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Tervetuloa ryvhmaan!

Tyo6n imua 55+ -ryhmissd kisitellidn uranhallintaa, henkilokohtaisten voima-
varojen ylldpitimistd, osaamisen kehittdmistd ja tyon merkitystd uran konka-
rivaiheessa. Menetelmi perustuu aiemmin kehitettyyn Ty6uran uurtaja®
-menetelmain, mutta tehtivid on muokattu siten, ettd ne soveltuvat erityisesti
varttuneille tyontekijoille.

Menetelmin tavoitteena on 16ytdd polku kohti itselle tirkeitd ja merkityksel-
lisid tyoeldimin tavoitteita. Menetelmin sisillon suunnittelussa on hyddyn-
netty tutkimukseen perustuvaa asiantuntijatietoa, kun aiheet liittyvit elinikéi-
seen oppimiseen, tyossi jaksamiseen, tavoitteisiin ja hyvinvoinnin edistimiseen.
Aiheet tukevat ryhmivalmennuksessa tehtivin henkildkohtaisen tydurasuun-
nitelman laatimista. Suunnitelman lihtokohtana on se, ettd tunnistat omat
vahvuutesi ja kehittimismahdollisuutesi.

Koska odotuksemme tydsti ja tydurasta eroavat ja muuttuvat elimintilanteiden
mukaan, on tirkedi ajoittain pysihtyd tyostimédn tilannettaan. Toiveenamme
onkin, ettd jakaisit ryhmissd asiantuntemustasi, kokemubksiasi ja ratkaisuehdo-
tuksiasi ryhmin kiyttoon. Osallistumalla aktiivisesti keskusteluihin voit 16ytid
uusia ty6uraasi liittyvid ndkokulmia, suunnitelmia ja ratkaisuja sekd vahvistaa
kykyisi selviytyd eteen tulevista haasteista.

Ryhmissi keskustellut asiat saattavat unohtua, ja siksi kiyttokelpoisimmat
ideat ja oivallukset on hyvi kirjata muistiin tdhdn tyokirjaan. Tydkirja toimii
sen jalkeen henkil6kohtaisena oppaanasi urallasi. Kirjan lopussa on lomake,
jonka esittimistd kysymyksisté voit keskustella halutessasi esihenkildsi kanssa
ryhmin jilkeen. Asioista keskusteleminen ja ratkaisuvaihtoehtojen pohtiminen
yhdessi auttavat usein haastavistakin tilanteista eteenpiin rakentavalla tavalla.

Antoisaa ja innostavaa Tyon imua 55+ -ryhmai!

Tekijat
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Jaksojen sisallot
ryhmdvalmennuksessa

1. Jakso

Ryhmaivalmennuksen ja osallistujien esittely

Taitojen ja vahvuuksien tunnistaminen

Kriittiset oppimiskokemukset (tyd)eliminkulun aikana

Ty6uraodotukset

2. Jakso

e Oppiminen ja omassa tydssd kehittyminen
e 'Tyoura ja osaaminen tulevaisuudessa

e Muutoksenhallinta tydssi ja tyuralla

3. Jakso

o 'Tyoyhteiso: sen roolit ja rakenne
e Sosiaalinen tuki ja henkilokohtaiset verkostot

o Tyollistymisuskon vahvistaminen

4, Jakso

o Jkiddntymisen mukanaan tuomat muutokset

e Varttuneisiin tyontekijoihin liitetyt ennakkoluulot

e Elintavat hyvinvoinnin ylldpitijina

e 'Ty6n ja muiden eliménalueiden sisdlt6 ja merkityksellisyys
o 'Tyohon, kehittymiseen ja hyvinvointiin liittyvit tavoitteet

e Tavoitesuunnitelman laatiminen
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Tyokirjassa esiintyvat symbolit

Ryhmdkeskustelu

Koko ryhmin yhteisissd keskusteluissa pohditaan ty6uran
hallintaan liittyvid asioita.

Pari- tai pienryhmdharjoitukset

Ryhmaivalmennuksen aikana tehdéin harjoituksia joko
pareittain tai pienryhmissi. Ryhmatéiden tulokset kisitelldin

yhdessi.

Roolinottoharjoitukset

Ryhmaivalmennuksen aikana harjoitellaan tyoelimissi
tarvittavia uranhallintaitoja. Ideana on, ettd saadaan
kokemus erilaisissa rooleissa toimimisesta ja toisenlaisesta
nakokulmasta.

Yksilotehtavat

Yksilotehtivissa tyoskentelet itsendisesti tyokirjan avulla.
Tehtivien aikana tdytetty tyokirja toimii myohemmin
oppaana urallasi.

