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IHMISEN PERUSTUNTEET

ILON ERI SAVYJA:

hilped, iloinen, ilahtunut,
innostunut, rakastunut,
onnellinen, t+asapainoinen,
rento, vapautunut,
tyytyvdinen, toiveikas,
rohkea, voimakas,
energinen, pdéttdvdinen,
riippumaton, turvallinen

——

VIHAN ERI SAVYJA:

kivkkuinen, dred,
suuttunut, harmistunut,
tyytymaton, kyllastynyt,
turhautunut,
vélinpitdmaton,
kostonhalvinen, kylm3,
kyyninen, katkera,

vastenmielinen j

SURUN ERI SAVYJA:

allapéin, alakuloinen, apaattinen, apea, alavireinen, tyhjs,
surullinen, itkvinen, murheellinen, synked, masentunut,
ikdvoivd, kaipaava, kaihoisa, haikea, yksindinen

PELON ERI SAVYJA: \
epdvarma, neuvoton,

avuton, jdnnittynyt,
huolestunut, varauvtunut,
varuillaan, turvaton,
peldstynyt, pelokas,
sdikdhtéanyt, himmentynyt,
ahdistunut, jérkyttynyt,
poissa tolaltaan,
kauhistunut, vavhko,
panikoiva, pakokauhvinen

YHDISTELMATUNTEET:

mustasukkainen,
kateellinen, pettynyt,
loukkaantunut, katuva,
hépeissédan, nolostunut,
syyllinen

Iy

B

Yhdistelmdtunne sisdltada

samaan aikaan eri perus-
tunteita. Esimerkiksi mustasuk-
kaisuus sisdltda vihaa, surua,
hylkddmisen pelkoa ja turvat-
tomuutta ja kateus vihaa, surua
ja vaille/osattomaksi jddmisen
kokemusta.



3ija

vjo
rohkea
vapaa
tyttd
kiltti

Johtaja

TUNNEASSOSIAATIOT

herkkd tivkka
itkvinen vaativa
hiljainen ystévillinen
vastuuton tunteeton
dédnekds lapsi
tuhma hapeillinen
aikvinen iloinen

onnellinen
laiska
inhottava
rakastettava
helppo
surullinen

turhavttava
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HUOLIKIRJE

Itkin viimeksi, kun
Olen itkenyt myos
Kun oikein raivostun, saatan ,

ja kun jokin asia pelottaa, huomaan itsesséni

Vihani osoitan muille

Ja kun olen yksin, viha purkautuu

Riidan tai ikévén tilanteen jélkeen, kun rauhoitun,
tunnen oloni

Ja halvan

lloisena
Kun minulla on hauska ja vapaa olo, muut huomaavat sen
. Silloin tunnen itseni

. Hyvéntuulisena ihmiset pitavat

minua



TUNNEVUORISTORATA

ILO IHASTUMINEN RAUHATTOMUUS

JANNITYS RAUHALLISUUS ONNISTUMINEN

KIUSAANTUMINEN KIITOLLISUUS TURVALLISUUS

SURU PELKO






ELAMANTILANNEBINGO

Parhaan ystévyyssuhteen rikkoutuminen
Opiskelupaikatta jadminen

Konkurssi

Parisuhteen karivtuminen

Vékivallan kohteeksi joutuminen
Terveydentilan romahdus

Urahaaveiden toteutuminen
Taloudellinen varmuus loppueldmaksi
Rakastuminen tulisesti

