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KIRJOITA PEILIIN:

Mita peilista nakyy?

Katsooko sinua peilista sisaisesti
motivoitunut, hyvinvoiva tyontekija,
joka heraa joka aamu innosta soikeana,
kun saa tehda juuri tata tyota?

- Jos nain on, kenen kanssa haluaisit
asian jakaa?

- Jos nain ei ole, olisiko sinulle
hyodyllista jutella asiasta jonkun

kanssa? Kenen kanssa haluaisit
jutella?




MARI

Mari has been on mother leave for 1,5 years with her first child.
Before that, she worked for 5 years for the same employer. Mari
feels very nervous about returning back to work, and has lately lost
her good night sleep because of that.

What could help Mari, in terms of worklife guidance? Should
something happen at the workplace?



SAMI

Lately, Sami has had severe back aching. He has been on sick
leave on and off for the last year. He feels bad about the
absense from work, but he is just not able to work as he used

to.

What could help Sami, in terms of worklife guidance? Should
something happen at the workplace?



ESSI

Essi works in demanding specialist tasks. She has done the
same job for a long time, more than ten years. She finds herself
wondering from time to time, whether she is in the right job or
not. Finally she really feels the urge to talk about this insecurity
with someone.

What could help Essi, in terms of worklife guidance? Should
something happen at the workplace?
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TYOPAJA 1: ITSEARVIOINTITEHTAVAT

Tutustu tyopajassa kahteen tyokaluun toolboxissa seka kyselylomakkeisiin:

* Workability index (online questionnaire)

* Resilience (kopioituna poydalla)

Voit tayttaa lomakkeet itse, tai muutoin tarkastella niita. Keskustelkaa ryhmassa,

millaista hyotya tallaisista itsearviointikyselyista voisi uraohjauksessa olla.
Oletteko kayttaneet muita itsearviointeja? Mita?

klifi
B o WORKLEFE CUIDANCE T00LBOX P :

ABOUTTHE PROCESS HOW T0 APPROACH? WHATTO DOT fowToDo I ﬂ
guidance

WORKABLLLTY INDEX (St
RESLLTENCE SELF-EVALUATIOL

Within a career an employee (and so also his/her employer) change in society,
economy, technology, with an increasing workload and complé FESPACE ith Up-or-Out,
etc. How much an employee can cope with all these changes ability, is he,
looking at his past and present able to cope with his/her caree UTURE RECOLLECTION St) ation for the
employee and also for the career guide supporting the emplo

Learning outcomes
At the end of the exercise participants will be able to

» Analyze and discuss possible hindrances (if identified) with a counsellor or appropriate specialist through referral OAKK

Describe own workability status
« |dentify coping strategies for continuing career development Oulun Aikuiskoulutuskeskus Oy




TYOPAIJA 2: VISUALISOINTI OHJAUSKESKUSTELUN TUKENA

Toolboxissa on kolme erilaista visualisointiin pohjautuvaa menetelmaa, jotka auttavat
uraohjauskeskustelun kulkua. Tutustu menetelmiin ja kokeile itseksesi yhta menetelmaa:

e Lifeline
* Tree of professional growth
e Life space map

Aikaa tehtaviin tutustumiseen ja visualisointiin on noin 10 min. Kaykaa sitten pareittain /
kolmisin harjoitus, jossa ohjaaja kysyy uraan liittyvia kysymyksia piirtajalta. Vaihtakaa
rooleja.

HOME ABOUTTHE PROCESS HOW T APPROACH? WHATTODO? HOWTODOTT

WORKABLLLTY IND
RESTLENCE SELF-EVALY

Learning outcomes
At the end of the exercise participants will be able to:

= Review own career through mapping and viewing past:
« Discuss and summarize important events which have o
= Analyze and discuss events in one's career path

About the exercise
This is a very popular tool among career counsellors. The Iif
can be very effective when initiating guidance to assist the il ) \ . ind highlight
the positive factors in his/her experience, as well as challeng LARLLR DULL phénd re of the
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TYOPAJA 3: PORTFOLIO

Toolboxissa on Islannin ja Alankomaiden esimerkit heidan kayttamistaan
portfolioista. Tutustukaa naihin. Poydalla on myds kuva yhdesta Islannin
esimerkista, kansioon rakennetusta portfoliosta. Keskustelkaa ryhmassa,
mita olette naista mielta. Kayttaisitteko asiakkaidenne kanssa? Kaytatteko
jotain toisenlaista portfoliota? Jos, mita? Kirjoittakaa ajatuksianne
poydalla olevaan fIapplpapernn PORTFOLIO —mind mappiin.