,—j} Tietoa ja ohjeita

Sisiltdd tehtivien suorittamiseen ja uranhallintaan liittyvid
ohjeita ja esimerkkeja
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1. jaks

Ensimmdisessd jaksossa

tutustutaan Ty6n imua 55+ -ryhmiévalmennukseen
e tunnistetaan omia henkil6kohtaisia vahvuuksia ja mielenkiinnon kohteita

e pohditaan, millaisissa tilanteissa (ty6)elimiankulun varrella on tapahtunut it-
selle tirkeitd oppimiskokemuksia

e mietitddn, minkdlaisia tulevaisuuden suunnitelmia ja odotuksia kullakin on

oman tyéuransa suhteen.
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Taidot ja henkilokohtaiset

vahvuudet

Ohessa on luettelo taidoista ja henkilokohtaisista vahvuuksista. Merkitse listaan
rastilla kaikki ne vahvuudet, jotka kuvaavat sinua tilld hetkelld. Jos haluat, lisda

listaan puuttuvia vahvuuksia.

|:| ahkeruus

|:| ammattitaito

|:| arvovalintojen tekeminen

|:| asiakaspalvelutaito
|:| asiantuntevuus

|:| auttamishaluisuus
|:| avarakatseisuus

|:| digitaidot

|:| empaattisuus

|:| ennakkoluulottomuus
|:| ennakointikyky

|:| epavarmuuden sieto
|:| esiintymistaito

|:| fyysinen kunto

[ ] halu tehds tysta

|:| harkitsevuus

|:| huolellisuus

|:| huumorintajuisuus

|:| hyva itseluottamus

|:| hyva itsetuntemus

|:| hyva muisti

|:| hyva terveydentila

|:| ihmistuntemus

|:| innokkuus

|:| innovatiivisuus

|:| itsendisen tyoskentelyn taidot
|:| itsesta huolehtiminen

|:| johdonmukaisuus
|:| johtamistaito

|:| joustavuus
|:| jarjestelmallisyys

|:| keskittymiskyky
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|:| kielitaito

|:| kilpailuhenkisyys

|:| kirjallinen ilmaisutaito

|:| kokonaisuuksien hahmottamiskyky
|:| kriittinen ajattelu

|:| kulttuurinen ymmarrys
|:| kunnianhimoisuus

|:| kuuntelutaito

|:| kyky antaa hyvia neuvoja
|:| kyky oppia uutta

|:| kyky sietaa vastoinkaymisia
|:| kadentaidot

|:| karsivallisyys

|:| kaytannollisyys

|:| looginen paattelytaito

|:| luotettavuus

|:| luova ongelmanratkaisutaito
|:| luovuus

|:| markkinointitaito

|:| matemaattiset taidot

|:| motivointitaito

|:| muiden opastaminen

|:| muista huolehtiminen
|:| mukautuvaisuus

|:| neuvottelutaito

|:| nopeus

|:| olennaisen nakeminen
|:| ongelmanratkaisutaito
|:| oppimishaluinen

|:| optimistisuus

|:| organisointitaito

|:| palveluhenkisyys

|:| perusteellisuus

|:| pitka kokemus

|:| pitkajanteisyys

|:| positiivisuus

|:| projektien hallinta
[ ] pasttavaisyys
|:| paatoksentekotaito

|:| rakentavan palautteen antaminen

|:| rauhallisuus

|:| realistinen ajattelu
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|:| ristiriitojen selvittelytaito |:| tarmokkuus

|:| rohkeus |:| tehokkuus

|:| runsas tietovaranto jostain |:| tekniset taidot

|:| ryhmatyotaidot |:| tieto sopivimmista menettelytavoista
|:| sanavalmius |:| tietamys itselle sopivista oppimistavoista

|:| sensitiivisyys |:| tunnollisuus
|:| sinnikkyys |:| tunteellisuus

|:| sosiaalinen taitavuus |:| tyon tekemisen arvostaminen

|:| sovittelevuus |:| tasmallisyys

|:| spontaanius |:| vakuuttavuus

|:| suorapuheisuus |:| varovaisuus

|:| suostuttelutaito |:| vastuuntuntoisuus

|:| suullinen ilmaisutaito |:| vuorovaikutustaidot

|:| suunnittelutaito |:| yhteistyohaluisuus

|:| suvaitsevaisuus |:| yhteistyotaidot

|:| taiteellisuus |:| yksityiskohtien huomiointi
|:| talousymmarrys |:| yrittajahenkisyys

|:| tarkkaavaisuus |:| ystavallisyys

Nyt voit kiyda listan uudelleen lipi, ja kirjoittaa "Kylld” niiden vahvuuksien ja
taitojen viereen, joiden kiyttimisestd pidit. Kirjoita ”Ei” niiden vahvuuksien
viereen, joita et tykkda kayttaa.

11
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Missd onnistuit viimeksi?

