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Ohjaajalle, kasikirjan kayttajalle

Ty6n imua 55+ -menetelma on tarkoitettu varttuneiden tyontekijéiden uran-
hallinnan, tydssd kehittymisen ja tyossd koetun merkityksen vahvistamiseksi.
Ryhmaiin osallistuminen edistdd onnistuneita uraan liittyvid ratkaisuja ja
vahvistaa tyontekijan kykya selviytyd mahdollisista vastoinkdymisistd. Niilld on
myonteisid vaikutuksia tyossd suoriutumiseen ja sitd kautta koko organisaation
toimintaan. Menetelmin sisdllon suunnittelussa on hyddynnetty asiantuntija-
tietoa, joka liittyy erityisesti varttuneiden tyontekijéiden muutosten hallintaan,
tyossd motivoitumiseen ja henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen.

Tyon Imua 55+ -ryhmdvalmennuksen tavoitteena on:
o kehittdd uranhallintataitoja

o kehittdd kykyé hallita muutosta

e vahvistaa tydmotivaatiota

e kannustaa tyduraan liittyvien tavoitteiden ja ratkaisujen suunnittelussa

e edistdd tydn imua ja henkistd tydhyvinvointia

o chkiistd nikoalattomuutta ja masentuneisuutta elidkeikdd lihestyttdessd

e vahvistaa uskoa elinikdiseen oppimiseen ja omiin ty6llistymis-
mahdollisuuksiin

o vahvistaa tydssd suoriutumista
e tukea tyontekijin oman terveyden yllipitoa ja edistimisti

e tukea henkiloston kehittamista.
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Ryhmaivalmennus toimii hyvin henkiléstohallinnon vilineend. Osallistujille voi
vilittdd tietoa tyopaikan tarjoamista mahdollisuuksista tyokyvyn ylldpitdmisek-
si sekd tyojarjestelyjen ja urasuunnittelun avuksi. Ryhmin aikana tehtyji suun-
nitelmia voi hyodyntdi kehityskeskusteluissa, kun aiheina ovat tyéura, itsensi
kehittdminen ja tyohyvinvointi.

Ryhmin tyoskentely aloitetaan silld, ettd osallistujat peilaavat toisiinsa uraan
liittyvid tavoitteitaan ja tunnistavat omia henkilokohtaisia vahvuuksiaan.
Valmennuksen lopussa jokainen luo oman ldhitulevaisuutta koskevan suunni-
telmansa edistddkseen uranhallintaansa ja hyvinvointiaan. Tavoitteena on, ettd
osallistuja laatii konkreettisen suunnitelman ja sitoutuu sen toteuttamiseen.

Osallistujat tutustuvat ryhmdssa elinikdisen oppimisen merkitykseen. He
tunnistavat tydurallaan kokemiaan haasteita ja pohtivat oppimistaan, kehitys-
tarpeitaan sekd mahdollisia uusia roolejaan nopeasti muuttuvassa tyoelimis-
sd. Uraa tarkastellaan prosessina, jossa muuttuviin haasteisiin vastaaminen on
mahdollista kouluttautumisen ja oppimisen avulla.

Elinikdinen oppiminen merkitsee paitsi eliménpituista my6s eliménlevyis-

td oppimista: tietoja ja taitoja karttuu varsinaisten koulutus- ja tydymparisto-
jen ohella myds arkiympdristossi ja vapaa-ajan harrastuksissa. Naitd siirrettd-
vid taitoja voi hyddyntii tyéuralla. Osallistujat on hyvi saada pohtimaan, ettd
tyon ei tarvitse olla merkityksetontd raatamista, josta "pddstidn” elikkeelle. Tyo
voi olla merkityksellistd ja innostavaa! Eldkkeellidkdin ei ole vilttimattd niin
auvoista, jos ei ole mielekistd tekemista.

Ryhmissi kiinnitetddn huomiota myo6s tyduralla kohdattaviin vastoinkdymisiin.
Vastoinkdymisiin varautumisen on tutkimuksissa havaittu ehkéisevin toimin-
nan lamaantumista ja masentuneisuutta. Kun mahdollisiin tyburaan liitty-

viin esteisiin ja ongelmiin varaudutaan etukiteen, osallistujat kykenevit toimi-
maan tyossd rakentavasti silloinkin, kun asiat eivit suju suunnitelmien mukaan.
Valmennuksen aiheiksi on valittu ongelmia, jotka liittyvit muutoksiin tydssd ja
ikdasenteisiin.
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Valmennuksen toteutus ja
osallistujat

Ty6n imua 55+ on suunniteltu toteutettavaksi intensiivisesti, ja sen kokonais-
kesto on 16 tuntia. Jaksot suositellaan jaettavaksi neljille paiville (4 x 4 tuntia),
jolloin iltapdivit jadvit tybasioiden hoitamiselle. Erityisistd syistd ryhmin voi
toteuttaa myds kahden pdivin aikana (2 x 8 tuntia), mutta valmennus voi silloin
muodostua raskaaksi.

Valmennuksen kulku ja harjoitusten sijoittuminen eri jaksoihin on esitetty
jaksokartassa (s. 10). Valmennus on suunniteltu siten, ettd harjoitukset rakentu-
vat edellisten harjoitusten tuottamien oppimiskokemusten varaan. Menetelmin
tuloksellisuuden kannalta on tirkeid, ettd valmennus toteutetaan mahdollisim-
man intensiivisesti, yhden tai kahden viikon sisilld, jolloin kisiteltyjd asioita on
helppo palauttaa mieleen ja sitoa laajempiin kokonaisuuksiin. Intensiivitoteutus
edistdd myos ryhmin kiinteytymista.

Toteutus koko henkilostolle

Kun menetelmi kohdistetaan koko henkildstolle, se toimii henkistd hyvinvoin-
tia ja osaamisen kehittdmistd edistivinad vilineend. Menetelmin voi toteuttaa
my0s osana kehittdmisty6td, joka tdhtdd ikdjohtamiseen ja hiljaisen tiedon siir-
timiseen. Osallistujille ryhmi tarjoaa mahdollisuuden pysihtyi etsimédin uusia
nikékulmia omalle tyéuralleen elidkeidn lihestyessd. Menetelma laajentaa myds
osallistujien henkilokohtaisia tuki- tai mentorointiverkostoja.

Toteutus kohdennetuille rynmille

Menetelmin voi kohdentaa esimerkiksi tyotilanteen muutoksen tai organisaa-
tioaseman mukaan vaikkapa pelkdstddn esihenkiléille. Sithen voi liittdd myos
elementtejd fyysisen kunnon ylldpitimisestd. Ryhmait tarjoavat erinomaisen
mahdollisuuden jakaa tietylle kohderyhmalle suunnattua lisitietoa.
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Toteutus yksittdisille valmennettaville

Menetelmiin voi kutsua ja ohjata yksittdisid osallistujia joko tyoterveyshuollon
tai esihenkil6iden kautta. Menetelmai ei voi kuitenkaan kiyttid tyoyhteisos-
sd olevien konfliktien ratkaisuun, koska jannitteiseen ryhmiin on vaikea saada
valmennuksen edellyttimaii luottamuksellista ja avointa ilmapiiria.

Esihenkiloiden tuki

Esihenkildiden tuki ja suostumus ryhmdin osallistumisesta on tirkedd osallis-
tujien rekrytoinnissa, motivoinnissa ja menetelmin padmédrien saavuttamisek-
si. Esihenkil ja ryhmain osallistuja voivat sopia etukiteen tapaavansa menetel-
min jilkeen, jolloin he voivat kdyda lipi tyontekijin uudet tavoitteet ja tulevat
suunnitelmat.

Valmennuksen loppuun on liitetty lista menetelmin aikana kasitellyistd kysy-
myksistd. Niitd voi kdyttdd jisentimidin esihenkilon kanssa kiytivid keskuste-
lua. Listassa kisitellddn samoja asioita, joita otetaan esille kehityskeskusteluissa
useimmissa tyopaikoissa. Toinen tapa viedd omia tavoitesuunnitelmia eteenpiin
on tuoda oman organisaation kehityskeskustelulomake mukaan valmennuk-
seen. On tirkeid, ettd osallistujat saavat tietoa ja tukea henkil6kohtaisten tavoi-
tesuunnitelmiensa eteenpéin viemiseksi jo ryhman aikana.

Ryhmdan koko

Menetelmi perustuu vertaisryhmissé keskusteluun. Muilta saadut toimintaeh-
dotukset ja nikokulmat lisddvit omaa toimintavalmiutta ja auttavat kisittele-
mdin omaa tilannetta. On hyvi, jos ryhmi on heterogeeninen, silld se tuottaa
silloin erilaisia ndk6kulmia ja ideoita.

Ryhmid perustettaessa on syytd kiinnittdd huomiota myds niiden kokoon.
Keskustelujen ja nikemysten synnyttiminen on pienissi, alle 6 osallistujan
ryhmissi ty6lddmpid ja ohjaajista riippuvampaa kuin suurissa ryhmissi. Suuret,
yli 15 osallistujan ryhmit puolestaan koituvat vetéjille ryhméprosessin havain-
noimisen kannalta vaativammiksi kuin pienemmat ryhmat.

Osallistujat kokevat yleensd antoisana sen, jos pienryhmien kokoonpano vaih-
telee harjoituksesta toiseen. Joskus ohjaajat voivat vaikuttaa pareihin tai pien-
ryhmiin suunnitellusti, mikali se on tyoskentelyn tai ryhmién ilmapiirin kannal-

ta hyodyllista.
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Valmennuksen kulku

1. jakso 2. jakso 3. jakso 4. jakso
L}

Ikaantymisen
mukanaan tuomat

Valmennuksen
esittely ja aiheeseen

orientoituminen Ikayhdentynyt muutokset ja
ajattelumall ennakkoluulot
Oma osaaminen

A N tulevaisuudessa Tyoyhteison rakenne A

Haastattelu tyc- ja oma tehtdvankuva

elaman tavoitteista

Henkilskohtaiset Tavoite- :
[ ] ) verkostot ja suunnitelmaan

sosiaalinen tuki orientoituminen

Henkilokohtaisten
vahvuuksien

tunnistaminen Henkilokohtaisten Suunnitelman
Omassa ty6ssa verkostojen laatiminen
Elimankulun kehittyminen laajeneminen

nakokulma ja oma
osaaminen Muutoksenhallinta
tyossa ja tyouralla

Suunnitelmaan

Tyoéllistymisuskon ) .
sitoutuminen

vahvistaminen

Siirrettavat taidot

Omat
muutostilanteet
A o
Tyouraodotukset V‘?.'f“‘?.” nu ksen
paattaminen
Aiheeseen orientoituminen ja Tavoitesuunnitelma

valmennuksen lopetus

Omien taitojen, vahvuuksien Tyon ja tyouran hallinta: tyossa kehittyminen
ja kehittamiskohteiden ja vastoinkdymisiin varautuminen, sosiaalisten
tunnistaminen verkostojen tunnistaminen ja hyédyntaminen
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Ryvhmatoiminnan keskeiset
elementit

Koetun pystyvyyden vahvistaminen

Ryhmissi vahvistetaan osallistujien uranhallintaan kohdistuvaa koettua pysty-
vyyttd eli luottamusta siihen, ettd tydntekiji pystyy itse ohjaamaan ja hallitse-
maan oman tyduransa kulkua. Pystyvyyden vahvistaminen lisdd tyduraan liitty-
vien tavoitteiden luomista ja tehokkaiden toimintatapojen kiyttod tavoitteiden
saavuttamiseksi. Ndmé puolestaan edistivit myonteistd kehitystd sekd uranhal-
linnassa ettd hyvinvoinnissa.

Sosiaalisen oppimisen teorian mukaan koetun pystyvyyden kehittymiseen
vaikuttavat seuraavat kolme oppimismekanismia, joita kaikkia hyddynnetddn
menetelmassa:

1. omakohtaiset suoriutumiskokemukset

2. muiden suoriutumisen havainnointi

3. muilta saatu palaute omasta suoriutumisesta.

Niiden kolmen oppimismekanismin toimivuuteen ja tehokkuuteen vaikuttaa
ratkaisevasti neljis tekija:

4. emotionaalinen tila.

Myonteisen palautteen saaminen on tirkedd osallistujien tunnekokemuksil-

le, pystyvyyskisitykselle ja itseluottamukselle. Ryhmitoiminta on suunniteltu
siten, ettd osallistujat saavat seki ohjaajilta ettd muilta ryhmiliisiltd motivaatio-
ta osallistua ja oppia. Osallistujien saama palaute vahvistaa my9s tunnetta oman
uran hallinnasta.

Aktiivinen oppiminen

Menetelmi perustuu aktiivisen oppimisen periaatteiden systemaattiseen kiyt-
t66n. Ohjaajat eivit anna ryhmalle valmiita toimintamalleja ja ratkaisuja, vaan
osallistujat miettivit niitd itse. Samalla osallistujat vaikuttavat myds oman

11
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oppimisensa kulkuun. Aktiivinen osallistuminen ryhmin toimintaan ja ratkai-
sujen etsintdan edistda oppimista.

Oppiminen on suunniteltu valmennuksessa prosessiksi, jossa samoihin teemoi-
hin palataan uudelleen eri nikokulmista. Intensiivitoteutuksessa osallistujien on
helppo liittdd aiheen aiempi kisittely laajeneviin yhteyksiin.

