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KIITO-TYOKIRJA

On tarkeaa l6ytaa omat unelmat, koska ne voivat auttaa sinua valitsemaan suunnan elamalle.
Tyokirjaa voi kayttaa milloin tahansa, kun haluat pysahtya ja miettia, mita sinulle kuuluu. Kirja
voi myos auttaa silloin, kun haluat muutosta, mutta et vield tieda mita pitaisi muuttaa.

Tyokirjassa on kuuteen tapaamiseen liittyvia tehtavia, joiden tarkoituksena on tunnistaa ja sa-
noittaa vahvuuksiasi ja kehittamiskohteitasi seka tukea sinua matkallasi. Léydat asioita, joita
muuttamalla voit edeta kohti unelmaasi.

Tyokirjassa aloitat matkasi miettimalla paivittaista elamaasi, missa asioissa olet parhaimmillasi
ja mihin tarvitset muutosta. Sinulle on tarjolla tydkalu muutoksen aloittamisen.

Matkasi turvaksi tarvitset itseluottamusta ja motivaatioita, kun muutat asioista puhumista posi-
tilvisemmaksi voit vaikuttaa tunteisiisi ja kayttaytymiseesi. Sinulle on tarjolla tydkaluja onnistu-
misesi huomaamiseen, ajatustesi muokkaamiseen ja tavoitteidesi suunnitteluun.

Matkallasi opiskeluun ja ty6eldmaan voi |0ytya esteita, joiden tunnistamisen jalkeen voit suun-
nitella uudenlaista tulevaisuutta itsellesi. Tydelamassa pysymiseksi sinun tydelamataitojesi tu-
lisi olla ajan tasalla. Saat tiedon osaamisestasi arvioimalla omia taitojasi ja laatimalla niiden
pohjalta kehittamissuunnitelman. Turvaksi tulevaisuusmatkallesi voit lopuksi miettia oman ela-
man hallinnan ja positiivisen mielenterveyden merkitysta elamassasi.

Tyokirjan tehtavia voit tehda yksin, yhdessa ohjaajan kanssa tai ryhmassa. Voit tehda kaikki
tehtavat tai valita sinun tilanteesi sopivimmat. Yhdessa tekeminen auttaa huomaamaan, mita
elamassa kannattaa juuri nyt miettia. Se voi myds helpottaa yhteistyota. Tarkoitus on, etta si-
nun arkesi ja toiveesi ohjaavat tydskentelya. Tydkirja tukee sinua kohti opiskelua ja tydelamaa.

Periaatteet tyoskentelyyn:

e Tehtdvien tekeminen antaa tilaa pohtia omaa elamaa.

e Yhdessa keskustellaan, miten asioita voisi lahtea toteuttamaan.

e Ohjaaja on tukena ja lIasna, mutta ei johda keskustelua.

e Ohjaaja ei maaraa, mita toinen tekee tai ajattelee. Han ei myoskaan anna valmiita seli-
tyksia tai ehdotuksia.

o Ohjaajan tehtava ei ole paattaa, mika on toiselle tarkeaa tai mahdollista. Jokainen saa
itse unelmoida ja suunnitella.

o Tyokirjan tayttajan ja ammattilaisten havainnoista tehdaan konkreettinen, seurattava
suunnitelma.
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Tyoskentely on tasavertaista:

Motivaatio nousee jokaisen omista tarpeistaan, ei ohjaajan tavoitteista.

e Jokainen saa olla oman eldmansa asiantuntija.

e Yhdessa suunnitellaan, miten muutoksia tehdaan, ja opetellaan elaman taitoja.

o Artymys, kritiikki tai arvostelu ovat térkeité viesteja ihmisen tilanteesta - niita ei tarvitse
ohittaa, vaan niista kannattaa keskustella.

o Jokainen saa kokea pettymyksia, ja ohjaaja voi olla tukena niiden keskella.
Tulevaisuutta suunnitellessa:

e Jokainen saa itse miettia omaa tilannettaan ja ottaa vastuuta.

o Kaikilla on oikeus suunnitella omaa elamaansa ja tehda paatoksia.