Suurimman unelmasi saavuttaminen

Toiseen maahan muuttaminen



TARVEYMPYRA




ARVOKARTTA

PERHE VAPAA-AIKA PAIHTEET
YSTAVAT KULUTUS USKONTO
TYO HARRASTUKSET  TULEVAISUUS
OPISKELU PARISUHDE TERVEYS
[
| 1L
—




ARVOJARJESTYS

ELAINTEN OIKEUDET

ONNELLISUUS RAHA
ISANMAALLISUUS TERVEYS IHMISOIKEUDET
VAPAUS TASA-ARVO KOULUTUS

'o

0



MOTIVAATION PELIKENTTA

VAIKUTUS

TAVOITTEET
f A
MAHDOLLI- KANNUSTAVAT
SUUDET IHMISET
r o o
YMPARISTON HAASTEET

J

OILYVAILOW

L

TAVOITTEET



SUUTTUMUS

Suuttuminen tuntuu kehossani

Suuttuessani puolustuskeinoni on usein

Kun funnistan itsesséni vihaa, +ekee mieli

Jotta pystyn tilanteessa edelleen toimimaan fiksusti,

tarvitsen

Puran vihan mielviten



VIHAN HUONEENTAULUT

A

PYSAHDY,

Et ole nyt normaali ihana
itsesi, aivot eivdt ole
kdytossasi. Ald koske toiseen
ihmiseen, kdtesi voivat olla
kovat. Ald huuda tai raivoa,
laita suu vahaksi aikaa

kiinni, Saattaisit sanoa

liian pahasti, Normaali ani
yleens3 riittaa, kun puhut,

HENGITA SYVAAN:

Sisddn — uvlos, Nendn kautta
sisddn — suun kavtta vlos,
Monta kertaa. Voit sulkea
silmét ja mennd mielikuvissasi
sinvlle rakkaaseen maisemaan,
Odota, ett3d kehosi ravhoittuu
ja tunnet verenpaineen
laskevan. Vihitellen tunnet
3jatusten selkiytyvin ja aivojen
palautuvan kdytt66si,

AJATTELE.

Mit§ tédsséd nyt tapahtuu?
Miten olisi hyvé toimia?
Mille taytyy laittaa rajaa

— mik3 tekeminen on

syytd katkaista? Miten se
kannattaa tehdd? Vasta
kun olet ajatellut, puhu siitd
mitd sinussa tapahtuu ja
mistd olet suuttunut,

LUO TURVAA_
JA YHTEYTTA,

Olet aikvinen ja tehtdvisi on
huolehtia turvallisuudesta —
sekd fyysisessd ettd
psykologisessa mielessd,
Koeta palauttaa yhteys
toiseen esimerkiksi kysymalla
jotakin hdnen olostaan tai
ajatuksistaan,




RAIVOSEINA

| ) )
I | — — )

Eniten ketuttaa
Minva ei kdsketd

Oikeuteni on

Vihaisena halvan
Jollet kuuntele, mind
Haista sind

Tokenen raivostani kylla, koska

i)




KEHOPUHE

Téssd vaiheessa eldmddni olen hvomannut,
ettd kehoni on muuttunut erityisesti...

Pidén kehossani juuri nyt...
Oma ulkondkoni maérittad mielestani...

Jos minun pitdisi madritelld sukupuoleni,
se olisi juuri nyt...

Sukupuoleni vuoksi olen...

Olen huomannut olevani kiinnostunut
seksuvaalisesti...

Seksi on minulle...



SEKSUAALISET RAJAT

Mita tarkoittaa koskemattomuus?

Millainen kosketus on hyviksyvaa kosketusta?

Milloin toista saa koskettaa?

Miten laki madrittelee sopimattoman kosketuksen?

Millaisia eroja on perheidenne ja kaveripiirienne kosketuskulttuurissa?
Mika ero on seksuaalisessa ja muussa kosketuksessa?

Miksi ihminen kaipaa kosketusta?

Kuka tai mikd madrittelee sen, miten toisiin ihmisiin saa koskea?

Voiko koskemattomuutta loukata sanoin?



SEKSITESTI

Seksi on minulle

a)
b)

c)

d)

ihana ja nautinnollinen asia
oikeastaan melko tuntematon
kasite

pakkopullaa ruudulla ja
makkarissa

rehellisesti sanottuna epa-
miellyttavaa ja vahan pelotta-
vaa, ehka alloa jonkun muun
kanssa.

Olen kokenut

a)

b)
)

d)

kaikessa mika on tuntunut
hyvalta

seksista puhumisen vaikeana
nayttelija yrittdessani valtella
aloitteita

itseni kanssa ja muu ei kylla
inspiroikaan.

Halvaisin

a)

b)

c)

d)

kumppanin, jonka kanssa
voin olla oma itseni kaikessa
kumppanin, joka etenee
hitaasti

kumppanin, joka asuisi mielel-
l[aan vahintaan

Sri Lankassa

syrjaytya suhteista rauhassa.