Ryhmddn palauttaminen

Ryhmikeskustelun ohjaamisen keskeiseni tekniikkana on ryhmiin palautta-
minen. Sen mukaan ohjaajat palauttavat esiin nousevat ongelmat ja kysymykset
edelleen ryhmiin ratkaistaviksi. Ohjaajien on luotettava osallistujien kykyyn
ajatella ja kannustettava heitd ehdottamaan ratkaisuja.

Kun osallistujat rohkaistuvat keskusteluun ja kokemusten jakamiseen, he
havaitsevat vihitellen taitonsa ja asiantuntemuksensa ongelmien ratkaisijoina.
Tahin kisikirjaan on kirjattu kunkin ryhmikeskustelun kohdalle ne johtopdi-
tokset, joiden oivaltamista kohti ohjaajat johdattelevat ryhmaa.

Vastoinkdymisiin varautuminen

Tyéuralle on tyypillisti, ettd kaikki alkuperiiset suunnitelmat eivit toteudu ja
vastaan tulee erilaisia ennakoimattomia tilanteita tai vastoinkdymisid. Menetel-
min avulla pyritddn lisidmédn vastoinkdymisten ennakointia tai tunnistamista
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Tallaisen valmistautumisen on todettu
lisddvin rakentavien toimintatapojen kiytt6d ongelmatilanteissa.

Vastoinkidymisid lihestytddn valmennuksessa lyhyiden kuviteltujen tilanteiden
ja tarinoiden avulla. Niin osallistujat voivat ottaa etdisyyttd vastoinkdymisiin,
eikd heidén tarvitse heti pohtia omaa henkilokohtaista tilannettaan. Se myos
ehkiisee puolustautuvaa asennetta ja tekee ongelmat helpommin ldhestyttivik-
si.

Kun mahdolliset ongelmat on miiritelty, siirrytddn ratkaisukeinojen pohtimi-
seen. Osallistujat jakavat kokemubksia ja antavat toisilleen neuvoja ja ehdotuksia.
Ryhmikeskustelujen pohjalta jokainen osallistuja ennakoi ja valitsee itselleen ja
omaan tilanteeseensa parhaiten sopivat ratkaisukeinot.

Joskus osallistujat saattavat vastustaa toimiviakin ehdotuksia. Ohjaajien ei
kannata silloin pyrkid muuttamaan vastustavia ndkokulmia vaan kdynnistdd
keskustelu eri ratkaisukeinoista ryhmdén palauttamisen ja aktiivisen oppimisen
periaatteiden mukaisesti. Ajatuksena on, ettd ryhmd pdattdd itse omista ratkai-
suehdotuksistaan ja oikoo samalla vastustavat nikokulmat.

12
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Vastoinkdymisten ylittiminen mallinnetaan ja sitd harjoitellaan myds roolinot-
toharjoitusten avulla. Ohjaajien on varauduttava siihen, ettd osallistujat saatta-
vat esittdd valmennuksen aikana esteitd tai ongelmia yllattavissd, valmennuksen
kisikirjoitukseen kuulumattomissa asiayhteyksissd. Ohjaajien on silloin ohjatta-
va ongelmanratkaisuprosessia tilanteen niin vaatiessa.

Uranhallinnassa tarvittavien taitojen oppiminen ja vastoinkdymisiin
varautuminen

2.

Tavoitteiden toteuttamisessa ja haasteiden ratkaisemisessa
tarvittavien taitojen ja toimintatapojen maarittely

3.

Tarvittavien taitojen ja
toimintatapojen harjoittelu

1.

Tyouraan kohdistuvien tavoitteiden
ja haasteiden maarittely

/

o.

Ratkaisukeinojen maarittely
ongelmien ja vastoinkdymisten varalle

2,

Mahdollisten ongelmien ja
vastoinkaymisten tunnistaminen

b.

Esteiden voittamisen harjoittelu

13
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Ryvhman ochjaaminen

Ohjaajien tehtdvat

Ohjaajien tehtivini on rohkaista ryhmaliisid, tehdd havaintoja heistd ja antaa
heille myonteistd palautetta ryhmin tyoskentelyyn osallistumisesta. On tirkedd
kiittdd osallistujia heiddn kdyttdmistidn puheenvuoroista ja rohkaista myos
ryhmin hiljaisia jasenid tulemaan mukaan keskusteluihin. Myonteinen palaute
on tehokasta silloin, kun se kohdistetaan konkreettiseen tilanteeseen tai teke-
miseen ja annetaan valittomasti.

Yksittdisen osallistujan, niin kuin koko ryhminkin, emotionaalinen tila voi
vaihdella jinnittyneestd innostuneeseen ja seuralliseen. Myonteisten tuntei-
den sdvyttimd, turvallinen, kannustava ja seurallinen ilmapiiri motivoi osallis-
tumaan, jakamaan kokemuksia ja kiyttimadn ryhmii sekd omaksi ettd toisten
hyodyksi. Jannitys ja stressi taas ehkiisevit myonteisen ryhméprosessin kiyn-
nistymistd, tiedon tuottamista, vastaanottamista ja oppimista.

Ohjaajilla ja heiddn kiyttimillddn tekniikoilla on ratkaiseva rooli oppimis-
ta tukevan ilmapiirin luomisessa. Ohjaajien on hyvi opetella osallistujien nimet
heti ensimmiisend pdivini, jotta he voivat puhutella heitd henkilokohtaisesti.

Kdsikirja ohjaajien tukena

Ohjaajan kasikirja on suunniteltu tukemaan ohjaajia varsin yksityiskohtaisin
ohjein. Kisikirja noudattaa tarkkaa rakennetta, ja sen opetteleminen on tirkei
osa ohjaajaksi valmentautumista. Kun ohjaajat etenevit valmennuksessa kisi-
kirjan mukaisesti, kaikki urasuunnitteluun ja uranhallintaan liittyvit asiat tule-
vat kisitellyiksi. Valmennuksesta ja sen prosessinomaisesta kokonaisuudesta
saadaan ndin irti sen paras mahdollinen hyoty.

Ohjaajan kisikirja sisdltdd runsaasti ohjeita kuhunkin yksittdiseen tilanteeseen.
Toisaalta siind on annettu myos sellaisia yleisohjeita, jotka ohjaajien on pidetti-
vd mielessdin koko valmennuksen ajan ja joita heiddn on noudatettava mene-
telmén perushengen mukaisesti.

Ryhmai ei hiiritse, vaikka ohjaajat vililld silmiilisivat kasikirjoitusta. On
tarkedd, ettd ohjaajat 16ytivit omat arkikieliset ja mahdollisimman konkreetti-
set tavat ilmaista kisikirjassa esitetyt asiat. Oman persoonan kiytto ohjaustilan-
teissa on tarked osa valmennusta.
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Ohjaajina ryhmdassa

Menetelmin ohjaajat tyoskentelevit mieluiten pareittain. Intensiivisesti etene-
vd valmennus vaatii molemmilta jatkuvaa, keskiniistd tarkkaavuuden jakamis-
ta moniin toimintoihin. Nditd ovat kisikirjoituksen seuraaminen, ryhméproses-
sin havainnoiminen, ryhmin kanssa kommunikoiminen, ryhmikeskustelujen ja
-harjoitusten tulosten kirjaaminen ja laittaminen nikyville.

Valmennus on suunniteltu siten, ettd huomion jakaminen néin monen toimin-
non kesken onnistuu luontevasti kahden ohjaajan keskindisen sopimuksen

ja roolijaon pohjalta eikd ohjaaminen kiy liian kuormittavaksi. Kun ohjaajia
on kaksi, my6s osallistujien mielenkiinto siilyy paremmin ja asiat késitellddn
tehokkaammin.

Arvovalta ja luottamus

Toimiva ryhmin ohjaaminen edellyttdd my6s ohjaajien ja ryhmin vilisen arvo-
vallan ja luottamuksen rakentamista. Ohjaajat saavat asiantuntijan arvoval-

taa valmennuksen tutkimuksellisesta taustasta sekd ammattiasemansa myoti
vahvistuneesta tydelimin ja tyoterveyden tuntemuksesta. Arvovallan rakenta-
minen aloitetaan heti ryhmin alussa esittelemilld osallistujille valmennuksen
taustoja, tavoitteita ja sisiltoa.

Pelkkd asiantuntijan arvovalta ei kuitenkaan riitd luomaan luottamuksellista
ohjaussuhdetta. Vairin ymmirrettyni tillaisen arvovallan korostaminen johtaa
kaikkitietivin asiantuntijan rooliin, miké on ristiriidassa aktiivisen ja itseohjau-
tuvan oppimisprosessin kanssa.

Ryhmitoiminnan onnistuminen edellyttidd ohjaajilta asiantuntijuuden lisiksi
niin kutsutun viitehenkilon valtaa ja siithen liittyvdd ryhmin luottamusta. Viite-
henkil6n valtaa on ihmiselld, jota me arvostamme, jonka me tunnemme ldhei-
seksi ja tasa-arvoiseksi kanssamme, ja jolla on sen vuoksi vaikutusvaltaa kiyt-
tdytymiseemme. Viitehenkilon aseman saavuttamiseksi ohjaajat voivat vihentii
sosiaalista etdisyyttd ryhmiin kertomalla aluksi itsestddn, omista onnistumisen
ja epdonnistumisen kokemuksistaan, omasta tydtilanteestaan sekd osoittamalla
arvostusta osallistujien mielipiteitd kohtaan.

Ohjaajien avoimuuden tarkoituksena on rohkaista ja motivoida ryhmiliisia

osallistumaan vastavuoroisesti ja kertomaan omista kokemuksistaan ja tulevai-
suudensuunnitelmistaan.
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Ohjaajien kannattaa huomioida, ettd my6s ryhmaldiset toimivat roolimalleina
kertoessaan omista valinnoistaan, kokemuksistaan ja tavoitteistaan valmennuk-
sen aikana. Ohjaajien kannattaa olla suvaitsevaisia kaikkia ryhmassi esitettdvid
kommentteja kohtaan. Tarvittaessa ryhmdin palauttamisen tekniikka on hyvi
viline kisitelld kiistanalaisia kysymyksid. Tekniikka ei myoskidn vaadi ohjaa-
jilta asiantuntijan roolin mukaisia vastauksia. Ryhmin jasenet kokevat silloin
voivansa ilmaista oman kantansa asioihin seki kuunnella toisia. He voivat myos
hyviksyi sen tosiasian, etteivit kaikki ajattele asioista samalla tavalla. Kukin
osallistuja voi valita esitetyistd kannanotoista itselleen parhaiten sopivan.

Ohjaajien antama esimerkki siiti, ettd jokaisella on oikeus ilmaista oma nike-
myksensd, edistdd ryhmin ilmapiirid ja aktiivisen oppimisprosessin kehittymis-
td. Onnistunut ryhmatydskentely vahvistaa itseohjautuvaa oppimista ja ongel-
manratkaisua my6s ryhmin ulkopuolella.
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Harjoitukset

Ryhmdakeskustelut

Ryhmikeskusteluissa osallistujat pyrkivit médrittiméin tehokkaita toiminta-
tapoja tyduransa edistimiseksi. Keskusteluissa pyritddn my6s tunnistamaan ja
maddrittelemddn mahdollisia ongelmia ja niiden ratkaisukeinoja. Esimerkeissd,
joissa kisitellddn mahdollisten uhkien ja vastoinkdymisten syitd, ohjaajien on
kiinnitettdvi erityistd huomiota siihen, ettd jokaiselle uhan tai vastoinkdymisen
syylle 16ytyy ainakin yksi ratkaisuehdotus. Tdlld menettelylld viltetdin sellainen
ajattelumalli, ettéd joihinkin syihin ei olisi mahdollista vaikuttaa millddn taval-
la. Toisinaan eri taustatekij6ihin tai ongelmakohtiin voi kéyttid myo6s samoja
ratkaisu- tai toimintamalleja.

Pari- tai pienryhmdharjoitukset

Osa harjoituksista tehddin joko pareittain tai pienryhmissd. Ohjaajat kierte-
levit harjoitusten aikana ryhmissé tarkistamassa, ettd harjoitus on ymmirret-
ty oikein ja kannustaa osallistujia tyoskentelyyn. Ohjaajat tekevit myos kaiken
aikaa havaintoja ryhmien toiminnasta. Havainnot palautetaan ryhmaille myon-
teisind huomioina harjoitusten jilkeen. Ohjaajat tiedustelevat aina tarpeen
vaatiessa osallistujilta, onko heilld mahdollisesti kysyttivia.

Roolinottoharjoitukset

Valmennuksessa kiytetidn myds roolinottoharjoitusta. Aluksi ohjaajapa-

ri mallintaa ryhmille esimerkin huonosti menevisti tilanteesta. Seuraavak-

si ryhma keskustelee ohjaajien esittdmistd toimintatavoista ja esittdd tyonteki-
jad esittdville ohjaajalle ehdotuksia hdnen suorituksensa parantamiseksi. Tamin
jalkeen ohjaajapari esittdi tilanteen uudestaan huomioiden ryhmin antaman
palautteen.
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Ohjaajaparin esittimalld harjoituksella on kaksi paddmadraa:

1. Roolinottoharjoituksella mallinnetaan erilaisia sosiaalisia tilanteita ja sitd,
milti erilaiset toimintatavat ndyttéivit. Jokainen osallistuja voi timin jilkeen
madritelli itselleen tehokkaat toimintatavat vastaavanlaisissa tilanteissa.