Pohdi nyt jotain viimeaikaista onnistumistasi. Se voi olla mika vain onnistunut
tilanne, johon vaikutit itse jotenkin. Kirjoita tilanne lyhyesti yl6s.

Paritehtdvd

Kerro viimeaikaisesta onnistumisesta parillesi. Parisi kuuntelee ja auttaa sinua
tunnistamaan, mitd vahvuuksia hy6dynsit tilanteessa. Voit myos itse pohtia,
mitd vahvuuksia tilanteessa hydynsit.

Kirjoita tilanteessa hyodyntdmasi vahvuudet alle. Vaihdetaan vuorot siten, ettd
kumpikin on saanut kertoa onnistumisesta ja sithen liittyvistd vahvuuksista.

12
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Oppia ika kaikki

Piirri alle oman (tyo)eliminkulun aikajana, johon voit merkiti erityisid oppi-
miskokemuksia ja taitojen kehittymisen paikkoja.

13
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Siirrettavat taidot

Jokaisella meistd on monenlaisia vahvuuksia, joita voidaan hyodyntdi eri
tilanteissa ja konteksteissa. Usein puhutaankin siirrettivistd taidoista.

1. Millaisia tyotehtdvid tyonkuvaasi liittyy tdalld
hetkelld?

Kuvaile niitd lyhyesti alle.

2. Millaisia taitoja tarvitset nykyisessad tyossasi?

Voit kiyttdd apuna edelld esiteltyi taitojen ja henkilokohtaisten vahvuuksien
listaa.

14
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3. Minkdlaisissa muissa tehtdvissd nditd taitoja voisi
hyodyntdd?

Voit miettid my6s muita kuin nykyisen tydpaikkasi tehtévid ja tyon ulkopuolista
toimintaa.

15
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Tyouraodotukset

Millaisia odotuksia sinulla on tyohosi tai tyouraasi
liittyen?

Voit esimerkiksi miettid, mihin suuntaan haluaisit tytehtdviesi painottuvan ja
millaisessa tyGssi viihtyisit. Voit my6s miettid nykyistd tilannettasi ja niitd
asioita, joiden toivoisit sdilyvin ennallaan. Halutessasi voit myds pohtia, millai-
sia odotuksia sinulla on elikkeelle siirtymisestd. Olisiko tyduran jatkaminen
mahdollista elikkeelld ollessasi?

16
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Tavoitteiden merkitys elamassa

Thmisilld on ty6urallaan ja eliméssdin tavoitteita, jotka suuntaavat heidin
toimintaansa tulevaisuuteen ja vaikuttavat heiddn aikaansaannoksiinsa. Tavoit-
teemme vaikuttavat ndin myos sithen, miten voimme ja miten elimdmme
sujuu. Tavoitteiden asettamisessa on keskeistd, ettd ne ovat itsellemme tirkei-
td mutta realistisia ja saavutettavissa olevia. Tavoitteiden asettamiseen vaikut-
tavat myds ympdrillimme olevat ihmiset, tyoelimin tilanne ja muut eldiminta-
pahtumat.

Tavoitteiden saavuttaminen ei kuitenkaan aina onnistu syysti tai toisesta.
Joskus omat padmaédrit muuttuvat matkan varrella esimerkiksi eliméntilantei-
den muuttumisen my6ti. Kun tavoitteen saavuttaminen keskeytyy itsesti riip-
pumatta tai ulkoiset olosuhteet muuttuvat asian kannalta vaikeiksi, olisi hyvi
osata suunnata tavoitteitaan uudelleen. Sen sijaan, ettd jiisimme loputtomasti
mdrehtiméin jotain asiaa, olisi hyvi siirtyd elimdssi eteenpiin asettamalla uusia
tai muokattuja, helpommin saavutettavissa olevia tai paremmin itselle sopivia
tavoitteita.

17



Tydn imua 55+ - OSALLISTUJAN TYOKIRJA

2. jakso

Toisessa jaksossa pohditaan seuraavia kysymyksid:

Minkilaisten taitojen kehittiminen olisi hyodyllistd ja kuinka niitd voisi ke-
hittaa?

Millaisia muutoksia tyossd saattaa tulla vastaan ja kuinka silloin kannattaa
toimiar

Minkilaisia mahdollisuuksia muutostilanteet voivat tarjota?

18
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Ikayhdentynyt ajattelumalli

Opiskelu ja oppiminen, tyo tai vapaa-aika eivit endd nykyajatuksen mukaan
liity vain tiettyyn eliméinvaiheeseen. Aikaisemmin ajateltiin, ettd eldimd jakau-
tuu kolmeen vaiheeseen: opiskeluun nuorena, minka jilkeen yhteiskunnalle
suoritettiin oma tyopanos ja sen jilkeen paistiin lopulta elidkkeelle vapaa-aikaa
viettimaan.