Tunnen itseni

a)

b)

c)

d)

haluttavaksi ja hyvan-
nakoiseksi

rauhalliseksi ja rationaa-
liseksi

vasyneeksi ajatellessani
seksia

parhaiten, eika vartaloni
muille kuulu.

Kun kiihotun

a)
b)

c)
d)

olen parhaimmillani
saattaa puna nousta
poskilleni

se on ihme

ei kukaan hairitse.

———eeee



Jos sinvlla on eniten vastauksia...

A) Olet elamantilanteessa, jossa seksi luistaa kuin kiekko jaalla.
Voit onnitella itseasi ilosta, nautinnosta ja itsetunnosta, jota
aktiivinen seksuaalisuutesi sinulle suo. Pystyt selkeasti kom-
munikoimaan fyysisesti ja henkisesti. Muistathan, etta jos
tilanne muuttuu tai joku kerta ei huvita, olet edelleen yhta
arvokas ja hyva kun kaytat sanaa EL.

B) Olet jarkiperainen ja seksiasioissa varautunut juuri nyt.
On hyva ottaa asiat omaan tahtiin, eika sinun ole tarpeen
tavoitella muuta tilaa, jos olet itse tyytyvainen juuri ndin. Jos
kuitenkin haluat joskus paastaa jonkun kumppanisi kurkista-
maan omiin seksuaalisiin ajatuksiisi, voisi olla
hyva vaikka kirjoittaa niista.

C) Olet tainnut saada seksin yliannostuksen joko fyysisesti tai
henkisesti. Maailmassamme seksilla myydaan kaikkea mai-
dosta maatalouskoneisiin, ja joskus kaikenmoinen herutta-
minen menee vain yli. Keskity omiin kiinnostuksen kohteisiisi
ja nauti niista asioista, jotka oikeasti ilahduttavat. Kenenkaan
mieliksi ei tarvitse omaa seksuaalisuuttaan muokata.

D) Olet soolosekstailija ja koet olosi turvallisemmaksi ja
paremmaksi omissa oloissasi kuin kumppanin kanssa. Oma
seura on usein paras seura. Riitoja ei tule, eika toiselle tar-
vitse selittad omia mieltymyksidan eika pohtia, mita han niista
ajattelee. Toisaalta on mahdollista, etta joskus vastaasi kave-
lee ihminen, joka voittaa sooloilun. Ole silloin lempea teille
molemmille ja opeta hanelle, mita on tullut opittua itsekseen.

o



Missi ASIOISSA OLEN HYVA?

MiTen
HEMMOTTELEN
ITSEANI?

MisT4 OLEN
KIITOLLINEN?

MikA TEKEE MINUT
YLPEAKSI ITSESTANI?

MikA MINUT SAA
HYVALLE TUULELLE?

MILLOIN TUNNEN
ITSENI VAHVAKSI?

MITEN RENTOUTAN
ITSEANI?

Missi OLEN TURVASSA?




PERSONAL TRAINER

Mitd eroja on psykologin, psykiatrin ja psykoterapeutin toissa?
Millaista apua tulee etsid, jos huomaa uupuneensa?

Miten yleisid mielenterveysongelmat ovat tilastojen mukaan?
Mitd ovat mielialalddkkeet?

Mistd 1oydat verkosta mielenterveyden itsearviointitydkaluja?

Miten resilienssii voi lisata?



LUKUJARJESTYS

Tarkastele taaksepdin viikkoa siitd nakokulmasta, mitd olet tehnyt ja mihin
kayttanyt aikaasi. Voit kirjata tekemisesi lukujdrjestyksen malliseen tauluk-
koon ja tarkastella valintojasi tukikysymysten kautta.

Uni: Kuinka paljon olet nukkunut? Oletko herattyasi virked vai edelleen
vasynyt? Mitd olet tehnyt juuri ennen nukkumaanmenoa? Tukeeko vai
hidastaako se untasi?

Tyot ja opinnot: Kuinka paljon teet toitd tai opiskelet? Onko kuormi-
tus sopivaa ja jadko aikaa myos muuhun elamdan? Kuka aikataulustasi
padttdd ja voitko vaikuttaa siihen itse? Voitko hollentdd vaatimustasoa,
kun tarvitset hidastamista ja rauhoittumista?