2. Osallistujien kynnys omien roolinottoharjoitusten esittimiseen madaltuu,
kun ohjaajat panevat itsensi likoon.

Osallistujat soveltavat ryhmikeskustelujen tuloksia kiytint66n kolmen hengen
roolinottoharjoituksessa (s. 59-60). Harjoituksessa jokainen esiintyy vuorol-
laan tyontekijind, esihenkilond ja apuhenkilond. Apuhenkiln tehtivini on
havainnoida myonteisid seikkoja muiden esiintymisesti ja tukea heiddn osallis-
tumistaan ja oppimistaan positiivisella palautteella. Niin roolinottoharjoituk-
set vahvistavat osallistujien sosiaalista pystyvyyttd oman suoriutumisen, muiden
havainnoinnin ja toisilta saadun mydnteisen palautteen pohjalta.

Ohjaajapari voi tarvittaessa mallintaa ryhmin aikana muitakin ryhmin esiin
tuomia toimintatapoja, vaikka niitd ei olisi merkitty harjoituksiin. Mallinta-
misen ajatuksena on tuoda selvemmin julki, milté erilaiset ryhmin ehdotta-
mat toimintatavat ndyttivit, tuntuvat ja kuinka niitd voisi tarvittaessa kehittda.
Ohjaajat voivat esimerkiksi pyytdd osallistujia asettumaan esihenkilon rooliin,
jolloin toinen ohjaaja esittdd tyontekijii, joka sanoo esihenkildlle ryhmin
ehdottaman toimintatavan. Tamin jilkeen voi keskustella siitd, miltd tyonteki-
jan argumentti tuntui esihenkil6n roolista katsottuna ja niin edelleen.
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Yleisohjeita

Harjoitusten tavoitteet

Jokaisen harjoituksen alussa on lueteltu lyhyesti harjoituksen tavoitteet. Nami
tavoitteet ovat ohjaajien apuna tehtivien hahmottamisessa eikd niitd ole tarkoi-
tus kertoa ryhmalle. Ohjaajien on pyrittivd muodostamaan selvi arkikielinen
ilmaus harjoitusten taustalla olevien teoreettisten kisitteiden tilalle.

Pdivan aloitus

Ohjaajaparin piivit alkavat hyvissi ajoin ennen ryhmaliisten tuloa. On tirkedi,
ettd ohjaajapari on huolehtinut kdytinnon asioista etukiteen, jotta he olisivat
joka aamu vastaanottamassa ja toivottamassa osallistujat tervetulleiksi. Kunkin
osallistujan on tunnettava olevansa tervetullut.

Piivi aloitetaan aina lyhyelld lammittelykierroksella. Sen aikana osallistujat
voivat keskustella esimerkiksi ryhmaissd jaettujen oheismateriaalien ja infor-
maatioldhteiden kdytosta tai siitd, mitd he ovat tehneet urasuunnitelmien-

sa eteen. Myos ohjaajat voivat kertoa omista kokemuksistaan. Tavoitteena on
luoda mahdollisimman turvallinen ja luonteva ilmapiiri heti alusta alkaen.
Piivin alussa luodaan myds lyhyt katsaus sithen, mitd asioita pdivin aikana
tullaan kasittelemain.

Pdivdn lopetus

Kunkin pdivin piditteeksi jaetaan piivin aiheeseen liittyvd oheismateriaali ja
kiyddin keskustelua siitd, millaisia ajatuksia aiheet ja harjoitukset ovat herit-
tineet osallistujissa. Lopuksi tehdédin lyhyt yhteenveto kasitellyistd asioista ja
siitd, mitd seuraavana péivini on odotettavissa. Jos ryhmi toteutetaan niin, ettd
yhden piivin aikana kiyddin ldpi useampia jaksoja, ei jaksojen vilissd tarvitse
tehdé valmennukseen merkittyji aloitus- ja lopetusharjoituksia.

Aikataulussa pysyminen

Piivit on hyvi aloittaa ja lopettaa ajallaan. Jos joku osallistujista mydhistyy,
hinet on toivotettava tervetulleeksi ja huolehdittava, ettd hin paddsee mukaan
valmennukseen. Tamd tapahtuu parhaiten niin, ettd toinen ohjaajista jatkaa
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harjoituksen ohjaamista ja toinen selvittdd osallistujalle aiemmin kisitellyt
sisallot.

Aikataulussa pysyminen koko valmennuksen ajan on tirkedd sen intensiteetin
sdilyttimiseksi. Osallistujat myds arvostavat aikataulussa pysymistd. Aikataulus-
sa pysymiselld varmistetaan lisiksi se, ettei tirkeitd aihealueita jad kisittelemit-
ta.

Harjoituksiin annetaan niiden yhteydessi selkeit ja tehokkaat ohjeet seka
etukiteen madritelty aika, jota ei mielellddn saa ylittdd. Ohjaajien kannattaa
antaa harjoitusten aikana viliaikatietoja ajan kulumisesta, jotta osallistujat osaa-
vat kiyttdd aikansa tehokkaasti. Keskustelut venyvit helposti pitkiksi, ja ohjaa-
ja voi harkinnan mukaan antaa joihinkin harjoituksiin lisdaikaa. Tamai siksi, ettd
kaikki keskustelut, jotka palvelevat valmennuksen tavoitteita, ovat tirkeitd eikd
niitd kannata aina katkaista aikataulussa pysymisen takia. Sovituista aloitus- ja
lopetusajoista kannattaa kuitenkin pitdd kiinni.

Osallistujan tyokirja

Valmennuksen aikana osallistujat tekevit runsaasti tehtivid tyokirjoihinsa.
Koska tyokirjan tehtivit liittyvit kiintedsti valmennukseen, ne on hyvi tehdi
tassd kasikirjassa esitetyssi jarjestyksessd. Kdsikirja sisdltdd tarkat ohjeet siiti,
milloin tyokirjan tehtivit on ohjeistettava ja suoritettava. Tyokirjasta 16ytyy
myos lisitietoa eri aihealueista.

Tyokirja muistiinpanoineen toimii ryhmin jilkeen osallistujien henkilokohtai-
sena uranhallintaoppaana.

Muistakaa ennen léhitoteutuksena vedettédvdn ryhman alkua

varata ryhmatilaan flippitaulu ja flippipaperia

e varata erivirisid paksuja tusseja

e varata maalarinteippid flippien kiinnittdmiseksi seindlle
e varata tyhjdd paperia (A4)

e varata riittavisti tyokirjoja

o varata alkuharjoitusta varten 3-4 kuvaa

e varmistaa, ettd molemmat ohjaajat tietdvat ryhmasti ja sen aikataulusta.
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Muistakaa ennen verkon vdlitykselld toteutettavan ryvhmdn alkua:

—

Varmistakaa etukdteen, ettd tekniikka toimii:

o Aini (mikrofoni, kaiuttimet) ja kamera toimivat.

o Verkkoyhteys on riittivin vakaa.

o Kokeilkaa liittymistd valmennusalustalle.

e Varatkaa aikaa valmennuksen alussa tekniseen orientaatioon.

e Huolehtikaa siitd, ettd oma taustanne ja valaistus ovat rauhalliset.

2. Tutustukaa kdytossd olevaan alustaan ja kdykdad IGpi, miten:

e chat toimii

o reaktiot (esim. peukut, hymiot) toimivat

e osallistujat voivat nostaa kitensd ja pyytdd puheenvuoroa
® niytto jactaan

e pienryhmityéskentely toteutetaan.

3. Kertokaa valmennuksen alussa osallistujille:
e miten mikrofonien ja kameroiden kiytt6 toimii
e milloin niiti toivotaan pidettivin pailld tai pois
e miten chatia ja reaktioita voi kayttdd

e miten voi pyytdd apua, jos jokin ei toimi.

4, Varautukaa teknisiin ongelmiin:

e Suunnitelkaa, mitd teette, jos yhteys katkeaa (esim. palaatte linkilld, jatkatte
sihkopostilla).

o Pitikai varalla puhelin tai toinen laite yhteyden tarkistamiseen.

21



Tydn imua 55+ - OHJAAJAN KASIKIRJA

1. jakso

Jakson tavoitteena on ryhmdatyoskentelyn
kdynnistdminen. Osallistujat orientoidaan miettimddn
omia tyoeldmad-tavoitteitaan, ja jakson aikana
kartoitetaan myos henkilokohtaisia taitoja ja
vahvuuksia.

22



Tydn imua 55+ - OHJAAJAN KASIKIRJA

1.1 Ohjaajaparin esittaytyminen ja
valmennuksen esittely

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on osallistujien motivoiminen ryhmitydskentelyyn seki avoimen
ja luottamuksellisen keskusteluilmapiirin luominen. Osallistujat tutustuvat
valmennuksen taustoihin, pddméariin sekd henkilostohallinnon rooliin valmen-
nuksen toteutuksessa.

Harjoituksen kulku
= Ohjaajapari esittelee itsensd ja valmennuksen ryhmille.

> Ryhmissi keskustellaan kisiteltivien asioiden luottamuksellisuudesta.

Ohje

Esitelkdd itsenne ryhmalle ja kertokaa hieman taustoistanne tai kokemuksis-
tanne timéintyyppisten ryhmien vetdjind. Voitte kertoa menetelmin taustoista
ja tavoitteista joko omin sanoin tai hyédyntimilld alla olevaa esittelytekstia.

Lopuksi on hyvi sopia osallistujien kanssa ryhmassi kisiteltivien asioiden
luottamuksellisuudesta. Voitte my6s muistuttaa, ettd kukin voi itse padttia,
kuinka paljon hin haluaa kertoa omasta tyourastaan ja siihen liittyvistd tavoit-
teista.

Valmennuksen taustat ja pddmaddrat

Tyo6n imua 55+ -menetelmi on Tyoterveyslaitoksen asiantuntijaryhmassi kehi-
tetty, teoriapohjainen ryhmidmenetelmi. Ryhmity6n malli perustuu Yhdysval-
loissa Michiganin yliopistossa aloitettuun ja Suomessa Tyoterveyslaitoksessa
jatkettuun ryhmitoiminnan kehittimiseen. Valmennus on suunniteltu henki-
lostohallinnon vilineeksi.
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Menetelmin padmaidrind on lisitd yli 55-vuotiaiden tyontekijoiden tyon ja
tyduran hallintaa. Ty6elimin kasvavat haasteet ja henkilokohtaiset muutosti-
lanteet vaativat yksilollisten voimavarojen vahvistamista. Aktiivinen stressinhal-
lintakeinojen kdyttiminen edistdd hyvinvointia ja tyossd jaksamista.

Valmennuksen aikana kisitellddn yleisesti tyon hallinnassa ja tyéuran suunnit-
telussa tirkeitd taitoja. Tdllaisia ovat muun muassa omien vahvuuksien ja kehit-
timiskohteiden tunnistaminen. Valmennuksen aikana pyritidn my6s ennakoi-
maan ja tunnistamaan mahdollisia vastoinkdymisid ja luomaan ratkaisumalleja
niiden voittamiseksi. Tavoitteena on, ettd jokainen osallistuja kykenee laati-
maan realistisen, lahitulevaisuuden toimintasuunnitelman itse asettamiensa
tavoitteiden saavuttamiseksi.

Menetelmin onnistumisen edellytyksend on aktiivinen osallistuminen ryhmin
toimintaan eli pienryhmaharjoituksiin ja keskusteluihin. Menetelmassa
hyodynnetdin osallistujien omia kokemuksia, tietoja ja taitoja. Valmennuksen
aikana keskustellaan ja tehdddn runsaasti pienryhmatoita.

Huomioitavaa

Perehtykid ennen ryhmin alkua valmennuksen pdamadiriin. Ohjaajaparin
tulee miettid etukidteen lyhyet tarinat omista tyéurakokemuksistaan. Kiinnit-
takédd tarinoissanne huomiota henkil6kohtaisten vahvuuksienne ja mielenkiin-
non kohteiden merkitykseen urillanne. Kuvatkaa myds joitain uriinne liittyvid
vastoinkdymisid ja sitd, kuinka selvisitte niistd. Esittdytymistenne avulla luotte
asiantuntijan asemaa osallistujien silmissd mutta osoitatte myds olevanne inhi-
millisia.
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1.2 Alkuharjoitus

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on virittdd osallistujat miettimadn tyotd, tydelimad ja
sen sisdltod. Harjoitus auttaa osallistujia tutustumaan toisiinsa seké luo mieli-
kuvan tulevan koulutuksen tyoskentelytavasta.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat tutustuvat nikyville laitettuihin kuviin ja miettivit niiden
yhteyttd tydelimain.

= Kuvien viereen kerddntyneet pienryhmit muodostavat yhteisen tarinan.
Etitoteutuksessa osallistujat jaetaan pienryhmiin heidén valitsemiensa
kuvien perusteella.

= "Toinen ohjaaja tekee yhteenvedon tarinoista.

Ohje

Varatkaa harjoitusta varten neljd kuvaa. Laittakaa kuvat osallistujien nihtavik-
si. Voitte leikata kuvat esimerkiksi lehdestd, kiyttda valokuvia, julisteita, maala-
uksia, piirroksia yms.

Pyytikai osallistujia tutustumaan kuviin tarkemmin ja miettiméin, milld taval-
la kuvat liittyvit tydelimiin.