Nykyisin ajatellaan, ettd opiskelu, tyo ja vapaa-aika voivat vuorotella ja lomittua
tyo- ja elamintilanteen sekd oman kiinnostuksen mukaan lipi elimén. Opiske-
lu voi hy6dyttdd monin tavoin itsed (se kehittdd henkisesti ja ithmisend, yllapitdd
ammattitaitoa ja sen myoti voi saada lisdd palkkaa ja uusia tyotehtivid), mutta
se voi hyodyttid myos tyénantajaa ja yhteiskuntaa.

IkGeriytynyt lkdyhdentynyt

Vanhuus

Vapaa-aika

Tyéeliiméin muuttuessa myos tyétehtéivéit muuttuvat entistd nopeammin ja ovat
enemmain projektiluonteisia. Tama haastaa jokaisen tyontekijin ylldpitimain
aktiivisesti omaa osaamistaan. Ty6nantajien vaihtuessa olemme aikaisempaa
enemmin itse vastuussa oman ammattitaitomme pitkijinteisestd kehittdmi-
sestd. My0s oman osaamisen nikyviksi tekeminen on tullut tirkedksi taidok-
si uusien projektien tai tyStehtdvien saamiseksi. Samalla ty6té voi tehdé uusil-
la tavoilla. Nykyddn on esimerkiksi mahdollista tehdi tyota tydsuhteessa myos
elikkeelld ollessa. Monilla tyd tai muu yleishy6dyllinen toiminta yllapitaa
terveyttd ja tuo sisdltod elimédn.

Myos vapaa-aikaa on mahdollista jarjestdd lisdd elimantilanteen niin vaatiessa
muulloinkin kuin ty6ésuhteen méirittelemind vapaina tai vasta elikkeelld.

19
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O o000
) o

Oma osaaminen tulevaisuudessa

Palaa sivulla 13 olevaan tehtdviin ja tarkastele piirtdimdédsi aikajanaa. Miltd tule-
vaisuutesi ndyttid sen perusteella?

Piirrd nyt alla olevaan tilaan tulevaisuutesi tyduran aikajana sellaisena kuin
toivoisit sen toteutuvan.

20
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)
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Omassa tyossa kehittyminen

1. Minkdlaisten taitojen ja vahvuuksien kehittdminen
olisi sinulle tarkedd?

Voit miettid asiaa ammatillisesti, tyduraasi koskevien odotusten ja tavoitteiden
nikokulmasta tai henkilokohtaisen kehittymisesi kannalta. Haluaisitko oppia
uusia taitoja tai laajentaa ja pdivittdd olemassa olevia?

21
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2. Valitse edellisen sivun taidoista 1-2 ja mieti, miten
ja missd voisit kehittdd niitd.
Voit esimerkiksi miettid, onnistuisiko taitojen kehittiminen omalla typaikalla-

si. Vai olisiko tarpeen osallistua kurssille tai muuhun koulutukseen? Tapahtuu-
ko kehittiminen itsendisesti vai ryhmissi?

Taito 1:

Kuinka kehitdn?

Taito 2:

Kuinka kehitdn?

22
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Muutosten hallinta

Esimerkkitapaus: Miksi J tuntee epdvarmuutta
tilanteessa?

"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. ] tunsi epavarmuutta omasta tulevaisuudes-
taan ja suunnitelmistaan.”

23
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Muutostilanteet tyossad ja
tyouralla

1. Mieti mahdollisia muutoksia omalla tyopaikallasi ja tulevalla
tyourallasi. Millaisia tilanteita on odotettavissa tai mahdollista
tulla eteen?

2. Millaisia toimintavaihtoehtoja sinulla on? Kenen kanssa voit
keskustella muutokseen liittyvistd asioista? Miten voisit varautua
tilanteeseen? Kuinka toimit muutostilanteessa ja sen jdlkeen?

24
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3. jakso

Kolmannessa jaksossa kdsitelladn

e tyborganisaatioissa olevia rooleja

e sosiaalista tukea ja sen merkitystd hyvinvoinnille

o verkostoja: niiden vaikutusta tyon suorittamiseen ja niiden laajentamista

e oman tySllistymisuskon vahvistamista.

25
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(v ) \.)

Mina tyovhteison jasenena

Mind

Millaisessa asemassa olen?

Millainen perustehtdvd minulla on? Mitd muita tehtdvid hoidan?

Mitd minulta odotetaan?

Miksi olen organisaatiolle tédrked?

Millainen olen tydyhteison jasenend?

26
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Kuva verkostostani

Miltd henkilokohtainen verkostosi ndyttad?