e Ohjaaja ei saa estaa toista etenemasta omien pelkojensa tai ennakko-oletustensa takia.
e |hmisen rohkeus voi kadota, jos hanta ei kuulla.

e Vanhoja vallankaytodn tapoja, kuten pelottelua tai liiallista suojelemista, ei tassa tavassa
kayteta.
o Ohjaajan tehtava on auttaa toista tekemaan toteuttamiskelpoisia suunnitelmia.
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KIITO - Innovaatioita, Osaamista ja Tyodllistymista Kymenlaaksoon -hankkeessa vahviste-
taan tyonhaku- ja ty6elamataitoja seka tuetaan tyollistymista ja kouluttautumista Kymenlaak-
sossa 1.2.2024 - 30.6.2026. Hankkeessa ovat mukana Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulu
Xamk, Lappeenrannan-Lahden teknillinen yliopisto LUT Kouvola ja Kouvolan Ammattiopisto
Eduko. Hanke on Euroopan unionin osarahoittama.

Tyokirja liittyy KIITO-hankkeen toteuttamaan Tydllistymiskiihdyttamo konseptiin, joka sisaltaa
erilaisia raataloityja tyollistymiseen, osaamisen kehittamiseen ja oman alan ldytamiseen liitty-
via koulutuksia, tyopajoja, ryhma- ja yksiloohjausta seka ammattilaisten ja tydnhakijoiden kes-
ken toteutettavia yhteiskehittamispajoja.

Tyokirja on Kouvolan Ammattiopisto Edukon kehittamistyota, tyokirjaa koskevat kehittamiseh-
dotukset pyydetaan toimittamaan hankevastaava Jari Peltolalle jari.peltola@eduko.fi
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KUUSI TAPAAMISTA

TAPAAMINEN 1

TUNNE ITSESI

Miten suoriudut paivittaisista toimista ja
tehtavista?

Mitka asiat edistavat paivittaista suoriu-
tumista?

Mihin elamasi osa-alueille toivoisit muu-
tosta?

TYOKALU: Asia, josta haluaisin aloittaa

TAPAAMINEN 2

VAHVISTA ITSELUOTTAMUS-
TASI

Miten voisit huomata onnistumisia?

TYOKALU: Onnistumispéivékirja

Miten voisit kehittaa itsepuhetta?

TYOKALU: Ajatusten tunnistaminen ja
muokkaaminen

TAPAAMINEN 3

LISAA MOTIVAATIOTASI

Miten voin vaikuttaa motivaation vaihte-
luun?

TYOKALU: Ajatuskartta motivaatiota hei-
kentdvista ja vahvistavista tekijoista

TYOKALU: Tavoiteportaat

TAPAAMINEN 4

TUNNISTA ESTEESI

Mitka asiat rajoittavat opiskeluun/tyo-
elamaan osallistumista?

TOTEUTA TAVOITTEESI

TYOKALU: Miten voisit lisatd mahdolli-
suuttasi osallistua opiskeluun/tydela-
maan?

TAPAAMINEN 5

KEHITA TYOELAMATAITOJASI

TYOKALU: Omien tydelamaétaitojen arvi-
ointi

Omien tyoelamataitojen kehittamis-
suunnitelma

TYOKALU: Kehittamissuunnitelma

TAPAAMINEN 6

MINUN TULEVAISUUTENI

TYOKALU: Oman eldman hallinta
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TAPAAMINEN 1: TUNNE ITSESI
MITEN SUORIUDUT PAIVITTAISISTA TOIMISTASI JA TEHTAVISTASI?
Valitse se numero, joka vastaa parhaiten tilannettasi.

Arvioi yleisesti jokapaivaista elamaasi ja siita suoriutumista.

|0 | 1 2 3 | 4 B IB | 7 E |9 |10

0 = suoriudun erittain huonosti 10 = suoriudun erittain hyvin
MITKA ASIAT EDISTAVAT PAIVITTAISTA SUORIUTUMISTA? Valitse itsellesi tarkeat asiat.

Aikataulut

Asioiden tarkeysjarjestykseen asettaminen
Selkeat tavoitteet

Hyva elinymparisto
Motivaatio
Itseluottamus

Hyvat rutiinit

Palaute toisilta
Terveelliset elamantavat
Stressinhallinta
Yhteistyo
Itsemyotatunto

Joku muu:

I Y I B

MIHIN ELAMASI OSA-ALUEILLE TOIVOISIT MUUTOSTA?
Valitse myds asia, josta haluat aloittaa.