Kun osallistujat ovat kiyneet kaikki kuvat lapi, pyytdkad heitd valitsemaan kuva,
joka puhutteli heitd eniten tai joka jdi erityisesti mieleen. Pyytikad jokaista
ryhmaldistd kertomaan pienryhmissi toisilleen, miksi he valitsivat juuri kysei-
sen kuvan ja keskustelemaan yhdessi siitd, miké heiddn tarinoissaan oli yhteis-
ta.

Kun kaikki ryhmit alkavat olla valmiita, pyytikda pienryhmii vield muodosta-
maan yhteinen kertomus siitd, mikéd kuvassa oli puhutellut pienryhmai yhtei-

sesti. Lopuksi kukin pienryhma kertoo ajatuksistaan koko ryhmille ja ohjaajil-
le.
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Huomioitavaa

Jos jonkin kuvan valitsee vain yksi ryhmaldinen, voi toinen ohjaaja menni
hinen seurakseen. Toinen ohjaaja voi muutenkin osallistua harjoitukseen. Talld
tavalla ohjaajat lihentdvit itseddn ryhmaldisten kanssa.

Lopetus
Kiittikdd ryhmid tarinoista.

Tehkai lyhyt yhteenveto kaikista kertomuksista, esimerkiksi mika tarinoissa

oli yhteistd. Pyrkikad yhteenvedossa yhdistimain kertomukset vilttien vastak-
kainasettelua pienryhmien vililld, vaikka tarinat eroaisivatkin toisistaan. Voit-
te kertoa ryhmille, ettd tulevien péivien tydskentelytapa on juuri tehdyn harjoi-
tuksen kaltainen. Ryhmiissi tullaan miettimdén erilaisia tydelimiteemoja seki
itsendisesti ettd ryhmassid. Ryhmissi keskustellaan paljon ja siind vaihdetaan
mielipiteitd ja kokemuksia. Osallistujien panos on tirked ryhmin onnistumisel-
le — he ovat ryhmin pidosassa.
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1.3 Haastattelu tyoelaman
tavoitteista

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Tamain harjoituksen tavoitteena on tutustuttaa ryhmin osallistujat paremmin
toisiinsa. Harjoitus orientoi osallistujat miettimddn omia ty6eldman ja tule-
vaisuuden tavoitteitaan sekd antaa mahdollisuuden tavoitteiden keskindiseen
peilailuun. Ohjaajille harjoitus antaa perustietoa yksittiisistd ryhmién jdsenista.
Saatua tietoa voi hyédyntdd mydhemmin muissa harjoituksissa.

Harjoituksen kulku

= Ryhmildiset haastattelevat toisiaan ja esittelevit sen jilkeen parinsa koko

ryhmalle.

Ohje

Laittakaa nikyville seuraava teksti:

Parin esittelyohje

e parin nimi

® missa asuu

e timinhetkinen tyotilanne

e tyohon liittyvit tulevaisuuden suunnitelmat (esim. tiydentivé koulutus,
kurssit, tybaikajoustot)

e harrastukset.
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Vetidjdt jakavat osallistujat pareiksi. Voidaan my6s muodostaa yksi kolmen
hengen ryhma. Pyrkikdd ohjaamaan osallistujat pareiksi sellaisen henkilon
kanssa, jota he eivit tunne kovin hyvin. Ohjaajat voivat my6s ehdottaa ryhmin
jasenid valitsemaan parikseen sellaisen henkilon, jota he eivit tunne tai jonka
kanssa he ovat olleet vihiten tekemisissa.

Pyytikai osallistujia haastattelemaan parejaan edelld olevien kysymysten
mukaan. Antakaa haastatteluihin aikaa noin 10 minuuttia.

My6s ohjaajat haastattelevat toisiaan. Aloittakaa esittelemailld toisenne ja
pyrkikaid pitdmain esittely ytimekkddnd. Ohjaajien esittelyt toimivat mallina
ryhmiille.

Pyytikai timin jilkeen osallistujia esittelemédn oma parinsa. Varmistakaa, ettd
jokaiseen esittelykohtaan tulee vastaus. Varmistakaa, ettd jokaisen osallistujan
esittely on nikyvilld tai saatavilla koko valmennuksen ajan. Muistakaa tehdi
esittely my0s sellaisista henkil6istd, jotka eivit olleet syysta tai toisesta mukana
esittelyharjoituksessa. Ohjaajapari voi haastatella heiti ja kirjoittaa esittelyn.
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1.4 Katsaus valmennuksen

sisdltoon

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite
Katsauksen tavoitteena on luoda yleinen kisitys menetelmin sisilloistd ja siitd,

kuinka ne liittyvit uranhallintaan ja tukevat lopuksi tehtdvai tavoitesuunnitel-
maa.

Harjoituksen kulku

= Ohjaajat esittelevit valmennuksen sisallot.

Ohje

Laittakaa nikyville seuraava teksti:

Valmennuksen sisdlto

1. Omat vahvuudet ja osaaminen elimankulun nakokulmasta

2. Tyossi ja tyouralla tarvittavat taidot

3. Ikdyhdentynyt ajattelumalli

4. Tyotd ja tyouraa koskevan tiedon ja tuen hankkiminen

5. Vastoinkdymisiin varautuminen tyossd ja tyuralla

6. Ikddntymiseen liittyvit muutokset ja hyvinvoinnista huolehtiminen

7. Tyotd tai tyduraa koskevan suunnitelman laatiminen
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Kdy ldpi jaksojen sisélto kohta kohdalta:

1. Omat vahvuudet ja osaaminen eldmdnkulun ndkdkulmasta
Valmennuksen aikana

e tunnistetaan henkilokohtaisia vahvuuksia ja taitoja

e mietitddn, minkilaista osaamista elamankulun eri vaiheissa on karttunut.

2. TyOssd ja tyouralla tarvittavat taidot
Valmennuksen aikana
e tunnistetaan siirrettdvien taitojen merkitys ammatillisessa kehittymisessd

o kisitellddn erilaisia muutostilanteita ja toimintaa niissa.

3. Ikdyhdentynyt ajattelumalli

Valmennuksen aikana

e mietitddn opiskelun, tyon ja vapaa-ajan limittymistd lipi eliman

e pohditaan uuden oppimisen merkitystd tyéuran hallinnan kannalta

e mietitddn erilaisten joustojen tuomia mahdollisuuksia yhdistdd tyota ja
vapaa-aikaa.

4, Tyotd ja tyouraa koskevan tiedon ja tuen hankkiminen

Valmennuksen aikana

¢ pohditaan sosiaalisen tuen ja verkostojen merkitysté tydelimin kysymyksissa

e etsitddn uusia kanavia tyotd koskevan avun ja tiedon saamisen
helpottamiseksi.
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5. Vastoinkdymisiin varautuminen tyossd ja tyouralla
Valmennuksen aikana

e opitaan ennakoimaan erilaisia tyouralla mahdollisesti kohdattavia vastoin-
kdymisid ja haasteita

e suunnitellaan ratkaisukeinoja vastoinkdymisten voittamiseksi.

6. Ikddntymiseen liittyvdt muutokset ja hyvinvoinnista huolehtiminen
Valmennuksen aikana

e mietitddn, mitd ikddntyminen merkitsee omalla kohdalla

o opetellaan haastamaan ikddntymiseen liittyvid ennakkoluuloja

o tarkastellaan elintapojen merkitystd hyvinvoinnille.

7. Tyotd tai tyduraa koskevan suunnitelman tekeminen
Valmennuksen aikana

e laaditaan henkilokohtainen suunnitelma ty6hén ja tyburaan liittyvien
tavoitteiden ja odotusten saavuttamiseksi.

Kertokaa osallistujille, ettd tyokirjan sivulla 6 on esitelty siséltéjen jakautumi-
nen neljddn jaksoon.
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1.5 Osallistujien rooli

Kesto: noin 15 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksella pyritidn motivoimaan erilaisista elimantilanteista ja lahto-
kohdista tulevat osallistujat mukaan harjoituksiin. Kun osallistujat oivaltavat
harjoitusten merkityksen oman kehittymisen ja jaksamisen kannalta, silld on
myonteinen vaikutus motivaation syntymiseen.

Harjoituksen kulku

=» Ryhmissi keskustellaan osallistujien odotuksista seki siitd, mitkd kasiteltd-
vistd asioista ovat osallistujien mielestd hyodyllisia.

Ohje
Kertokaa ryhmille, ettd valmennuksessa hyodynnetiin osallistujien omia koke-
muksia, tietoja ja taitoja. Valmennuksen onnistuminen edellyttda heiltd aktiivis-

ta osallistumista ryhmin aikana tehtédviin harjoituksiin ja keskusteluihin.

Keskustelkaa siitd, minkélaisia odotuksia ja toiveita osallistujilla on ryhmasti ja
milld tavalla he hy6tyvit valmennuksen sisilloista.

Kirjoittakaa ylos ja laittakaa nikyville osallistujien mainitsemat hyodyt.

Odottakaa ryhmin vastauksia. Johdatelkaa keskustelua kohti seuraavia johto-
padtoksia:

o Tyoelimin hallintataidot auttavat omien tavoitteiden selkeyttimisessi ja
saavuttamisessa muuttuvassa tyt')eléiméisséi.

e Hyvi tyonhallinta ylldpitdd ja edistdd tyossd jaksamista ja hyvinvointia eri
elaimanalueilla.

o Yhdessi keskusteltaessa voi saada uusia nikokulmia ja oivaltaa sellaista, mitd
ei tulisi yksin ajatelleeksi.
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Lopetus

Tehkai yhteenveto hyodyisti.

Muistuttakaa lopuksi, ettd timin valmennuksen aikana opitut asiat toimi-
vat viime kddessd vain, jos jokainen yrittdi ja osallistuu itse aktiivisesti ryhmin
toimintaan.
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1.6 Henkilokohtaisten vahvuuksien
tunnistaminen

Kesto: noin 30 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on omien taitojen ja kykyjen tunnistaminen. Omien
vahvuuksien tunnistamisella pyritddn vahvistamaan osallistujien itsetuntoa,
lisddmadn hyvinvointia sekd antamaan perustaa tulevaisuuden suunnitelmille ja
itsensd kehittimiselle.

Omien vahvojen puolien, kykyjen ja taitojen tunnistaminen auttaa hahmotta-
maan omaa osaamista, miettiméin kehittymismahdollisuuksia ja suuntaamaan
tyotoimintaa tehokkaalla tavalla. Harjoituksessa pohditaan tydssi opittujen ja

omassa ammatissa tarvittavien taitojen lisiksi myds sellaisia taitoja, joita on
kdyttinyt tyon ulkopuolella.

Harjoituksen kulku
= Osallistujat kartoittavat osaamistaan tyokirjaharjoituksen avulla.
= Osallistujat pohtivat, millaisia taitoja he kayttivit mielellddn.

= Johtopditokseksi osallistujat huomaavat, ettd kehittimistd kannattaisi suun-
nata mieluisiin taitoihin ja vahvuuksiin.

Ohje
Pyytikid osallistujia avaamaan tyokirja sivulta 9 kohdasta Taidot ja henkil6-
kohtaiset vahvuudet. Titd kykyluetteloa osallistujat voivat kiyttid omien taito-

jensa ja vahvuuksiensa arvioimiseen.

Lista kyvyisti ja taidoista ei ole tdydellinen. Tehtivin loppuun on varattu tila
sellaisille taidoille, joita ei ole listassa.
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Tehtdvd

Pyytikai osallistujia kidymidn luettelo ldpi ja merkitsemain rastilla kaik-
ki ne taidot ja vahvuudet, jotka heilld mielestddn on. Antakaa tyoskentelyaikaa
muutama minuutti.

Seuraavaksi kiyddin koko luettelo lapi uudelleen ja kirjoitetaan "Kylla” niiden
vahvuuksien ja taitojen viereen, joiden kdyttimisestd pitdd ja ”Ei” niiden
vahvuuksien viereen, joita ei tykkad kiyttdd. Antakaa tyoskentelyaikaa muuta-
ma minuutti.

Pyytikai osallistujia miettiméddn konkreettinen esimerkki tilanteesta, jossa
hinen vahvuutensa ovat tulleet esiin. Pyytikda kirjaamaan tilanne ylos tyokir-
jan sivulle 12.

Kerro vield viimeaikaisesta onnistumisesta parillesi. Parisi kuuntelee ja auttaa
sinua tunnistamaan, mitd vahvuuksia hyodynsit tilanteessa. Voit myos itse
pohtia, mitd vahvuuksia tilanteessa hyddynsit. Kirjoita tilanteessa hyodynta-
mdsi vahvuudet alla oleville riveille. Vaihdetaan vuorot siten, ettd kumpikin on
saanut kertoa onnistumisesta ja siithen liittyvistd vahvuuksista.

Lopetus
Keskustelkaa siitd, minkélaisia taitoja osallistujat valitsivat ja minkd vuoksi.
Kertokaa osallistujille, ettd timad harjoitus on tirked oman tyduran hallinnan

kannalta. Harjoitus osoittaa paitsi vahvuudet myos ne taidot, joiden kehittimi-
sestd voi olla hydtyd tulevaisuudessa.
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1.7 Oppia ika kaikki

Kesto: noin 30 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on pohtia, millaisissa tilanteissa (tyo)elimikulun
varrella on tapahtunut itselle tirkeitd oppimiskokemuksia. Harjoitus laajentaa
nikemysti siitd, mitd oppiminen on ja millaisissa tilanteissa oppimista tapah-
tuu.