Vapaa-aika: Mihin kaytat vapaa-ajastasi eniten aikaa? Mitd hyvad se
tuo eldmaddsi? Onko sinulla harrastuksia, sosiaalisia suhteita ja sellaista
tekemistd, joka ei stressaa ja josta voit iloita? Kuinka paljon aikaasi
kuluu somessa ja suoratoistopalveluissa? Kaytdtko esimerkiksi sarjojen
tuotantokausia pdan nollaamiseen tai huolien unohtamiseen? Mitd
muita keinoja siihen on?

Liikunta: Minkd verran aikaasi kuluu liikuntaan viikkotasolla? Saatko
jaksamista liikunnasta vai vieko se sinulta energiaa muusta? Onko lii-
kuntasi tavoitteellista vai sattumanvaraista? Mika tai mitka lajit sopivat
parhaiten arkeesi ja persoonaasi?

Ravinto: Sy6tko tasaisin valiajoin ja ainakin yhden lampiman aterian
pdivassd? Ovatko pdivdsi niin kiireisid, ettd ehdit syoda vasta illalla tai
kun muistat? Millaista ruokaa syot? Onko ruoka sinulle polttoaine, nau-
tinto vai molempia tilanteesta riippuen?

Ystavat: Tapaatko ystdvid harrastusten vai vapaa-ajan puitteissa? Liit-
tyyko ystavyyssuhteisiisi aina jokin paikka tai yhteinen tekeminen?
Kaytdtteko yhdessd pdihteitd ja jos, niin mikd tapaamisissa yhdessdoloa
madrittdd? Ovatko kaikki ystdvasi hyvinvointiasi tukevia henkilGitd?
Miten sind tuet heitd?
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Ruoka on minulle

Syon ruokani useimmiten
Jos seurassani on muita ihmisid, viestitan
ruokavalinnoillani

Ruokailuun liittyy

~tunne, Olen tyytyvéinen ravinnossani
ja kiinnitén huvomiota
En koe huonoa omaatuntoa

syomisestd ja koen voivani vaikuttaa

ruokavaliolla, Terve suhtautuminen ruokaan on minulle

R




HYVINVOINNIN ITSEARVIO

Nukun laadukkaasti ja riittévasti:
Ihmissuhteeni ovat lvotettavia;

Terveydentilani on moitteeton:

Tunnen itseni energiseksi:
Liikun suositusten mukaisesti:

Sydn puhtaasti ja terveellisesti:

Stressinsietokykyni on hyva:
Pidén itsesténi:

Osaan hemmotella itseéni:

Tunnistan, kun olen palavtunut:

Teen paljon mielekkiitd asioita:

C TN N, BT, BT, Y, BT BT TN Y, BT, B, BT |
o & & O & 8 & OO O O O O O
N N N N N N N SN N N SN SN S

y
y
y
y
y
y
Osaan ravhoittaa mieleni: 4
y
y
y
y
y
y

Minulle on helppoa olla yksin:
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PARISUHDE
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TURVALLISTA VAI KAHLITSEVAA?

Keskustelkaa parin kanssa, millaisia eri ndikdkulmia 16ydatte, kun katsotte
vapautta kahdesta ndkokulmasta.

1. Vapaus toteutuu siten, ettei yksilo ole riippuvainen mistddn tai kenesta-
kddn eikd hdntd rajoiteta mitenkddn tai estetd toimimasta, ajattelemasta
ja valitsemasta kuten tahtoo.

2. Vapaus toteutuu siten, ettd yksildlle taataan yhteisossd yhtdldiset oikeu-
det kuin muille ja hdnelle tarjotaan mahdollisuuksia rakentaa valinto-
jaan tahtomallaan tavalla yhteiskunnan osana.

Pohtikaa esimerkiksi nditd kysymyksia:

o Miki olennainen ero ndiden kahden madritelman vélilld on?

« Voivatko ndma madritelmat olla totta samaan aikaan?

o Millainen yhteiskunta muodostuisi, jos noudatettaisiin vain jompaa-
kumpaa?

o Missd mielestdnne kulkee hyvd tahdonvapauden raja?



yhteiskuntavastuu tulosvastuu
taloudellinen vastuu ymparistovastuu
oikeudellinen vastuu sosiaalinen vastuu

vastuu toisista ihmisista vastuu itsestad



PALUU TULEVAISUUTEEN
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ERILAISET OPINTOPOLUT

Oma opintopolku tdstd hetkestd eteenpdin voi ndyttdd hyvin monenlaiselta.