Piirri sivulle kuva verkostostasi. Nimed ympyrin sisille ne henkil6t, joilta saat
tukea ja ne joille annat tukea tyohon liittyvissd asioissa. Mitd liheisempi vuoro-
vaikutussuhde sinulla on verkostoon merkityn henkilon kanssa, sitd ldhemmis
itsedsi voit hénet sijoittaa. Merkitse nuolella annetun tuen suunta.

-~ - = ~
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Henkilokohtainen verkostoni

1. Kun gjattelet viimeksi kulunutta puolta vuotta, milta
verkostosi ndyttdd? Oletko saanut vai antanut
enemmdn tukea?

2. Mistd olette keskustelleet verkostosi inmisten kanssa
ja millaisia myonteisid vaikutuksia keskusteluilla on
ollut tyohosi?

3. Loytyyko ldhiesihenkilosi verkostokuvasta? Jos ei, lisdd
hdnet nyt kuvaan. Saatko hdneltd tukea tyossasi?
Millaisissa asioissa tarvitsisit enemmdan tukea?
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Yhteyksien laajentaminen

Mieti sellaisia henkil6itd, joista saattaisi olla apua tyGssisi tai joilla olisi tietoa
tyohosi liittyvistd kysymyksistd. Henkil6t voivat olla tirkeitd palautteen lihtei-
td, yhteistydnne voi edistdd tyosi suorittamista tai se voi vahvistaa tyouraasi ja
asemaasi tyoelimassd. Henkilot voisivat itsekin oppia sinun kanssasi tyosken-
nellessddn uusia asioita ja laajentaa omia verkostojaan. Keiden henkiléiden tai
tahojen kanssa olisi hyvi olla vuorovaikutuksessa enemmin? Nimed 1-4 henki-
164.

Henkilo 1:

Miksi vuorovaikutus olisi tdarkedd?

Miten edistdisin vuorovaikutusta?

Henkilo 2:

Miksi vuorovaikutus olisi tdarkedd?

Miten edistdisin vuorovaikutusta?
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Henkilo 3:

Miksi vuorovaikutus olisi tdarkedad?

Miten edistdisin vuorovaikutusta?

Henkilo 4:

Miksi vuorovaikutus olisi tdarkedad?

Miten edistdisin vuorovaikutusta?
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Tyollistymisuskon vahvistaminen

Olet tilanteessa, jossa nykyinen tyosi ei tunnu enii innostavalta. Tyopaikalle-

)] y yop
si perustetaan uusi toimi. Haluat hakea tehtivia ja olet valmis lisikoulutukseen,
jota uusi tyd edellyttdd. Kuinka reagoisit esihenkilosi asenteeseen?

Mieti, millaisia asioita ottaisit esiin keskustelussa esihenkilési kanssa, jotta saat
suunnitelmillesi hdnen tukensa. Kirjoita muistilista tai muutaman virkkeen
mittainen valmis vastauspuheenvuoro.

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

Sind:
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Kuinka apuhenkilo toimii

Ihmiset ovat usein taipuvaisia ajattelemaan itsestddn kriittisesti. On tirkedd
saada myOnteistd palautetta, silld se auttaa tietimédn, mitd teemme hyvin.
Tutkimusten mukaan myénteisten puolien korostaminen auttaa ihmisid oppi-
maan ja muuttamaan kiyttiytymistiin nopeammin kuin kielteisen palautteen
antaminen.

Kerro henkil6lle, mistd pidit ja mikd toimi mielestdsi hyvin.

1.

Kerro hdnelle myds, miksi jokin asia meni mielestdsi hyvin.
3.
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4. jakso

Neljdnnessd jaksossa kdsitellddn

e ikddntymisen mukanaan tuomia muutoksia

e varttuneisiin tyontekijoihin liitettyja ennakkoluuloja

e climintapoja hyvinvoinnin yllapitdjini

e tyon ja muiden eliminalueiden sisdltdd ja merkityksellisyyttd
e tavoitetilannetta tyon, kehittymisen ja hyvinvoinnin kannalta

e henkilokohtaista suunnitelmaa tavoitteiden saavuttamiseksi.
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lan mukanaan tuomat muutokset

Ikd on asia, joka luonnollisesti yhdistdd kaikkia ihmisid. Koulutuksesta, siviili-
sdddystd tai asuinpaikasta riippumatta vanhenemme kaikki yhti paljon jokaisen
vuorokauden aikana. Ikddntymisen kokeminen kuitenkin vaihtelee yksil6llises-
ti ja kulttuurisesti.

Oletko pysihtynyt arvioimaan idn ja vanhenemisen mukanaan tuomia muutok-
sia? Luettele alla olevaan tilaan ensin sellaisia muutoksia, joiden koet olevan
ei-toivottuja. Jatka sen jilkeen myonteisiin ja miellyttiviin seikkoihin, joita olet
kokenut ikddntymisesi myota.