Harjoituksen kulku

=» Osallistujat piirtdvit aikajanalle (ty6)eliméinkulkunsa ja merkitsevit sithen
tarkedt oppimiskokemuksensa.

—» Aikajanat esitellddn parille.

Ohje

Pyytikai osallistujia piirtimddn tyokirjan sivulle 13 oman (ty6)eldiméinkulun
aikajana ja merkitsemiin erityisid oppimiskokemuksia ja taitojen kehittymisen
paikkoja. Ohjatkaa osallistujia ajattelemaan laajasti elimanhistoriaansa ja sen
aikaisia oppimiskokemuksia. Antakaa piirtimiseen aikaa noin 15 minuuttia.

Kun aikajanat ovat valmiit, osallistujat esittelevit ne parillensa. Pyytikaa jokais-

ta valitsemaan kaksi tdrkeintd oppimiskokemusta ja jakamaan parinsa kanssa se,
missd ja miten oppiminen tapahtui.

Huomioitavaa
Aikajanalla tarkoitetaan miti tahansa tapaa kuvata eliminhistoriaa, esitystavan

ei tarvitse olla lineaarinen. Tamin vuoksi tyokirjan sivu on tyhji, jotta osallistu-
jat 16ytavit itselleen luontevimman tavan ilmaista itsedén.

Lopetus

Purkakaa harjoitus kysymilld ryhmilté, millaisia ajatuksia heille tuli aikajano-
jen piirtimisestd. Pddttikda keskustelu toteamalla oppimisen monipuolisuus;
oppimista tapahtuu ldpi eldmin, erilaisissa ymparistéissd ja erilaisilla tavoilla.
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1.8 Siirrettavat taidot

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksessa opitaan nikemain nykyisen tyon ulkopuolisten oppimisympi-
ristéjen, kuten kodin ja harrastusten, merkitys ammatillisen kehityksen tukena.
Taitojen siirrettivyys auttaa laajentamaan nikemysti siitd, millaisia tyotehtivid
tulevaisuudessa voi tehda.

Harjoituksen kulku
= Ohjaajat kertovat osallistujille siirrettdvien taitojen idean.

= Opsallistujat kartoittavat tyokirjan avulla tydnkuviaan, tydssd tarvitsemiaan
taitoja ja pohtivat, millaisiin uusiin tydtehtiviin taitoja voisi hyodyntia.

Ohje

Kertokaa osallistujille, miti taitojen siirrettivyydelld tarkoitetaan. Siirrettivi
taito on taito, joka on alun perin opittu eri yhteydessid kuin missa sitd tarvitaan.
Esimerkiksi lapsiperheessd tarvittavasta organisointitaidosta voi olla paljon
hy6tyd muistamista vaativien tydtehtivien hallinnassa, ja suunnistustaito voi
auttaa selkiyttdmain ja suunnittelemaan tyoprojektin etenemista.

Tehtdvd

Pyytikai osallistujia pohtimaan timanhetkiseen tyénkuvaansa liittyvid tyoteh-
tdvid ja tyossd tarvitsemiaan taitoja (tyokirja s. 14, harjoitukset 1 ja 2). Antakaa
kirjoittamiseen aikaa 4-5 minuuttia.

Pyytikai seuraavaksi ympyréimiin taidoista ne, jotka he ovat hankkineet edel-
lisistd tyotehtdvistd, harrastuksista tai muualta nykyisen tyon ulkopuolelta.
Pyytikai lopuksi osallistujia ideoimaan, minkilaisissa tehtdvissd heidén taito-
jaan voisi hyodyntdd (harjoitus 3). Mikali aikaa on, voitte my0s jakaa osallistujat
tyostimédn harjoitusta pareittain.
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Lopetus

Purkakaa harjoitus kysymilld osallistujilta, millaisia ajatuksia heille tuli taito-
jen hyodyntimisestd. Voitte myos pyytdd osallistujia miettimain, tuleeko heille
mieleen omasta elimadstddn esimerkkejd, joissa taitojen siirrettdvyydestd on ollut
iloa.
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1.9 Tyouraodotukset

Kesto: noin 10 minuuttia.

Tavoite
Harjoituksessa osallistujat pohtivat omia tyouraan liittyvid odotuksiaan.
Harjoitus auttaa omien tyéuranéikymien prosessoinnissa ja motivoi liittamaan

valmennuksessa kisiteltdvid asioita omaan tilanteeseen. Harjoitus toimii pohja-
na tavoitesuunnitelman laatimiselle.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat syventyvit hetkeksi miettimdin tyéuraodotuksiaan tyokirjaan.

Ohje

Voitte teettdd seuraavan tehtdvin aikataulusta riippuen joko ryhmdssi tai antaa
sen osallistujille kotitehtdviksi.

Tehtdvd
Pyytikai osallistujia avaamaan tyokirja sivulta 16 ja miettimédin tyohon ja

tydeldimain liittyvid odotuksia ja tavoitteita omakohtaisesti. Antakaa tehtivin
tekoon aikaa noin 10 minuuttia.

Lopetus

Kysykdd muutamilta vapaaehtoisilta, minkalaisia odotuksia he kirjasivat ja
mitka valmennuksen sisilloistd ovat heille erityisen hyodyllisié tavoitteiden
toteuttamisen kannalta.
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1.10 Paivan lopetus ja katsaus

seuraavan pdivdn sisaltoon

Tavoite

Loppukeskustelun tavoitteena on tehdi yhteenveto pdivin kokemuksista ja
luoda mielikuva seuraavan pdivin valmennuksesta. Tami keskustelu kiyddin
jokaisen pdivin pditteeksi.

Ohje

Tehkai piivin lopuksi lyhyt kyselykierros siitd, miltd timd péivd on tuntunut
sekd onko osallistujille jadnyt mahdollisesti jotain kysyttdvdd timén tai tulevien
piivien valmennuksesta. Huomioikaa, ettd kaikki saavat puheenvuoron.

Lopetus

Kiittikda kaytetyistd puheenvuoroista seki osallistujien antamasta panoksesta
ryhmalle.

Huomioitavaa

Kun ryhmi on lihtenyt, kiykas lipi ryhmaildisten rooleja ja sitd, miten roolit
tuntuvat vaikuttavan ryhman ilmapiiriin. Suunnitelkaa yhdessa parisi kanssa

ne toimenpiteet, joiden avulla vaikutatte rooleihin, mikili roolit ovat haitallisia
positiivisen tuloksen kannalta. Keinoina voi kiyttid esimerkiksi istumajirjes-
tyksen tai pienryhmien kokoonpanon muuttamista tarkoituksenmukaisemmak-
si, kohdennettua huomiota joihinkin osallistujiin tai asioihin tai suunniteltua
keskeyttimistd, mikali keskustelu lipsuu aiheesta.
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2. jakso

Toinen jakso keskittyy siihen, mikd merkitys uuden
oppimisella ja ammatillisella kehittymiselld on oman
tyouran hallinnalle.
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2.1 Ikayhdentynyt ajattelumalli

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on luoda mielikuva ikdyhdentyneestd ajattelumallista,
jossa opiskelu, ty6 ja vapaa-aika limittyvit toisiinsa ldpi eldman.
Harjoituksen kulku

= Ohjaajat esittelevit ikdyhdentyneen ajattelumallin.

= Ryhmissi keskustellaan mallin herittdmistd ajatuksista.

Ohje

Esitelkdd ryhmille ikdyhdentynyt ajattelumalli (tyokirja s. 19). Kertokaa, ettd

jokaista eliminvaihetta ja -tilannetta on hyvi arvioida kokonaisuutena
Kidynnistikdd keskustelu pyytdmalld osallistujia pohtimaan hetken aikaa, mitd
ajatuksia heille herdi ikdyhdentyneesti ajattelumallista. Voitte kirjata vastauksia

ylos ja laittaa ne nikyville.

Mahdollisia keskustelussa esille nousevia ajatuksia:

Elinikdinen oppiminen

e Kokemuksen tuoma viisaus on arvokasta.

o Tyollisyys omalla alalla saattaa heiketd niin paljon, ettd on syytd opiskella
lisda.

Elinikdinen tydskentely

o Elikkeelld tyoskentely on mahdollista.

o Tyoti voi tehdd opintojen ohessa (mm. kesityot).
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Itsensd toteuttaminen ldpi eldmdn
o 'Tyotd ja muuta elimiid voi sovittaa yhteen erilaisten tydaikajoustojen avulla.

e Vapaa-ajan ja palautumisen merkitys tulee ymmartad lapi elimin.
Lopuksi

Kysykii osallistujilta, kuinka ikdyhdentynyt malli on nikynyt heidin eldmas-
sddn. Pyytikdd muutama kommentti. Kiittakda ryhmilidisid ajatuksista.
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2.2 0ma osaaminen
tulevaisuudessa

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite
Harjoituksen tavoitteena on siirtdi osallistujan ajatukset menneestd tyourasta ja

oppimiskokemuksista tulevaisuuden tyouraan. Harjoitus johdattelee seuraavaan
Omassa tydssi kehittyminen -osioon.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat piirtivit tulevaisuutensa tyduran aikajanan sellaisena, kuin he
toivovat sen toteutuvan.

= Aikajanat kdyddin lipi pareittain.

Ohje

Pyytikai osallistujia palaamaan tyokirjan sivulla 13 olevaan aikajanaan ja
tarkastelemaan aikajanaa tulevaisuuden ndkokulmasta. Osallistujat voivat kirja-
ta havaintonsa lyhyesti tyokirjan sivulle 20.

Pyytikai sitten osallistujia piirtimédn tyokirjan sivulle 20 tulevaisuutensa ty6u-

ran aikajanan sellaisena kuin he toivovat sen toteutuvan. Kun aikajanat ovat
valmiit, ne esitellddn parille.
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Huomioitavaa

Tyokirjan sivun 13 tehtévissd oppimiskokemusten aikajanaan ei erikseen keho-
teta sisdllyttdmain tulevaisuutta. Tdstd syystd tulevaisuuden tarkastelu saat-

taa herittii joissakin osallistujissa kummastusta. Osallistujille voi silloin kertoa,
ettd on ihan luonnollista, ettei tulevaisuutta tule ajatelleeksi menneisyyttd
kuvaavassa tehtdvissd. Nyt timén harjoituksen aikana ajatukset kuitenkin siir-
retidin tulevaisuuteen.

Tyokirjan sivun 20 tehtévissd jokainen osallistuja pddttad itse, mihin asti aikaja-
nansa ulottaa.

Lopuksi

Kysykda muutamilta vapaaehtoisilta, minkalaisia ty6uria he suunnittelivat.
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2.3 Omassa tyossa kehittyminen

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on motivoida osallistujat pohtimaan omia kehitystar-
peitaan sekd oppimisen ja opiskelun mahdollisuuksia ammatillisesta nikokul-
masta. Taitojen péivittiminen on tarpeellista paitsi tyon ja tyoelimin muutos-
ten takia myds henkil6kohtaisen hyvinvoinnin kannalta.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat miettivit tyokirjan avulla niitd taitoja, joiden kehittimisestd
olisi heille hy6tyi ja laativat kehityssuunnitelman.

=% Suunnitelmat kiyddin lipi pareittain.

Ohje

Kertokaa ennen harjoitusta ryhmille, ettd on tirkeda paitsi tunnistaa omat
vahvat puolensa, kykynsi ja taitonsa myds tiedostaa, miti taitoja olisi tarpeen
kehittdd. Taidot eivit ole vilttimittd pysyvid, ja siksi kannattaakin huolehtia
niiden paivittdmisesti.

Tehtdvd

Pyytikai osallistujia miettimddn ammatillisia ja omaan tyohon liittyvia taitoja
tyokirjan sivulla 21. Miti taitoja heiddn pitdisi tai kannattaisi vahvistaa? Anta-
kaa tehtivaan aikaa muutama minuutti.

Pyytikai sen jilkeen osallistujia kirjaamaan tyokirjaan kaksi edellisen tehtivin
taitoa ja miettimddn, miten ja missd niitd taitoja voisi kehittdd (tyokirjan sivu
22). Kehottakaa osallistujia pohtimaan mahdollisimman konkreettisia tapoja.

Jakakaa osallistujat pareihin tai pienryhmiin ja pyytakiad heitd kidymaén ldpi
yhdessi, millaisia kehitystarpeita nousi esiin ja kuinka ne olisivat toteutetta-
vissa. Osallistujat voivat tiydentdd omaa listaansa keskustelun aikana. Antakaa
keskustelulle aikaa yhteensd noin 10 minuuttia.
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Mikali aikaa on kdytettdvissd vihin, voitte siirtyd purkamaan harjoitusta ilman
pari- tai pienryhmiharjoitusta.

Lopetus

Pyytikai pareja tai pienryhmid kertomaan, minkilaisia kysymyksid he kasitte-
livit. Voitte vaihtoehtoisesti pyytdd jokaista osallistujaa kertomaan yhden kehi-

tysidean.