WM BOUTTHMOCES | ROWTOAMOACR wwroow | WOWTODOIN |
guidance

LIFELINE (BAERCLSE)
TREE OF PROFESSTONAL GROWTH (EKERCLSE)
PORT{O[IO PROCRASTINATLON (B
WORKABTLLTY INDEX (SUR
RESTLLENCE SELF-EVALUATION (SURVEY)

conyenlent, and manageable [f\'lf’l()'ﬂABUN".’ AND BASTCSKTLLS {(MH‘ s experience, interests,
achievements, goals and cag s credentials through
photographs, reproduced evi FUNCTIONAL SKETCH ‘\ el E,} bther formats.

EXERCTSE

T A portfolio allows you a visua
achievements. Port means tl

A career portfolio s organizeg gV NARIEUUITLTI YR eSs o the job and specific
job skills that make you quali i gERemember this is
supporting evidence of why TR FOMBETENICY PRNETITNIL (CACE) e sure to show the skills
employers are seeking. . i

Why create and use a porii

* The portfolio allows you \ JECT(EXERCISE) are seeking.

* Candidates with portfolio : ates because they
demonstrate a serious f MAP {Hf RCISE) allows you to sell yourself in
the best way possible. : )

 The portfolio allows you UTURE RECOLLECTION (EX ) sed learning and illustrates
how one supports the of .

o Assembling a portfolio gl RSO AN ({813 s ment through personal
reflection. Thus, it provid

o It will offer you the oppo CAREER BUZL GROUP (EXERCLSE) action plan.
[t will assist you with exploring career options.
[t will help you to identify and evaluate your competencies and self-knowledge both in and out of

your current work. Oulun Aikuiskoulutuskeskus Oy




TYOPAIJA 4: OMAN TYON INNOSTUSARVIOINTI

Poydalla on jokaiselle ohjepaperi kutsumuskarttaa varten. Seuraa ohjeita
ja tee oma kutsumuskarttasi. Péydalla on myos apulista innostavista

asioista, jos paa meinaa kolista tyhjyyttaan! Aikaa kartan tekemiseen on
noin 8-10 min.

Keskustelkaa sitten ryhmassa, miten tallaista tyokalua voisi kayttaa
uraohjausprosessin tukena. Millaisia kysymyksia esittaisit kartan
laatijalle? Mita voisit saada selville ohjattavastasi?

ABOUT THE PROCESS HOW TO APPROACH? PRACTICAL TOOLS HOW TO DO IT? TRAINING

Lifeline (exercise)

@ Tree of professional growth (exercise)
(exercise

the effort finding "the right one".
Job competency profiling (case)

Portfolio (exercise)
My cwh project (exercise) at could be your calling
D
Life space map (exercise)

Future recollection (exercise)
really like to do. Maybe you could modify
Understanding confidence (exercise

or you? Or maybe this helps you when you
Career buzz group (exercise) ducation? AKK
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SISAINEN MOTIVAATIO JA INNOSTUS KASVAA
KUTSUMUKSESTA!

Kutsumuskartta

Ota A4-kokoinen paperi. Etsi rauhallinen paikka ja kirjoita sitten paperille kaikki
sellainen tekeminen, josta pidat. Kirjoita vaikkapa lukeminen, kirjoittaminen,
autolla ajaminen, tenniksen pelaaminen, puun sahaaminen ja niin edelleen.

Kirjoita ylos vain sellaisia asioita, joiden tekemisesta nautit niiden itsensa
vuoksi — ei niita, joista saa parhaan palkan tai joista aitikin tykkaa. Jos paa
meinaa kolista tyhjyyttaan, voit hyodyntaa apulistaa.

Kay listaa lapi ja tutki, heraako mielessasi uusia innostavia ajatuksia
kutsumuksellisesta puuhastelusta. Pyri tayttamaan koko A4-arkki ja jatka
parhaassa tapauksessa paperin toiselle puolelle.

Pisteyta sitten jokainen askare antamalla sille arvosana yhdesta kolmeen.
1: toimet, joita et saa tehdd juuri lainkaan tdlld hetkelld

2: toimet joita saat tehdd mutta tekisit mielelléisi liscé

3: toimet, joita saat tehdd juuri niin paljon kuin haluat

Kutsumuskartta kertoo sinulle, kuka sina oikeasti olet: mita sina tekisit, jos
kukaan tai mikaan ei rajoittaisi sinun elamaasi.

Filosofian tutkija Lauri Jarvilehto sivustollaan
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http://www.upeaatyota.fi/