[ Tyotilanteeseeni tai tyollistymiseeni
[1 Osaamiseeni tai ammattitaitooni
O Taloudelliseen tilanteeseeni
(1 Terveydentilaani

71 Nukkumiseeni tai vuorokausirytmiini
71 Ruokavaliooni

T Fyysiseen kuntooni
O Arkeni hallintaan

71 Mieleni hyvinvointiin

O Ihmissuhteisiini

[l Harrastamiseeni tai osallistumiseeni

[ Paihteiden kayttddni tai muihin riippuvuuksiin
1 Joku muu:

1 En osaa sanoa

O En koe tarvetta muutokseen
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TAPAAMINEN 1: ASIA JOSTA HALUAN ALOITTAA

OTSIKKO Otsikko - asia, josta haluan
aloittaa
1. TAUSTAA 1. Taustaa

Miksi tasta asiasta pitaa
aloittaa?

2. NYKYINEN TILANNE 2. Nykyinen tilanne

Mika on tamanhetkinen ti-
lanne?

Voit kuvata tilanteen myds
piirtamalla.

3. TAVOITTEET 3. Tavoitteet

Mita haluat saada ai-
kaiseksi?

4. TARKENNA TAVOITTEITA 4. Tarkenna tavoitetta

Mista asian aloittaminen
johtuu? Pyri kuvaamaan
asiaa kaytannon tasolla.

(
edu m .)t Il-.llr’1i1\-rer$ity

Kouvolan Ammattiopisto Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Eurocopan unionin
osarahoittama



5. EHDOTETUT TOIMENPITEET

5. Ehdotetut toimenpiteet

Mika on sinun ehdotuksesi
tavoitteen saavuttamiseksi?

MIKSI?

6. SUUNNITELMA

6. Suunnitelma

Miten asiassa voidaan
edeta? Mita pitaa tehdg,
milloin ja kuka tekee?

Miten voit hyddyntaa aiem-
min valitsemiasi paivittaista
suoriutumista edistavia asi-
oita?

7. SEURANTA

7. Seuranta

Miten seurataan, milla mit-
tareilla, miten osoitetaan,
etta asia on toteutunut?
Miten ja milloin arvioidaan
asian toimivuutta?

Eurocopan unionin
osarahoittama

ammattikorkeakoulu

edu

Kouvolan Ammattiopisto

Lot
¢ University




TAPAAMINEN 2: ITSELUOTTAMUS

Itseluottamus tarkoittaa, etta ihminen luottaa omiin kykyihinsa ja uskoo olevansa riittavan ky-
vykds menestydkseen tai suoriutuakseen eri tilanteista.

MITEN VOISIT HUOMATA ONNISTUMISIA?

Taman harjoitteen avulla voit havahtua siihen, kuinka elamastasi voi [6ytya useampia hyvia asi-
oita, vaikka paallimmainen tunne olisi painvastainen. Tama harjoitus on tarkea erityisesti niissa
hetkissa, kun tapahtumat eivat ole sujuneet omasta mielesta hyvin.

1. Pida elamastasi onnistumispaivakirjaa vahintaan viikon ajan.

2. Kirjaa ylos kaikista tapahtumista ainakin kolme asiaa, joissa olet onnistunut.

3. Nama asiat voivat liittya esimerkiksi henkisen puolen onnistumisiin, taidon oppimiseen
tai siina kehittymiseen tai vaikkapa onnistuneeseen suoritukseen.

4. Onnistumiset voivat olla mita vain pienten ja suurempien onnistumisten valilla.
MITEN VOISIT KEHITTAA ITSEPUHETTA?

Itsepuhe tarkoittaa ihmisen itselleen puhumista tai ajatusten adneen sanomista, ja se voi olla
joko tietoista tai tiedostamatonta. Se voi olla positiivista tai negatiivista ja liittya usein omiin
tunteisiin, ajatuksiin ja kokemuksiin. Esimerkiksi, kun ajattelet "Taman mina pystyn tekemaan"
tai "En osaa tata", se on itsepuhetta.