Kiittakaa kaikkia osallistujia harjoituksesta.
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2.4 Muutosten hallinta tyossa ja
tyouralla

Kesto: noin 70 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on ennakoida erilaisia muutoksia tyossi ja tyouralla
sekd miettid rakentavia toimintatapoja niiden tilanteiden varalle, jotta muutok-
set voi nihdd myonteisind mahdollisuuksina.

Harjoituksen kulku

= Ryhmissi keskustellaan esimerkkitarinan avulla muutostilanteiden epavar-
muustekijoistd ja oman toiminnan merkityksesti tilanteen edistimiseksi.

= Pienryhmit ideoivat erilaisia muutostilanteita ja kisittelevit ne tarinan
mallin mukaisesti.

= Mietitddn omia tulevia muutoksia tyokirjan avulla.

Ohje

Kidynnistikidd keskustelu lukemalla tai pyytdmilld jotakuta osallistujaa luke-
maan ddneen esimerkkitarina J tyokirjan sivulta 23:

"Henkil6 J oli ollut pitkddn samassa tyopaikassa ja viihtyi tyossadn. Nyt tyopai-
kalla oli kdynnissé yhteistoimintaneuvottelut organisaatiouudistuksen vuoksi.
Tyontekijoitd tultiin vihentdmain osastolta, jolla J tydskenteli. Tyonantaja antoi
osaston tyontekijoille mahdollisuuden ilmoittaa halukkuudestaan siirtyd toisiin
tehtdviin muualle organisaatiossa. J tunsi epavarmuutta omasta tulevaisuudes-
taan ja suunnitelmistaan.”

Kysykii osallistujilta, minké vuoksi ] kokee epdvarmuutta organisaatiouudis-
tuksen vuoksi. Pohtikaa epavarmuustekijoitd ja niiden ratkaisumalleja. Varmis-
takaa, ettd jokaiseen epdvarmuustekijdin 16ytyy ratkaisu. Pyrkikéid laatimaan
keskustelussa esiin tulleet ehdotukset mahdollisimman konkreettisiksi toimin-
taohjeiksi J:lle ja vastaukseksi kysymykseen "Miti J voi tilanteessa tehdd?”.
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Tehtdvd

Jakakaa seuraavaksi osallistujat pienryhmiin. Pyytikdd ryhmid pohtimaan
sellaista muutostilannetta, jolla on vaikutusta tyStilanteeseen tai tyon suoritta-
miseen ja pilkkomaan ongelma samalla tavalla kuin edelld tehtiin. Mika tissd
muutostilanteessa aiheuttaisi epdvarmuutta ja kuinka kyseisessd muutostilan-
teessa olevan henkilon kannattaisi toimia?

Mikali osallistujia on vdhin, voitte pyytdi jokaista pienryhmid valitsemaan
kaksi muutostilannetta. Antakaa harjoituksen tekoon aikaa noin 20 minuuttia.
Kierrelkdd ryhmissi ja antakaa tarvittaessa lisdaikaa.

Pyytikai jokaista pienryhmia esittelemdin muutostilanne ja selviytymiskeinot
koko ryhmiille. Voitte ohjaajina tehda vield tarkentavia kysymyksid, jotta selviy-
tymiskeinot olisivat mahdollisimman konkreettisia ja jokaisen itse toteutetta-
vissa.

Huomioitavaa

Pyrkikad viemdin ratkaisumallit sithen suuntaan, ettd toimijana ratkaisussa on
muutostilanteessa oleva henkild. Jos joku esimerkiksi ehdottaa, ettd esihen-
kilon pitdisi puuttua asiaan, voitte kysyé osallistujilta, kuinka asian voisi ottaa
puheeksi esihenkilon kanssa ja vaikuttaa itse asian eteenpiin viemiseen.

Tehtdvd

Pyytikai osallistujia lopuksi avaamaan tyokirja sivulta 24 ja tekemdin muutos-
tilanteisiin liittyvit harjoitukset 1-2. Antakaa harjoituksen tekoon aikaa noin 8
minuuttia. Kertokaa osallistujille, ettd he voivat kdyttda harjoituksessa hyvik-
seen ryhmitoiden toimintachdotuksia.

Lopetus

Keskustelkaa osallistujien kanssa lopuksi siitd, kuinka he ovat toimineet
muutostilanteissa ja minkdlaisia vaikutuksia toiminnalla on ollut. Keskustelussa
kannattaa kiinnittdd huomiota erityisesti oman toiminnan mydnteisiin vaiku-

tuksiin muutostilanteissa.

Katsaus seuraavan piivin sisiltoon (ks. kappale 1.10).
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3. jakso

Kolmannessa jaksossa keskitytddn
tyoyhteisokysymyksiin., Jakson aikana pohditaan
omia rooleja, tuen ja tiedon kanavia sekd harjoitellaan
kdsittelemddn ristiriitatilanteita.
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3.1 Tyoyhteison rakenne ja oma
tehtavdnkuva

Kesto: noin 35 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa omia rooleja tyoyhteisossi ja arvioida,
ovatko ne keskeniin ristiriidassa.

Harjoituksen kulku

=» Jisennetddn omaa roolia tydyhteison jdseneni.

= Keskustellaan ryhmiissi erilaisista tyorooleista ja niihin liittyvistd epdsel-
vyyksist.

Ohje

Kidynnistdkidd keskustelu kertomalla, ettd organisaation sosiaalinen rakenne
koostuu eri rooleissa toimivista tyontekijoistd. Roolit liittyvit toisaalta tyoteh-
tivien suorittamiseen eli tehtivirooleihin ja toisaalta tydntekijin asemaan
suhteessa muihin tyoryhmin jiseniin eli tiimirooleihin.

Tyoorganisaatiot ovat rakenteeltaan erilaisia. Joissain organisaatioissa roolien
rajat ja niiden vilinen keskindinen hierarkia ovat selkeiti. Joskus taas tyonteki-
jd saattaa pitdd omia roolejaan ja niihin liittyvid tavoitteita hyvinkin epdselvini
ja ristiriitaisina. Rooleihin liittyvi epéselvyys onkin yksi keskeinen tydstressin
aiheuttaja. Siksi on hyodyllistd miettid omia roolejaan tydyhteisossa ja nithin
mahdollisesti kohdistuvia ristiriitoja.
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Tehtdvd

Pyytikai osallistujia tdyttimddn itseniisesti tyokirjan sivun 26 tehtivi. Antakaa
tehtavin tekoon noin 15 minuuttia.

Keskustelkaa ryhmissi lyhyesti siitd, millaisia rooleihin ja tyonkuviin liittyvid
epaselvyyksid tyGyhteisossd voi esiintyd. Ovatko osallistujat itse olleet tilantees-

sa, joissa heilld on ollut epéselvyyttid heihin kohdistuvista odotuksista? Miten
nima tilanteet ovat ratkenneet?

Lopetus

Kiykai lyhyesti ldpi, millaisia ajatuksia osallistujille herdsi keskustelun aikana.
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3.2 Henkilokohtaiset verkostot ja
sosiaalinen tuki

Kesto: noin 40 minuuttia.

Tavoite

Sosiaalinen tuki edistdi terveytti ja hyvinvointia sekd mahdollisuuksia halli-
ta omaa tyuraa paremmin. Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa ne henkil6t,
jotka voivat tarjota ja joille itse tarjotaan tukea ja tyohon liittyvaa tirkedi tietoa.

Harjoituksen kulku

= Ryhmissi keskustellaan tuen ldhteistd ja kohteista sekai siitd, millaisissa
tilanteissa sosiaalinen tuki on tirkeaa.

= Opsallistujat tdyttivit tyokirjaan omat tuen kanavansa.

Ohje

Kertokaa ryhmille, etté ldheiset sosiaaliset suhteet ovat tirkeitd tuen ja henki-
sen hyvinvoinnin kannalta, kun taas 16yhempien suhteiden kautta saa esimer-
kiksi ty6tehtivien suorittamiseen liittyvaa informaatiota. Erityisesti esihenki-
16n antama tuki, arvostus ja oikeudenmukaisuus tukevat tydkykyi. Tuen puute
saattaa vaikeuttaa tyGssd jaksamista. Jos tyontekijdstd tuntuu siltd, ettei hin saa
tarpeeksi tukea, on tirkedd pohtia, ketkd muut henkil6t tai tahot voisivat ohjata
tyohon tai tyouraan liittyvissd kysymyksissi ja kuinka heihin voisi ottaa yhteyt-
ta.
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Kysykda ryhmilti seuraavat kysymykset. Kirjoittakaa vastaukset ylos ja laittakaa
ne nikyville.

1. "Keiltd ihmisiltd te saatte tukea ja apua tydssdnne ja millaisiin
asioihin?”

Mahdollisia vastauksia:

e tyoOtoverit

e esihenkilo

e puoliso

e ystdavat

e tuttavat, sukulaiset

e tyoterveyslddkiri tai -hoitaja

o vaikeat tyotilanteet

e apua ja neuvoa tyon tekemisessi

e tietoa haettavana olevista tyopaikoista

e tietoa muutostilanteessa toimimisesta

2. "Keille ihmisille te annatte tukea ja apua tydssdnne ja millaisissa
asioissa?”

Mahdollisia vastauksia:
e samat kuin edelld
e nuoremmat tyotoverit

e harjoittelijat
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Tehtdvd

Pyytikai osallistujia tayttimadn itseniisesti tyokirjan sivujen 27-28 tehtivit.
Antakaa tehtivien tekoon aikaa noin 20—-25 minuuttia.

Huomioitavaa

Verkostokuvassa tyokirjan sivulla 27 on tarkoitus sijoittaa henkil6t kuvion sisil-
le siten, etti itselle laheisimmait henkilot tulevat lahimmaiksi kuvion keskustaa.
Tuen suunta merkitdin nuolilla, kuten alla on esitetty:

Marja

Liisa

Heikki

~

Mind

Esimerkin kuvassa Heikki on ldheisin henkild, joka antaa tukea osallistujal-
le. Liisa on toiseksi ldheisin, ja hdnen kanssaan osallistujalla on vastavuoroinen
suhde. Marja on etiisin henkild, ja hinelle osallistuja antaa itse tukea.

Lopetus

Kysykii osallistujilta, miltd oma verkosto néyttid. Mitd ajatuksia tehtdvin teke-
minen osallistujissa heritti?
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3.3 Henkilokohtaisten verkostojen
laajentaminen

Kesto: noin 30 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on lisiti osallistujien aktiivista asennoitumista omien verkostojen
hyodyntdmiseksi ja laajentamiseksi.

Harjoituksen kulku
= Ohjaajat selvittivit osallistujille verkoston idean.

> Ryhmissd mietitdin, mistd vaikeudet verkostojen laajentamiseen voivat
johtua ja miten vaikeudet voisi ylittia.

= 'Tyokirjaan laaditaan suunnitelma oman verkoston laajentamiseksi.

Ohje

Laittakaa nikyville kuva laajentuneesta verkostosta:
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Selvittikda sen jilkeen osallistujille henkilokohtaisen verkoston idea oheisen
tekstin avulla.

Verkoston rakentaminen

Verkoston rakentaminen alkaa yhdestd ainoasta henkil6std. Ensimmadinen
henkil6 voi olla kuka tahansa, esimerkiksi tyotoveri, sukulainen tai tuttava. Hin
tuntee koko joukon ihmisid, joiden joukossa voi hyvinkin olla sellaisia henki-
16itd, joilla voi olla tietoa tyGtehtivien suorittamiseen liittyen tai muutoin
valmiuksia vastata tyouraasi liittyviin kysymyksiin. Heiddn kauttaan voit tavoit-
taa lisaksi monia muita uusia ihmisid. Oleellista verkostossa on se, ettd sinun ei
tarvitse tuntea nditd henkil6itd suoraan, vaan omalla aktiivisuudella ja toisten
ihmisten vilitykselld saat tietdd ndistd henkildista.

Huomioitavaa

Olisi hyvi, jos ohjaajaparilla olisi jokin omakohtainen tarina siitd, kuinka
jompikumpi on saanut apua tyohon liittyvissi asiassa. Se voi liittyd vaikkapa
avoimeen tyopaikkaan tai asunnon léytimiseen verkostoa kiyttimalld. Oleellis-
ta tarinassa on se, ettd se selventdd verkoston toimivuutta ja tuloksellisuutta.

Pyytikai osallistujia miettimédn, miksi voi olla vaikeaa luoda yhteyksid niiden
henkiléiden kanssa, joilta voisi saada tirkedd tietoa. Laittakaa vastaukset esille.

Miten vuorovaikutusta voisi edistdd niissa tilanteissa? Kirjatkaa ratkaisukeinot
ongelmakohtien viereen.

Tehtdvd

Pyytikid osallistujia miettiméin tyokirjan tehtivien (sivut 29-30) avulla uusia
henkil6itd verkostoon. Millaisesta yhteistyosti olisi apua heiddn tyossddn ja
kuinka he voisivat edistdd vuorovaikutusta yhteistyotahoihin?

Lopetus

Keskustelkaa lopuksi siité, tuliko tehtivin teon yhteydessi esille uusia nakokul-
mia verkostojen kaytostd. Minkilaisia ajatuksia kuva omasta verkostosta herit-
tir
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3.4 Tyollistymisuskon
vahvistaminen

Kesto: noin 75 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa tydllistymisuskoa. Ensimmaiiseksi osal-
listujat pohtivat, millaisena he nikevit omat tydllistymismahdollisuuten-

sa. Tdmin jilkeen he tunnistavat olemassa olevia voimavarojaan, jotka tukevat
heidin tydllistymistidn. Nama voimavarat liittyvit motivaatioon, elinikdiseen
oppimiseen ja sosiaalisiin verkostoihin. Lopuksi he oppivat perustelemaan omia
tyollistymismahdollisuuksiaan muille ulkopuolisista ennakkoasenteista valitti-
matta.