Ei-toivotut ikdmuutokset Myonteiset ikimuutokset
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Varttuneisiin tyontekijoihin
liitetyt ennakkoluulot

Varttuneisiin tyontekijoihin liitetddn usein perusteettomia ennakkoluulo-

ja, vaikka tyontekijoiden tuottavuudessa ei ndy viimeisimmissd tutkimuksissa
laskua idn karttuessa. Tyopaikalla varttuneisiin tyontekij6ihin liitetyt ennakko-
luulot voivat vaikeuttaa mm. urakehitystd, koulutukseen pédsyi ja suoriutumi-
sen arviointia.

Joskus varttuneet tyontekijit antavat periksi ymparistostd kumpuaville ennak-
koluuloille ja alistuvat tilanteeseen. Talloin esimerkiksi tyduratavoitteita tai
erilaisia tyossd suoriutumisen haasteita aletaan tulkita ikindkokulmasta, vaikka
syyt olisivat aivan muualla. Téstd syystd on hyvi tarkistaa omia ikdennakkoluu-
lojaan ja pohtia vaihtoehtoisia tapoja nihda asiat.

Seuraavaksi esitetddn neljd tyypillistd varttuneisiin tyontekijoihin liittyvad
ennakkoluuloa ja tarkastellaan niiden todenperiisyyttd tutkimusndyton perus-
teella.

1. "Vanhemmat tyontekijat ovat vihemmadn
motivoituneita kuin nuoremmat.”

Tille ennakkoluulolle ei ole tutkimusndyttod; iki ei selitd motivaatioeroja tyon-
tekijoiden vililld. Varttuneet tydntekijit ovat yhtd motivoituneita ja sitoutuneita
tyohonsi kuin nuoremmatkin tyontekijit. Lisiksi heiddn luottamuksensa oman
tyon hallitsemiseen ja siitd suoriutumiseen on yhtéldistd muihin tyontekijéihin
verrattuna.

Pohdi: Mitkd asiat voivat vidhentdda tyontekijdn tyomotivaatiota?
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2. "Vanhemmat tyontekijat ovat vahemmdn
halukkaita osallistumaan koulutukseen ja
urakehitykseen kuin nuoremmat.”

Tamai ennakkoluulo saa lievdd vahvistusta tutkimuksesta, silld ikddntyminen

on heikosti yhteydessi pienempidin motivaatioon, miti tulee urakehitykseen

ja oppimiseen. Varttuneilla on my6s heikompi usko omaan kykyynsi oppia.
Niitéd seikkoja ennustavat henkilon omat kisitykset tyéuransa tulevaisuudes-
ta. Mikali tyopaikan ennakkoluulot vaikeuttavat varttuneiden tyontekijoi-

den uramahdollisuuksia ja koulutukseen péidsyi, ne saattavat heikentdd heidin
haluaan hakeutua koulutukseen. Tdsti seuraa helposti itseddn toteuttava ennus-
te, jossa varttuneiden tydntekijoiden osaamisen katsotaan vanhentuneen vihii-
sen koulutukseen osallistumisen vuoksi.

Pohdi: Miten aikaisemmat oppimiskokemukset vaikuttavat luotta-
mukseesi uuden oppimisesta?
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3. "Vanhemmat tyontekijat ovat vastahakoisia ja
haluttomia muuttumaan.”

Tille ennakkoluulolle ei 16ydy tutkimusndyttod. Tyontekijan ika ei siis seli-

td muutosvastarintaa. Piinvastoin ikddntyminen on yhteydessd myonteises-

ti mm. luovuuteen ja innovatiiviseen kiyttiytymiseen. Varttuneet tyontekijit
ovat usein paremmassa tyomarkkina-asemassa kuin nuoremmat kollegansa, ja
siten he katsovat pystyvinsi haastamaan tyopaikalla esitetyt muutokset. Tama
ei tarkoita muutosvastarintaa, vaan ennemminkin halua osallistua muutokseen
aktiivisena toimijana.

Pohdi: Mitkd asiat voivat vaikuttaa tyontekijén halukkuuteen omak-
sua uusia toimintatapoja?
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4, "Vanhemmat tyontekijdt ovat vihemmadn terveitd.”

Tille ennakkoluulolle ei ole perusteita, paitsi korkeamman verenpaineen ja
kolesterolin suhteen. Ikddntyminen ei ole yhteydessid masennukseen, muihin
terveysoireisiin tai itse arvioituun terveydentilaan. Ladkarin tekemit diagnoosit
eivit ole yhtd kuin tyokyky, vaan henkil6 saattaa olla tiysin tyokykyinen useista
kroonisista sairauksista huolimatta.