Itsepuheella on suuri merkitys mielen hyvinvoinnille ja se voi vaikuttaa tunteisiimme ja kayttay-
tymiseemme. Positiivinen itsepuhe voi lisata itseluottamusta, kun taas negatiivinen itsepuhe
voi pahentaa stressia ja ahdistusta. Inmiset voivat tietoisesti tydstaa itsepuhettaan muuttaak-
seen negatiivisia ajatusmalleja ja edistadakseen hyvinvointiaan.

1. Ala kiinnittdmaan huomiota, miten puhut itsellesi eri tilanteissa. Huomaatko tiettyja ne-
gatiivisia sanoja, lauseita tai ajatusmalleja, jotka toistuvat usein itsepuheessasi?

2. Tee itsellesi lista huomaamistasi haitallisista asioista. Kiinnitd myds huomiota, missa ti-
lanteissa ja minka asian seurauksena naita ajatuksia esiintyy.

3. Taman jalkeen lahde miettimaan, kuinka voisit kaantaa haitallisen ajatuksen positiivi-
siksi. Taulukosta naet, miten ajatuksia voi lahtea kehittamaan omaa toimintaa tukeviksi.

4. Tarkoituksena ei ole kieltda negatiivisia ajatuksia, vaan harjoitella tunnistamaan ja
muokkaamaan niita positiivisiksi. Kun siis haitallinen ajatus ilmaantuu, se paattyy silti
aina toimintaa tukevaan ajatukseen.
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TAPAAMINEN 2: AJATUSTEN TUNNISTAMINEN JA MUOKKAAMINEN

HAITALLINEN AJATUS KORVAAVA, TEHTAVAA TUKEVA AJATUS

”Tama tehtava on tdysin mahdoton, en tule ikind | ”Olen oppinut vaikeita taitoja aiemminkin,

oppimaan sita.” kun vain olen kéarsivéllinen. Tulen vielé op-
pimaan tadmankin.”

”Olenpa typera. Miksi menin mokaamaan ta- ”Jokainen tekee joskus virheita. Nyt rau-

méan?” hoitun ja keskityn taysillé seuraavaan suo-
ritukseen.”
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TAPAAMINEN 3: MOTIVAATIO

Motivaatio on voima, joka saa ihmisen toimimaan ja tekemaan toita kohti tavoitteitaan. Moti-
vaatio ohjaa kayttaytymista tiettyyn suuntaan seka vahvistaa ja yllapitaa sita. Motivaatio selit-
taa, miksi ihminen toimii tietylla tavalla.

MITEN VOIN VAIKUTTAA MOTIVAATION VAIHTELUUN?

Heikentyneen motivaation avuksi

1.

Tee ajatuskartta tekijoista, joiden koet heikentavan motivaatiotasi eri tilanteissa. Voit
miettia esimerkiksi paivasi sisaltda, opiskelu/tydkauden vaiheita, arkesi kokonaiskuormi-
tusta, asuinymparistda, saamiasi tuloksia, omia tavoitteitasi yms.

Millaisia motivaatiotasi heikentavia tekijoita tunnistat? Mista motivaation puute voisi
mahdollisesti johtua ja mita se voisi kertoa sinulle? Entad mistéd motivaation heikentymi-
nen on saanut alkunsa?

Kun pysahdyt arvioimaan naita tekijoita, voit oppia tilanteesta jotakin uutta ja [0ytaa
mahdollisesti jonkun tietyn asian, joka on vaikuttanut motivaation heikentymiseen.

Vahvan motivaation hetkella

1.

Motivaatioon vaikuttavien tekijoiden aarelle kannattaa pysahtya myds tilanteissa, joissa
kokee itsensa hyvin motivoituneeksi.

Vahvan motivaation hetkella pysahdy miettimaan, mitka tekijat tilanteeseen vaikuttavat.
Nama tekijat voivat olla opiskeluun/tyéhon tai muuhun sen ulkopuoliseen elamaan liit-
tyvia asioita.