Harjoituksen kulku

= Ohjaajapari esittdd kolme esimerkkid tilanteesta, jossa esihenkil6 esittid
tyouraansa muutoksia suunnittelevalle varttuneelle tyontekijille negatiivi-
sia kommentteja. Osallistujat antavat ehdotuksia tyontekijan rakentavalle
toiminnalle.

= Osallistujat harjoittelevat itse pienryhmissé toimintaa esihenkilon ja tyon-
tekijan vilisessd keskustelutilanteessa.

Ohje

Kertokaa ryhmiille, ettd ikddn liittyvit negatiiviset ennakkoasenteet vaikeut-
tavat varttuneiden tyontekijoiden urakehitystd. Ennakkoluuloiset ikdasenteet
voivat my0s sisdistettyind ohjata varttunutta tyontekijid vélttelemédn uuden
oppimista ja siksi tyontda ulos tyoelimastd. On tirkedd osata tunnistaa itses-
sddn ja tyoelimdssd mahdollisesti piilevid ikdennakkoluuloja ja opetella ilmaise-
maan omia tarpeitaan sekd kokemuksen myotd kertynyttd osaamista.

Toinen ohjaajista on esihenkil? ja toinen tyontekijd. Naytelkdd kaksi ensim-
mdistd esimerkkitilannetta seuraavan vuoropuhelun mukaisesti.
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Esimerkkitilanne 1

E = esihenkilo

T = tyontekijd

Paikka: neuvotteluhuone, vuoropuhelu esihenkil6n ja tyontekijan vililla.

E: Sitd paikkaa tulee varmasti hakemaan moni. Sinullahan on jo pitki ura
takanasi, kannattaako sitd endd muuttaa?

T: (Istuu kumarassa, ei katso esihenkilod silmiin, vastaa epirdiden.) Muut
hakijat ovat varmaankin minua nuorempia ja patevimpii. Ehkd minulle ei

endd ole kiytt6d ja on aika antaa tilaa nuoremmille.

E: Niin, uudet kujeet vaativat nuoruutta ja intoa! Kylld sind varmasti elikeikdin
saakka jaksat vanhassa tyossisi oikein hyvin.

Kertokaa ryhmille, ettd seuraava tilanne tapahtuu noin puolen vuoden kulut-
tua. Korostakaa, ettd kyseessd ovat kuitenkin samat henkilot.

E: Et olekaan kiynyt vield koulutuksessa, jossa tulevaa uutta tietokonesovellusta
opetellaan kiyttimain. Menisitko ensi viikolla?

T: (Kyyninen ja uupunut, tuijottaa esihenkil6d, puhuu ivallisesti.) Turha
luulla, etté tillainen vanha koira endé oppii uusia temppuja. Vililld tuntuu,
ettei jaksa edes nousta ylos singysti, saati sitten juosta tyhjinpéiviisestd
koulutuksesta toiseen!

Esihenkild poistuu paikalta himillddn.

Pyytikai osallistujilta neuvoja siitd, miten tyontekijd voisi toimia rakentavam-
min tilanteessa. Kirjoittakaa neuvot nikyville.

Niytelkid tilanne uudelleen huomioiden osallistujien neuvot.
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Esimerkkitilanne 2

Kertokaa ryhmille, ettd seuraavat henkilot ovat samoja kuin edelld. Nyt tyonte-
kija on kuitenkin valmistautunut keskusteluun.

E: Sitd paikkaa tulee varmasti hakemaan moni. Sinullahan on jo pitki ura
takanasi, kannattaako sitd enaid muuttaa?

T: Minulla on vield monta tyovuotta jiljelld enkd endd innostu entiseen tapaan
vanhasta tyostani. Haluaisin kuitenkin jdada tdhén tyopaikkaan, koska pidin
tyokavereistani ja sinusta esihenkiléni. Tama uusi toimi antaisi tilaisuuden
oppia uutta ja innostua jélleen tyosta.

E: Miksi sind tulisit valituksi, kun on nuorempiakin hakijoita?

T: Tunnen talon tavat ja pystyn hyddyntimédin kokemustani ja verkostojani
my9s tissd uudessa tehtivissd. Lisaksi pystyn jatkossakin toimimaan
mentorina monille nuoremmille tyontekijoille. Samalla voin oppia heiltd
uusia tyonteon tapoja.

E: Tuohan kuulostaa hyvilti ja perustellulta. Laita vaan hakemuksesi.
Keskustelkaa ryhmin kanssa siitd, mitd tyontekijd teki oleellisesti toisin.

Tehtdvd

Pyytikai osallistujia miettiméddn, miten he itse tyontekijand toisivat omaa osaa-
mistaan esille. Osallistujat kirjoittavat itselleen tyokirjaan sivulle 31 lyhyen
puheenvuoron. He voivat hyddyntdd aiemmin tdyttimainsd vahvuusluetteloa
tyokirjan sivuilta 9-11.

Jakakaa osallistujat kolmen hengen ryhmiin ja pyytikid heitd valitsemaan
keskuudestaan esihenkild, tyontekijd ja apuhenkil6. Esihenkild ja tyonteki-

ja esittdvit onnistuneen haastattelun, jossa tyontekijii esittivd hyddyntdd dsken
tekemdinsi lyhyttd puheenvuoroa. Apuhenkilén tehtivini on seurata harjoi-
tusta ja kertoa haastattelun jilkeen tyontekijille, missd hdn onnistui hyvin ja
miki vei tilannetta rakentavasti eteenpdin. Apuhenkil6 voi kirjata havainto-
jaan tyokirjan sivulle 32. Kukin osallistuja on vuorollaan esihenkild, tyontekiji
ja apuhenkil®.

60



Tydn imua 55+ - OHJAAJAN KASIKIRJA

Lopetus

Keskustelkaa lopuksi siitd, millaisia ajatuksia tyontekijin rooliin asettuminen

heratti.

Lopetus ja katsaus seuraavan piivin sisdltoon (ks. luku 1.10).
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4. jakso

Neljdnnen ja samalla viimeisen jakson aikana
paneudutaan tyoduraan liittyvdn tavoitesuunnitelman
laatimiseen. Sitd ennen kdsitellddn kuitenkin
ikdidntymistd ja ikdsyrjintdad.
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4.1 lan mukanaan tuomat
muutokset

Kesto: noin 40 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksessa paneudutaan henkilékohtaisiin kokemuksiin idn mukanaan
tuomista muutoksista. Osallistujat vertaavat omia kokemuksiaan muiden
ryhmaldisten kokemuksiin ja tutustuvat vaihtoehtoisiin tapoihin antaa merki-
tyksid idn tuomille muutoksille.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat tdyttivit tyokirjaan omakohtaiset kokemuksensa ikddntymiseen
liittyen.

—» Pareittain jaetaan omia kokemuksia ja huomioidaan niiden mahdollisia
eroja.

= Keskustellaan yhteisesti ei-toivotuista ja myonteisistd ikimuutoksista.

Ohje

Kertokaa ryhmille, ettd iki on asia, joka luonnollisesti yhdistdd kaikkia ihmisii.
Koulutuksesta, siviilisdddystd tai asuinpaikasta riippumatta vanhenemme kaik-

ki yhti paljon jokaisen vuorokauden kuluessa. Iin ja vanhenemisen kokeminen
kuitenkin vaihtelee yksilollisesti ja kulttuurillisesti.

Miti paremmin ymmarrimme ja hyviksymme ikimuutokset, sitd luonnolli-
semmin osaamme suhtautua omaan ja muiden ihmisten vanhenemiseen.

Tehtdvd

Pyytikid osallistujia tiyttdimddn itsendisesti tyokirjan tehtdvi sivulta 34. Anta-
kaa tehtdvin tekoon aikaa 7 minuuttia.
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Pyytikai osallistujat kiymadn pareittain ldpi, millaisia kokemuksia heilld on
ikddntymisestd. Ohjatkaa heitd myos keskustelemaan mahdollisista eroavai-
suuksista. Aikaa tihin parikeskusteluun on 15 minuuttia.

Lopetus

Pyytikai pareja kertomaan tekemistddn havainnoista seki ei-toivotuista ettd
myonteisistd ikimuutoksista. Kayttikdd tahdn aikaa noin 15 minuuttia.

Huomioitavaa

Tehtivissid nousee esille seki ei-toivottuja ettd mydnteisid ikimuutoksia. On
tirkedd korostaa osallistujille myonteisten muutosten painottumista ikdanty-
miskokemuksissa.

Ei-toivottujen ikdimuutosten kohdalla monet tulkitsevat kokemansa ongelmat
ikdmuutoksiksi, vaikka ne johtuisivatkin muista seikoista. Tahin vadrintulkin-
taan voi palata seuraavan harjoituksen my6td. Tyokirjan sivuilla 35-38 kisitel-
lddn nditd ikddn liitettyjd ennakkoluuloja ja niiden perusteettomuutta.
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4.2 Varttuneisiin tyontekijoihin
liitetyt ennakkoluulot

Kesto: noin 45 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on oppia tunnistamaan varttuneisiin tyontekijoihin
perusteettomasti liitettyjd ennakkoluuloja. Osallistujat tutustuvat tutkimusnayt-
t66n ennakkoluuloista, ja tavoitteena on 16ytdd vaihtoehtoisia tapoja ymmirtii
mahdollisia haasteita tydssd suoriutumisessa.

Harjoituksen kulku

= Ryhmissi keskustellaan erilaisista ikiennakkoluuloista.
= Pienryhmissi tutustutaan neljddn yleiseen varttuneisiin tyontekij6éihin
kohdistettuun ennakkoluuloon ja niihin liittyvaddn tutkimusniyttoon. Pien-

ryhmait ideoivat vaihtoehtoisia selitysmalleja kyseisille ennakkoluuloille.

> Keskustellaan yhdessi terveellisten elintapojen vaikutuksesta tydkykyyn ja
hyvinvointiin varttuneilla tydntekijoilla.

Ohje

Kidynnistikidd keskustelu kysymalla osallistujilta, millaisiin ikdennakkoluuloihin
he ovat térmanneet tydelimassi tai yhteiskunnassa yleensi. Kayttikad tihin
aikaa 5 minuuttia.

Mahdollisia vastauksia voivat olla:

e Vanha koira ei opi uusia temppuja!

e Kilometrimittarissa on vain vihidn matkaa jaljella.

e Aamukammassa on vain harvoja piikkejd jiljelld.

e Odotellaan vaan elikkeelle padsyi.
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e Muutoksissa neliraajajarrutus.
e Uuden oppimisesta ei jaksa kiinnostua.

o Kolotusta ja kremppaa.

Jos ryhma ei keksi yhtddn ikdennakkoluuloa, voitte esimerkiksi kysyd, ovatko he
kuulleet sanontaa "vanha koira ei opi uusia temppuja”.

Kertokaa ryhmille, ettd varttuneisiin tyontekij6ihin liitetddn usein nditd perus-
teettomia ennakkoluuloja, vaikka aktiivisesti tydelimissi olevien tyontekijoi-
den tuottavuudessa ei niy viimeisimmissd tutkimuksissa laskua idn karttuessa.
Ty6paikalla varttuneisiin tyontekij6ihin liitetyt ennakkoluulot voivat kuitenkin
vaikeuttaa mm. urakehitysti, koulutukseen pdisyi ja suoriutumisen arviointia.

Joskus varttuneet tyontekijit huomaamattaan alkavat pitdd naitd ennakkoluu-
loja totuuksina ja toimivat niiden mukaisesti. Tall6in esimerkiksi erilaisia tyos-
sd suoriutumisen haasteita aletaan tulkita ikinakokulmasta, vaikka syyt olisi-
vat aivan muualla. Esimerkiksi varttuneen tyontekijin kokemus siitd, ettei hin
opi enidd uutta, voi kummuta idn sijaan siitd, ettei tydpaikkakoulutuksen suun-
nittelussa ja toteutuksessa ole huomioitu sitd, ettd aikuiset oppivat eri tavalla
kuin lapset ja nuoret. Téstd syystd on hyvi tarkistaa omia ikdennakkoluulojaan
ja pohtia vaihtoehtoisia tapoja ndhda asiat.

Huomioitavaa

Osallistujat saattavat nostaa esille my6s nuoriin kohdistuvia ikdennakkoluuloja.
Tahin huomioon on hyvi tarttua, silld Suomessa ikésyrjinnian kokemuksia on
tyoelimissi tyypillisesti eniten nuorilla ja varttuneilla tyontekijo6illa. Molem-
missa ryhmissd ennakkoluulot heikentivit mahdollisuuksia urakehitykseen.
Kuitenkin varttuneiden tydntekijoiden kohdalla uuden ty6n saamiseen liittyvit
haasteet ovat erityisen suuria.

