARVI,  TI INA SALOK ANGAS,  
KIRSI AHOL A, PETRI KOIVISTO, PÄIVI JALONEN, TEIJA HONKONEN,  

SALL A TOPPINEN-TANNER, K ATARIINA SALMEL A-ARO
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Työuran uurtaja® -ryhmämenetelmä – OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

�. jakso

Mitä asioita käsitellään ensimmäisessä jaksossa?

Tutustutaan Työuran uurtaja® -ohjelmaan.

Tunnistetaan henkilökohtaisia vahvuuksia ja mielenkiinnon kohteita.

Pohditaan vapaa-ajan merkitystä työn tasapainottajana.

Mietitään, minkälaisia tulevaisuuden suunnitelmia ja odotuksia itsellä on tu-
levan työuran suhteen.
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Työuran uurtaja® -ryhmämenetelmä – OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

�. jakso

Mitä asioita käsitellään toisessa jaksossa?

Minkälaisten taitojen kehittäminen olisi hyödyllistä, ja kuinka voisin kehit-
tää niitä?

Millaisia muutoksia työssä saattaa tulla vastaan, ja kuinka silloin kannattaa 
toimia?

Minkälaisia mahdollisuuksia muutostilanteet voivat tarjota?



















26

Työuran uurtaja® -ryhmämenetelmä – OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

�. jakso

Mitä asioita käsitellään kolmannessa jaksossa?

Millaisia erilaisia rooleja työorganisaatioissa on?

Millaiset asiat saattavat aiheuttaa sosiaalisia ristiriitoja, ja miten ristiriitati-
lanteita voidaan ehkäistä ja selvittää?

Mitä tarkoitetaan sosiaalisella tuella, ja mitä se merkitsee hyvinvoinnille?

Miten verkostot voivat edistää työn suorittamista? Millaisia verkostoja sinul-
la jo on, ja kuinka voisit laajentaa verkostojasi?

Kuinka työmäärää voisi hallita paremmin?
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Työuran uurtaja® -ryhmämenetelmä – OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

�. jakso

Mitä asioita käsitellään neljännessä jaksossa?

Mistä tiedät voivasi hyvin?

Millaisia ovat uupumuksen hälytysmerkit, ja kuinka stressiä voi hallita?

Millaista vaihtoehtoja on järjestellä työaikaa?

Millainen on sinun tavoitetilanteesi työn, kehittymisen ja hyvinvoinnin kan-
nalta?

Jakson lopuksi laaditaan suunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi.
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Työuran uurtaja® -ryhmämenetelmä – OSALLISTUJAN TYÖKIRJA

Ajanhallinta stressinhallinnan 
välineenä

Aika tuntuu nykyisin tärkeimmältä luonnonvaraltamme. Sitä tulee kuitenkin 
koko ajan lisää ja kaikille yhtä paljon, �� tuntia vuorokaudessa. Silti se ei ai-
na tunnu riittävän. Suunnittelemalla kokonaisajankäyttöämme ja organisoimal-
la tekemisiämme voimme kuitenkin oleellisesti vaikuttaa siihen, kuinka hallitta-
vaksi aikamme muodostuu.

Ajanhallinnan kolme pääkohtaa ovat:

�. 	 tavoitteiden tärkeysjärjestyksen asettaminen

�.	 ajanhallinnan työkalujen käyttö

�.	 järjestyksen suosiminen

Kun asetetaan tavoitteita ja niille tärkeysjärjestyksiä, päätetään etukäteen ja tie-
toisesti, mihin panostetaan, missä järjestyksessä asiat tehdään ja mistä toistaisek-
si luovutaan. Elämässä kaikkeen ei tarvitse ryhtyä yhtä aikaa ja täydellä teholla. 
Kun kykenemme keskittymään yhteen asiaan kerrallaan, kiireen tunnekin usein 
kaikkoaa.

Ajanhallintaan on saatavilla runsaasti työkaluja. Yksinkertaisimpia keinoja on 
lukujärjestyksen tekeminen päivittäisille ja viikoittaisille asioille. Järjestelmälli-
syys on myös keskeistä ajanhallinnassa. Sillä tarkoitetaan sekä siisteyttä että joh-
donmukaisuutta. Tavoitteena on välttää ajan hukkaamista asioiden etsimiseen ja 
jatkuvaan puntarointiin. Samalla saadaan järjestystä myös omaan mieleen. Suju-
va arki helpottaa myös ajanhallintaa. Tämän edistämiseksi on hyvä pyrkiä avaa-
maan päivittäistä elämää hiertävät solmukohdat.

Pohdi

Miltä sinun tärkeysjärjestyksesi näyttää? Miten hyvin oma aikasi riittää erilaisiin 
töihin ja asioihin? Millaisilla järjestelyillä voisit parantaa omaa ajanhallintaasi?
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