Millaisia motivaatiotasi vahvistavia tekijoita tunnistat? Miten toimit, mihin huomiosi kiin-
nittyy ja mitka asiat ovat eri lailla kuin tavallisen tai alhaisemman motivaation hetkilla?

MOTIVAATIO
+/-
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TAPAAMINEN 3: MITEN VOIN HARJOITTAA MOTIVAATIOTA?

Harjoitus Tavoiteportaat

4

1. Aloita harjoite pohtimalla mita haluat saavuttaa jollakin tietylla aikavalilla
(esim. 5 vuoden paasta). Nama pitkan aikavalin tavoitteet voivat liittya
uran saavutuksiin tai omien taitojesi kehittymiseen.

2. Lahde etenemaan alaspain ikaan kuin porras kerrallaan lahemmas
nykyhetkea.

3. Pohdi, mita sinun tulisi saavuttaa tai osata esimerkiksi kolmen vuoden, vuoden, puolen
vuoden, 3 kuukauden ja esimerkiksi kuukauden paasta nykyhetkesta.

4. Kuvaa jokaisen portaan kohdalla, mita haluat saavuttaa siihen mennessa. Kuvaa tavoit-
teesi sita yksityiskohtaisemmin, mita Iahempana nykyhetkea olet.

5. Huolehdi myds, etta mita ldhempana nykyhetked olet, sité vahvemmin tavoitteesi tulee
liittya omaan suoritukseesi eli asioihin, joihin pystyt itse vaikuttamaan. Merkitse portai-
siin alustavia ajankohtia, jolloin ajattelet tavoitteiden tulevan saavutetuiksi.

6. Kayta apuna harjoituksessa tavoitteenasettelun SMART muistilistaa.

1. *S* - Specific (selkea ja yksityiskohtainen)

2. *M* - Measurable (mitattavissa)

3. *A* - Achievable (realistinen ja saavutettavissa)
4. *R* - Relevant (tarkea ja merkityksellinen)

5. *T* - Time-bound (selked aikaraja)
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TAPAAMINEN 4: TUNNISTA ESTEESI

MITKA ASIAT RAJOITTAVAT OPISKELUUN/TYOELAMAAN OSALLISTUMISTASI?
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Erittain | Paljon | Jonkin | Vahan Ei lain- | En osaa
paljon verran kaan sanoa
Tyomahdollisuuksien puute 1 2 3 4 5 6
Toihin liikkumisen vaikeudet 1 2 3 4 5 6
esim. hankalat kulkuyhteydet,
pitkat valimatkat
Koulutuksen tai osaamisen 1 2 3 4 5 6
puute esim. kielitaito, amma-
tillisen tutkinnon puuttumi-
nen tai tarve sen paivittami-
seen
Tyomotivaation tai tydhalujen 1 2 3 4 5 6
vaheneminen
Terveyteen tai toimintakykyyn 1 2 3 4 5 6
littyvat ongelmat
Oma elaméantilanne esim. 1 2 3 4 5 6
perhe, sukulaiset, ystavat
Paihteet tai muut riippuvuu- 1 2 3 4 5 6
det
Rikosrekisteri- tai huumausai- 1 2 3 4 5 6
nemerkinnat
Taloudellinen tilanne esim. 1 2 3 4 5 6
velat, ulosotot
Jokin muu, mika? 1 2 3 4 5 6
xavic ST




TAPAAMINEN 4: TOTEUTA TAVOITTEESI
MITEN VOISIT LISATA MAHDOLLISUUTTASI OSALLISTUA OPISKELUUN/TYOELAMAAN?

Valitse itsellesi tarkea opiskeluasi/tydelamaan osallistumista rajoittava asia edelliselta sivulta

1. KEKSI tulevaisuudellesi kuvaava otsikko (tayta viimeiseksi)

2. PEREHDY JA PERUSTELE VALINTASI Minka asian valitsit? Miksi valitsit juuri taman asian?
Minkalaisia ongelmia tai nakokulmia siihen liittyy? Miten nykytilanteeseen on tultu?

3. UNOHDA MITA ON Mitka asiat tdssd hetkessa rajoittavat sinua kuvittelemasta toisenlaista
tulevaisuutta tai toimimasta sen puolesta?