My®és niissé tilanteissa, joissa tydkyky on alentunut, tuottavuus ja tyStehtavis-
sd suoriutuminen voivat pysyé aikaisemmalla tasolla, jos tyontekijille annetaan
mahdollisuus vaikuttaa omaan tydhonsi. Hén voi esimerkiksi saddelld tyoteh-
tiviensd suorittamisjirjestystd, taukojen paikkaa jne. Tutkimustulokset selitty-
nevit myds niin sanotun terveen tyontekijin ilmidlla: terveimmit tyontekijit
jaksavat tyoeldimissi pisimpdin, ja kaikkein vanhimmissa tyontekijaryhmissd
on enemmin juuri niitd “terveitd tyontekijoitd”.

Pohdi: Mitkd asiat vaikuttavat tyontekijén tyokykyyn?
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Elintavat hyvinveinnin ylldpitajana

Nulkutko riittavasti?

Riittavi ja hyvilaatuinen uni on tirkedd ihmisen terveydelle. Unessa elimis-
ton toimintakyky palautuu ja fyysinen visymys poistuu. Kun ihminen nukkuu
hyvin ja tarpeeksi paljon, hinen mielensi on virkei ja mielialansa hyvi. Aikui-
set tarvitsevat unta keskimddrin kahdeksan tuntia vuorokaudessa pystyikseen
ylldpitimiin aivojen normaalia tietojenkasittelykykyd. Unen tarve on kuitenkin
yksilollinen: osa ihmisistd nukkuu luontaisesti joko sitd vihemmain tai enem-
man. Niinpd nukkumisen lisiksi on kiinnitettdvd huomiota myds paiviaikai-
seen suoriutumiseen. Mikili péivilld ei ole visynyt, lyhytkin y6uni voi olla riit-
tava.

Uni huoltaa aivojamme. Siksi riittdvd uni on tirkedd ihmisen toimintakyvyl-
le. Etenkin tietotyGssd korostuu tarkkaavuuden ylldpito, kyky toimia uusissa
tilanteissa sekd oppiminen ja luovuus. Jo 2-3 tunnin péivittdisen univajeen on
havaittu heikentivin aivojen suorituskykyéd merkittivisti. Univajeesta kirsivin
ihmisen on vaikea yllapitdd valppautta, ajatella joustavasti, oppia uusia asioita
tai keksid uusia ratkaisuvaihtoehtoja.

Tutkimusten mukaan jatkuva univaje vaikuttaa my0s fyysiseen terveyteen.
Univajeen aiheuttamat muutokset elimiston aineenvaihdunnassa liittyvit
esimerkiksi heikentyneeseen kykyyn vastustaa virusperiisid tulehduksia, ylipai-
noon ja riskiin saada verenpainetauti, aikuisidn diabetes tai sepelvaltimotauti.

Kohtuulliset ja saannolliset elintavat edistavat hyvid unta. Sen sijaan stressi on
J yv j
yksi merkittivimmistd unta haittaavista tekijoistd. Unen onnistumisen kannal-

ta stressitekijoiden karsiminen seki stressinkisittelykeinojen kehittiminen ovat
avainasemassa.

Ajanhallinta avuksi stressiin

Aika ei aina tunnu riittdvin. Ajankdytt6d suunnittelemalla voi kuitenkin oleel-
lisesti vaikuttaa siihen, kuinka hallittavaksi aika muodostuu.
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Ajanhallinnan kolme péikohtaa ovat
1. tavoitteiden ja tirkeysjirjestyksen asettaminen
2. ajanhallinnan apuvilineet

3. jéirjestyksen suosiminen.

Kun asetetaan tavoitteita ja niille prioriteetteja, pddtetddn etukiteen ja tietoi-
sesti, mihin panostetaan, missi jirjestyksessd asiat tehdddn ja mistd toistaisek-
si luovutaan. Kaikkeen ei tarvitse elimissd ryhtyd yhti aikaa ja tdydelld tehol-
la. Kun kykenemme keskittymédn yhteen asiaan kerrallaan, kiireen tunne usein

kaikkoaa.

Ajanhallintaan on saatavana runsaasti erilaisia apuvilineiti ja sovelluk-

sia. Yksinkertaisin on lukujirjestyksen tekeminen pdivittdisille ja viikoittai-
sille asioille. Jarjestelmillisyys on sekin yksi ajanhallinnan kulmakivista. Silla
tarkoitetaan sekd siisteyttd ettd johdonmukaisuutta. Tavoitteena on vilttid ajan
hukkaamista asioiden etsimiseen ja jatkuvaan puntarointiin. Samalla saadaan
jarjestystd my6s omaan mieleen. Sujuva arki helpottaa ajanhallintaa. Tamin
edistdmiseksi on hyvi pyrkid ratkaisemaan pois péivittiistd elimda hiertivit
solmukohdat.