Osa ikdennakkoluuloista saattaa liittyd hyvin korkeaan, niin kutsuttuun neljin-
teen ikddn, jossa henkilon toimintakyky on haurastunut ja hinelld on vaikeuksia
selviytyd arjessa itseniisesti. Joskus nditd vanhuuden ennakkoluuloja liitetdin
my0s varttuneisiin tyoikdisiin. On tirkedd osata erotella nditd ikddntymisen eri
vaiheita. Tutkimuskirjallisuuden mukaan ikddntyvi tyontekiji on yli 45-vuotias,
ikddntynyt tyontekijd yli 55-vuotias, kolmannessa idssi oleva tai elidkeldinen on
yli 65-vuotias ja neljis ikd (vanhuus) alkaa 85-vuotiaana.
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Tehtdvd

Jakakaa seuraavaksi osallistujat neljadn ryhmiin. Jakakaa jokaiselle ryhmal-

le yksi tydkirjan sivujen 35-38 ikdennakkoluuloista. Pyytikai kutakin ryhméd
ideoimaan vaihtoehtoisia tapoja selittdd ja ymmartid annettua ikdennakkoluu-
loa.

Antakaa 10 minuuttia tyoskentelyaikaa.

Lopetus

Pyytikai jokaista pienryhmid jakamaan ratkaisunsa muille. Kéyttikaa keskus-
teluun 15 minuuttia.

Kidynnistdkdd yhteinen keskustelu terveellisten elintapojen merkitykses-

td tyokykyyn ja hyvinvointiin varttuneilla tyontekijoilld. Aikuisten elintavoil-

la ja elimintapavalinnoilla on suuri merkitys ikddntymisen myo6ta lisddntyville
monimuotoisuudelle. Kronologinen iki ei endd aikuisuudessa kerro paljoa ulko-
niostimme, toimintakyvystimme tai terveydestimme.

Kysykda ryhmiltd, mitd keinoja heilld on kiytossd oman tydkyvyn ja hyvinvoin-
nin yllipitimiseen. Kirjatkaa ylos esille tulleita kdytdntoja.

Varmistakaa, ettd seuraavat asiat mainitaan:

riittava uni

e palautuminen

o kohtuus alkoholinkiytossi

e tupakoimattomuus

o terveysliikunta/arkilitkunta

e ruokavalio.

Tyokirjan sivuilla 39—40 on lyhyt tietoisku terveellisistd elintavoista. Osallistujat

voivat halutessaan tutustua sithen. Kannusta osallistujia hyddyntimain teko-
dlyn luomia mahdollisuuksia elintapoihin liittyvien kysymysten pohdinnassa.
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4.3 Yhteenveto valmennuksesta

Kesto: noin 10 minuuttia.

Tavoite

Harjoituksen tavoitteena on palauttaa mieliin valmennuksen aikana kisiteltyja
asioita oman tyon, tyéuran hallinnan ja hyvinvoinnin edistdmiseksi.

Ohje

Antakaa osallistujille muutama minuutti aikaa selailla omia tyokirjojaan ja
palauttaa mieliin valmennuksen aikana kisiteltyji teemoja. Kysykdd heiltd
timin jdlkeen, mitkd valmennuksen aikana kisitellyistd asioista tai aihepiireis-
td ovat olleet hyodyllisimpid tai tirkeimpid heidin tydnsi ja tydhyvinvointinsa
kannalta.

Kertokaa osallistujille, ettd seuraavaksi tarkoituksena on laatia suunnitelma
jonkin konkreettisen ty6hon tai tyduraan liittyvin tavoitteen saavuttamiseksi.
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4.4 Tyon ja muiden
elamanalueiden sisdlto ja
merkityksellisyys

Kesto: noin 40 minuuttia.

Tavoite

Harjoitus on pohja tavoitesuunnitelmalle. Tehtdvissd mietitddn omaa elimid ja
sen tavoitetilaa tulevaisuudessa erilaisten konkreettisten roolien kautta.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat miettivit omia tulevaisuuden roolejaan.

= Ryhmissi keskustellaan rooleista, niiden merkityksellisyydestd sekd niiden
yhteensovittamisesta.

Tehtdvd

Pyytikai jokaista osallistujaa miettimddn mahdollisimman tarkasti omien
odotusten mukaista tilannetta tydnhallinnan, osaamisen, tyohyvinvoinnin seké
tyon ja muun elimén nikokulmasta 65-vuotiaana. Pyytikai osallistujia kirjaa-
maan oma nimens tyokirjan sivun 41 kukkasen keski6on ja kirjoittamaan
niiden odotusten mukaiset roolit terdlehtiin. Mikili osallistuja on tyytyviinen
nykytilanteeseensa, hin voi kirjata, minka roolien hin toivoisi sdilyvin ennal-
laan.

Mybs osallistujien ikid vaikuttaa harjoituksen aikaperspektiiviin. 55-vuotiaalla
harjoitus ohjaa miettimdén tulevaisuutta 10 vuoden paihin, kun taas 63-vuoti-
aalla se suuntautuu kahden vuoden pdihin. Harjoituksen tarkoituksena on
suunnata ajatukset tulevaan, mutta kuitenkin aikaan, jossa ansiotyd voi vield
realistisesti olla mukana elamassa.

Pyytikai osallistujia merkitsemain nuolella se terdlehti, joka edustaa hinelle
kaikkein tirkeintd ja merkityksellisintd roolia.
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Ohje

Pyytikai vapaaehtoisia kertomaan itselle tirkeidstd roolista tulevaisuudes-

sa. Pyytikda heitd myds kertomaan, miksi timi rooli on heille merkitykselli-
nen. Huomioikaa, ettd osallistujilla saattaa olla sama rooli, johon he kuitenkin
yhdistivit erilaisia merkityksia.

Jatkakaa keskustelua kertomalla, ettid joskus eri roolien yhteensovittaminen
tarvitsee erityistd suunnittelua ja sopimista esim. tydnantajan kanssa. Kysykaa
sitten ryhmiltd, mitd keinoja ja mahdollisuuksia he tietdvit téilld hetkelld olevan
kiytossi. Kirjatkaa ylos esille tulleita ratkaisuja ja jirjestelyja.

Varmistakaa, ettd seuraavat jirjestelyt mainitaan:

e ectdtyo

e sapattivapaa

o tyoaikajirjestelyt

e eri elakevaihtoehdot

o clikkeeltd tyoskentely.

Huomioitavaa

Harjoituksen yhteydessi on tirkedd keskustella toimintatavoista nimenomaan
omassa organisaatiossa. Olisi hyvd, jos ohjaajat voisivat antaa osallistujille mate-
riaalia tydnantajan tarjoamista mahdollisuuksista ty6ajan joustoille.

Korostakaa, ettd tyon keventdmiseen liittyvit sopimukset tdytyy kuitenkin aina

neuvotella tyonantajan kanssa. Tyonantajalla ei ole esimerkiksi velvollisuutta
osa-aikatyon jdrjestimiseen.
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4.5 Toimintasuunnitelma

Kesto: noin 20 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on laatia konkreettinen ja aikataulutettu toimintasuunnitelma
tavoitteiden saavuttamiseksi.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat kirjaavat kolme erilaista tavoitetta ja niille mahdollisimman
konkreettiset valitavoitteet.

Tehtdvd

Tyokirjassa (s. 46—47) on varattu tilaa toimintasuunnitelman laatimiseksi.
Pyytikai osallistujia miettimédn, millaisia tavoitteita heilld on liittyen

e tyétilanteeseen, tyon sisiltoon ja tyojirjestelyihin

e oppimiseen ja itsensd kehittimiseen

e omaan hyvinvointiin ja vapaa-aikaan.

Pyytikai heitd my6s miettimdin, kuinka tavoitteen mukainen tilanne saavu-
tetaan. Vilitavoitteiden on hyvi olla mahdollisimman konkreettisia ja koskea

lahitulevaisuutta. Vilitavoitteiden saavuttaminen motivoi etenemain madratie-
toisesti kohti pddtavoitetta.

Huomioitavaa

Kaikki laativat henkilokohtaisen, tyduraan liittyvin tavoitesuunnitelman riip-
pumatta urasuunnitelmien selkeydestd. Suunnitelma voi olla tarkka, tiet-

tyd tydongelmaa koskeva lihitulevaisuuden toimintasuunnitelma tai tyGuraa
koskeva kauaskantoinen suunnitelma.
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Pidasia on, ettd suunnitelma on realistinen, mahdollisimman konkreettinen

ja siséltdd suunnitelman my6s mahdollisten vastoinkdymisten varalle. Hyviin
itsetuntemukseen ja aktiiviseen toimintavalmiuteen perustuva suunnitelma lisdd
tyossd jaksamista ja tydhon liittyvien onnistuneiden ratkaisujen todennikoi-

syytta.

Lopetus

Jos tehtivin tekemisen jilkeen jid aikaa, voitte jakaa osallistujat joko pareihin
tai pienryhmiin ja keskustella kunkin toimintasuunnitelmasta noin 7 minuutin
ajan.
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4.6 Suunnitelmaan sitoutuminen

Kesto: noin 25 minuuttia.

Tavoite

Tavoitteena on jokaisen osallistujan sitoutuminen suunnitelmaansa tyéuran
hallinnan edistamiseksi.

Harjoituksen kulku

= Opsallistujat kirjaavat suunnitelman muutamaksi lauseeksi ja sitoutuvat
sithen.

Tehtdvd

Pyytikai osallistujia avaamaan tyokirja sivulta 46 ja kirjaamaan tyohon liitty-
vé suunnitelma yhdelld tai kahdella lauseella sille varattuun tilaan. Sivulla 47 on
myos “tyhjd taulu”, johon osallistujat voivat piirtdd oman suunnitelmansa.

Pyytikai osallistuja kertomaan yksi kerrallaan suunnitelmansa ddneen. Suunni-
telmaa ei kuitenkaan ole pakko julkistaa, mikili osallistuja ei halua.

Pyytikai sen jilkeen osallistujia tutustumaan tydkirjan sivulla 48 olevaan
lomakkeeseen, joka on tarkoitettu esihenkilon kanssa kiytavaa palaute- tai
kehityskeskustelua varten. Kertokaa, ettd lomake toimii muistilistana siitd, mitd
ryhmin aikana on kisitelty. Lomaketta voi hyddyntid niin kehityskeskusteluis-
sa kuin esihenkilon kanssa kiytavissi palautekeskustelussa. Voitte myos esitelld
omassa organisaatiossa kiytettavid kehityskeskustelulomaketta. Olisi hyvi, ettd
osallistujat ehtisivit tayttid lomaketta valmennuksen aikana.

Lopetus

Keskustelkaa harjoitusten lopuksi yhdessa siitd, kuinka valmennus on auttanut
osallistujia tavoitteiden rakentamisessa ja edistinyt tyonhallintaa ja jaksamista.

Kiittikda lopuksi osallistujia suunnitelmista.
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Valmennuksen paattdminen

Jos haluatte jirjestdd ryhmin kanssa jatkotapaamisen, voitte sopia siitd tdssi
vaiheessa. Jatkotapaamisessa voi palauttaa mieliin valmennuksen aikana tehty-
ja suunnitelmia, arvioida niiden toteutumista ja suunnitella mahdollisia jatko-
toimenpiteitd. Sopiva ajankohta tapaamiselle on noin puolen vuoden kuluttua
ryhmaisti.

Ohje
Keritkida osallistujilta valmennuksen lopussa kirjallinen palaute siitd, kuin-
ka ryhma onnistui heidin kohdallaan. Voitte pyytid palautetta my6s omasta

ohjauksestanne, ryhmadjdrjestelyistd ja muista vastaavista asioista. Voitte kayttid
apuna kisikirjan lopussa olevaa palautelomaketta.

Lopetus

Muistakaa kiittdd osallistujia aktiivisuudesta. Voitte toivottaa heille hyvid
matkaa kohti suunnitelmien toteutumista.

Jakakaa lopuksi todistukset.
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Palautelomake osallistujille

Pyydamme sinua kertomaan ajatuksiasi Tyon imua 55+ -ryhmasta ja tyoskentelysta ryhman
aikana. Kiitos vastauksistal!

1. Mika oli tarkein ryhmasta saamasi ajatus oman uranhallinnan kannalta?

2. Kuinka aiot hyodyntaa ryhman aikana oppimiasi asioita tydssasi?

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

4. Kasiteltiinko ryhman aikana joitain asioita liikaa tai liian vahan?

5. Millaisia muita ajatuksia sinulla on ryhmasta? Voit kommentoida esimerkiksi ohjaustoimin-
taa ja ohjaajia, materiaalia tai tiedottamista.
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Tyoterveyslaitos

Tyon imua 55+ on ryhmavalmennus, jossa kaydaan lapi erityisesti
varttuneiden tyontekijoiden uranhallintaan liittyvia asioita. Sen
harjoitukset on suunniteltu lisaamaan osallistujien tydmotivaatiota
ja uskoa elinikaiseen oppimiseen.

Menetelman tavoitteena on muun muassa kehittaa osallistujien
kykya hallita muutosta, kannustaa heita suunnittelemaan
tyouraan liittyvia tavoitteitaan ja edistaa henkista tyohyvinvointia.
Menetelma sopii myos tukemaan tyontekijoiden oman terveyden
yllapitoa. Yhdessa nama vahvistavat tyossa suoriutumista.

Valmennus voidaan toteuttaa koko henkilostolle, kohdennetuille
ryhmille tai yksittaisille valmennettaville. Ohjaajan kasikirjan lisaksi
menetelmaa tukee jokaisen tyontekijan oma, tehtavat sisaltava
Osallistujan tyokirja.
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