4. MUUTA AJATTELUASI Minkalainen tulevaisuus olisi mahdollinen tai toivottava? Minkalai-
nen olisi sinun tulevaisuutesi?

5. SANOITA tulevaisuutesi konkreettiseksi

otsikko ja paivamaara ensimmainen kappale

alaotsikko

6. VAHVISTA tulevaisuuttasi muiden kanssa Mita muut ajattelevat tulevaisuudestasi?
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TAPAAMINEN 5: OMIEN TYOELAMATAITOJEN ARVIOINTI

Nama valmiudet muodostavat perustan, jonka avulla voit menestya tydelamassa, oppia uutta
ja kasvaa ammatillisesti. (1 = suoriudun erittain huonosti 5 = suoriudun erittain hyvin)

1. Ymmarran ja osaan soveltaa tydhon liittyvaa osaamista tydssa.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

2. Osaan kayttaa tietokoneita, ohjelmistoja ja muita tyohdn liittyvia teknologioita.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

3. Kykenen asettamaan tehtavat tarkeysjarjestykseen ja suunnittelemaan tehtavani tehok-
kaasti.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

4. Otan vastuun oman tyon laadusta ja tuloksista.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

5. Minulla on valmius kohdata ja ratkaista haasteita itsendisesti.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

6. Kykenen ilmaisemaan ajatuksiani selkeasti ja kuuntelemaan muita.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

7. Osaan toimia osana tiimia ja rakentavassa yhteistyossa.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

8. Kykenen kohtaamaan erilaisia asiakkaita ja vastata heidan tarpeisiinsa.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

9. Haluan hankkia uusia taitoja ja tietoja.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

10. Kykenen sopeutumaan muutoksiin ja oppimaan uutta nopeasti.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
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11. Osaan perustiedot oman alani ja tyOpaikan tyotehtavista.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
12. Tunnen ty6turvallisuussaanndkset ja noudatan niita.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
13. Olen oma-aloitteinen tydssani.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
14. Suhtaudun positiivisesti tydhoni ja tydyhteisooni.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
15. Toimin tyossani rehellisesti ja vastuullisesti.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
16. Luon kontakteja ja yllapidan niita tydssani.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
17. Hyodynnan kokeneiden kollegoiden osaamista.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5

18.

Kykenen kasittelemaan tydssa paineita ja kykenen palautumaan vaikeista tilanteista.

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
19. Vastaanotan palautetta ja hallitsen omien tunteitani.
| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
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TAPAAMINEN 5:
OMIEN TYOELAMATAITOJEN KEHITTAMISSUUNNITELMA

Valitse tyoelamataidoista ne tarkeysjarjestyksessaan kolme, joiden kehittéminen on sinulle
merkityksellista.

1. Tyohadn liittyvan ymmartamisen ja osaamisen soveltaminen

2. Tietokoneiden, ohjelmistojen ja muiden ty6hon liittyvien teknologioiden kayttaminen

3. Tehtavien tarkeysjarjestykseen asettaminen ja tehtdvien tehokas suunnittelu

4. Oman tyon laadusta ja tuloksista vastuunottaminen

5. Valmius kohdata ja ratkaista haasteita itsenaisesti

6. Ajatuksien ilmaiseminen selkeasti ja muiden kuunteleminen

7. Tiimin osana ja rakentavassa yhteistydssa toimiminen

8. Erilaisien asiakkaiden kohtaaminen ja vastaaminen heidan tarpeisiinsa

9. Uusien taitojen ja tietojen hankkiminen

10. Muutoksiin sopeutuminen ja uuden nopea oppiminen

11. Oman alani perustietojen ja tydpaikan tydtehtavien osaaminen

12. Tyoturvallisuussaannoksien tunteminen ja noudattaminen

13. Oma-aloitteisuus tydssa

14. Positiivisesti suhtautuminen tyohon ja tydyhteisoon

15. Tyossa rehellisesti ja vastuullisesti toimiminen

16. Kontaktien luominen ja yllapitéminen tydssa

17. Kokeneiden kollegoiden osaamisen hyddyntaminen

18. Paineiden kasittely tydssa ja palautuminen vaikeista tilanteista

19. Palautteiden vastaanottaminen ja omien tunteiden hallitseminen
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TAPAAMINEN 6: MINUN TULEVAISUUTENI

Ihminen pystyy vaikuttamaan omaan elamaansa ja tekemaan itselleen tarkeita paatoksia.
Se on taitoa huolehtia itsestaan ja arjesta seka tehda suunnitelmia tulevaisuuteen.