Terveelliset elintavat lisddvat hyvinvointia ja
yllapitavat tyokykyd

Elintapoja tarkasteltaessa on hyvi huomioida litkunta, ravinto, alkoholin kiytto
ja tupakointi. Ndilld on keskeinen rooli oman hyvinvoinnin, tydkyvyn ja arjen
toimintakyvyn nikokulmasta. Esimerkiksi litkunta ylldpitad fyysistd ja henkis-
td terveyttd samalla lailla kuin laadukas ravinto. Yleinen eliménlaatu paranee
litkkuessa saavutetun psyykkisen hyvinvoinnin ja paremman terveyden myota.
Lisdksi tupakoimattomuus on yksi tirkeimmisté terveyttd edistivistd tekijoista.
Omaa alkoholin kiyttod kannattaa my6s tarkastella, silld idn karttuessa alkoho-
lin haittavaikutukset voimistuvat.

Pohdi: Kuinka sind huolehdit omasta hyvinvoinnistasi? Onko se nykyisellddn
riittdvad? Mitd muuta voisit tehdd oman hyvinvointisi eteen?

Lisitietoa elintapoihin liittyvistd suosituksista:
thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset

Huom! Voit halutessasi hyodyntdd my6s tekoidlyn luomia mahdollisuuksia mm.
elintapoihin liittyvien kysymysten pohtimiseen oman tilanteesi nikokulmasta.
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Tyon ja muiden elamdnalueiden
sisdalto ja merkityksellisyys

Omat roolini 65-vuotiaana

Kirjoita alla olevan kukkasen keskelle oma nimesi. Kuvittele seuraavaksi, mité
itsellesi tirkeitd ja merkityksellisid rooleja toivoisit itselldsi olevan 65-vuotiaana.
Voit huomioida erilaisia eldiminalueita, kuten tyd, opiskelu, perhe, vapaa-aika ja
harrastukset. Kirjoita ndimi roolit kukkasen terilehtiin.

Mika niistd rooleista tuntuu sinusta kaikkein merkityksellisimmaltd? Merkitse
teralehti nuolella.
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Toimintasuunnitelma

Millainen on sinun toimintasuunnitelmasi, jotta ty6td ja tyoeldmad koske-

vat tavoitteet toteutuisivat? Kirjaa suunnitelmaan itsellesi vilitavoitteet, joiden
kautta pddset lopulliseen tavoitteeseesi. Kirjaa ylos my6s ajankohta, mihin
mennessa tarvittavat toimenpiteet on suoritettu.

A. Tyotilanteeseen, tyon sisdltdon ja tyojdrjestelyihin
littyvd tavoitteeni:

Ensimmadinen askel mennessd.

Miten toimin:

Toinen askel mennessd.

Miten toimin:
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Kolmas askel mennessd.

Miten toimin:

B. Oppimiseen ja itseni kehittdmiseen liittyvd tavoitteeni:

Ensimmadinen askel mennessd.
Miten toimin:
Toinen askel mennessd.

Miten toimin:
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Kolmas askel mennessd.

Miten toimin:

C. Omaan hyvinvointiin ja vapaa-aikaan liittyva tavoitteeni:

Ensimmadinen askel mennessd.
Miten toimin:
Toinen askel mennessd.

Miten toimin:
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Kolmas askel mennessd.

Miten toimin:

Tiivistd vield tyoelamaaisi liittyvd suunnitelmasi yhdeksi tai useammak-

si lauseeksi. Kuvaa lisiksi oma suunnitelmasi ja tavoitetilasi seuraavalla sivulla
olevaan tyhjdin tauluun joko piirtimilld, kirjoittamalla, liimaamalla tavoittee-
seesi liittyvid kuvia tms. Voit ripustaa taulun myéhemmin esimerkiksi tydhuo-
neesi seinille.
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Suunnitelmani on, etta

Pdivamdadra:

Nimi:
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Muistiinpanoja ja piirroksia
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Liite

Lomake esihenkilon kanssa kaytavad keskustelua
varten

Ohessa on lista aiheista, joita voit ottaa esille esihenkil6si kanssa. Kirjan
loppuun on jdtetty tilaa muille tirkeille kysymyksille, joita ryhmaén osallistu-
minen on mahdollisesti nostanut esille.

Millaisia tyohon ja tyouraan liittyvid tavoitteita sinulla on?

Toteutuvatko ndméd tavoitteet nykyisessa tehtévdssasi?
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Millaisia mahdollisuuksia sinulla on hyddyntdé osaamistasi nykyi-
sessd tyotehtdvdssdsi?

Miten haluaisit kehittdd ammattitaitoasi?
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Millaisia tarpeita sinulla on kehittdd tyokykydsi ja
tyvohyvinvointiasi?

Mitd muutoksia toivoisit tyohosi?
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