Oman elaman hallinta sisaltaa:

» Paivittaisten asioiden, kuten ruokailun, nukkumisen ja kodin hoidon jarjestamista
» Terveydesta huolehtimista ja avun hakemista tarvittaessa

* Omien tunteiden ymmartamista ja niiden kanssa selviytymista

» Talouden hoitamista ja rahankayton suunnittelua

» Itselle tarkeiden tavoitteiden asettamista ja niiden saavuttamista

Oman elaman hallinta tuo usein turvallisuuden tunnetta ja lisaa itseluottamusta. Positiivinen
mielenterveys tarkoittaa yksilon kokemusta omasta hyvinvoinnistaan ja hyvasta toimintaky-

vysta.
Positiivinen mielenterveys sisaltaa:

e Psyykkisia voimavaroja, esimerkiksi taito kohdata vastoinkaymisia
e Vaikuttamismahdollisuuksia omaan elamaan

e Toiveikkuutta ja elamanhallinnan tunnetta

o Tyydytysta tuottavien sosiaalisten suhteiden olemassaoloa

e Mydnteista kasitysta omasta itsesta ja omista kehittymismahdollisuuksista

Positiivinen mielenterveys tuo elamaan monia hyotyja. Se onkin olennainen osa terveytta. Kun
mielesi hyvinvointi on kunnossa, tunnet enemman elamaniloa. Sinulla on luottavaisempi ja
mydnteisempi olo. Positiivinen mielenterveys edistaa esimerkiksi fyysista terveyttd, elamanlaatua
ja terveellisempia elintapoja.

Mielenterveyden yllapitaminen ja vahvistaminen kuuluu jokapaivaiseen arkeemme. Positiivinen
mielenterveys ei tarkoita pelkastaan mielenterveyden ongelmien kasittelemista. Siihen kuuluvat
myos yleisesti elamaa tukevat voimavarat ja kyvyt. Tasapainoinen mielenterveys auttaa kohtaa-
maan arjen ja elaman haasteet.

Seuraavassa tyokalussa lahestyt nykyisyytta ja tulevaisuutta viiden osa-alueen kautta: liittymi-
sen, optimismin ja toivon, voimaantumisen, minakuvan seka elaman tarkoituksen kautta. Voit
miettia miten nykyiset toimintasi vaikuttavat sinuun ja miten tulevaisuudessa voit tehda toisin
paremman tulevaisuuden eteen. Taydenna aloitetut lauseet sinulle sopivilla sanoilla.
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TAPAAMINEN 6: OMAN ELAMAN HALLINTA

NYKYISYYS

TULEVAISUUS

LITTYMINEN

muihin ihmisiin on kes-
keinen osa hyvinvointi-
amme ja identiteet-
tiamme

Minua auttavat kuulumaan
yhteisd6n ja osallistumaan sen
toimintaan...

Tulen toimimaan yhteisossa...

OPTIMISMI JA TOIVO
auttavat kohtaamaan
haasteita, sailyttamaan
motivaation ja rakenta-
maan parempaa tule-
vaisuutta

Minulle tuo toivoa...

Tulevaisuuden tavoitteeni on...

Saavutan sen...

VOIMAANTUMINEN
saa ihmiselle enemman
valtaa, itseluottamusta
ja kykya vaikuttaa
omaan elamaansa ja
ymparistoonsa

Minulle antavat voimaa...

Tulen osallistumaan...

MINAKUVA

vaikuttaa siiihen, miten
ihminen suhtautuu it-
seensa, muihin ja maail-
maan

Hyva mind on...

Rakennan myonteista minaku-
vaa, jos...

ELAMAN TARKOITUS
vaikuttaa ihmisen hy-
vinvointiin, motivaati-
oon ja elamanlaatuun

Minun eldmassani on tarkeaa ja
merkityksellista...

Parannan elaméanlaatuani,
jos...
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