] Se voi olla suora putki haaveammattiisi:
[ ]

LUKIO / OIKEUSTIETEEN

AMMATILLINEN OPINNOT ~ ——_ ASIANAJAJAN
TUTKINTO / YLIOPISTOSSA TYO

2 Opintopolkusi voi edeta vaiheittain:
[ ]

LAHIHOITAJAN  SAIRAANHOITAJAN LAAKETIETEEN
AMMATILLINEN  TUTKINTO AMMATTI-  OPINNOT
TUTKINTO KORKEAKOULUSSA YLIOPISTOSSA

NARYA

MUUTAMA MUUTAMA LAAKARIN TYO
vuosI TOITA vuosl TOITA

3 Tai sitten opintopolkusi voi sisdltda monia kaanteita:
[ ]

LUKIO / AMMATILLINEN OPINTOJA

TUTKINTO YLIOPISTOSSA \

OMAN TUTKIMUKSEN

TOITA TOITA TEKEMISTA, EHKA TOHTO-

RAVINTOLASSA YRITTAJANA RIKS! VAITTELEMINEN
KAUPALLISEN ETATOIDEN TEKEMISTA
ALAN OPINTOJA KESAMOKILTA KASIN

MAATILAN OSTAMINEN A/

JA LUOMUVILJELIJAKSI PUUTARHA-ALAN OPINTOJA

RYHTYMINEN 5
TOIDEN OHESSA



KOULUTUSTEN VERTAILU

Koulutus I

Koulutus 2

Koulutus 3

OPISKELU:

Etsi tietoa oppilaitosten omilta
kotisivuilta tai Opintopolusta.
Mité koulutuksessa opiskel-
laan perusopinnoissa? Mitd
pddaineita tai suuntautumis-
vaihtoehtoja koulutuksessa
on? Arvioi, miten kiinnosta-
vilta eri opintokokonaisuudet
sinusta vaikuttavat kuvauk-
sien perusteella.

PYRKIMINEN:

Ota selvdd mahdollisista
pddsy/valintakokeista (Mitd
testataan ja miten?), pddsy-
koemateriaalista (Mitd kir-
jallisuutta kokeeseen pitéid
lukea?), aikataulusta (Milloin
pitdd hakea? Milloin on valin-
takoe?). Tutki vanhoja pddsy-
kokeita! Arvioi, miten pdrjdisit
valintakokeessa nykyosaa-
misellasi.

Ota selvdd, miten todistukset
pisteytetddn.

TYOURA:

Mihin ammattiin haluat val-
mistua eli mitd tekisit koulu-
tuksellasi? Millaisia tyéteh-
tdvid tavoittelet? Entd etene-
minen uralla? Millaisia lisd-
opintoja uskot tarvitsevasi/
haluavasi?




REKRYTOINTIAAKKOSET

HYVA TYOPAIKKAILMOITUS

Hyvan tyopaikkailmoituksen tunnistaa muutamasta asiasta.

- Tyoajan, tydpaikan ja tehtavien kuvaus on esitetty
selkeasti.

. Tyontekijalta vaadittava osaaminen on eritelty.

- Palkkauksesta on merkinta.

Tahot, jotka hakevat "kes&atoihin hyvia tyyppeja pariksi kuukau-
deksi, soita numeroon XXX, eivat ole paneutuneet ilmoituksen
laadintaan, eika taholla todennéakdisesti ole kummoista koke-
musta henkilostojohtamisesta. Tyopaikassa tama nakyy pahim-
millaan huonoina tydoloina.

Hyva tyonantaja on vastuullinen ja kiinnostunut seka omasta
organisaatiostaan etta tyontekijoistaan.

Onko kyseessd madrdaikainen, toistaiseksi voimassa oleva, tuntityo vai
esimerkiksi tarvittaessa t6ihin kutsuttavan paikka? Onko tydssd vuoroja
vaivoiko tyon tekemisen ajankohdan valita? Milloin tydonantaja tarvitsee
tyontekijaa, eliloytyyko ilmoituksesta tyohon ja hakuun liittyvid pdiva-
madarid?

Missa tyopaikka sijaitsee vai tehdddnko tyotd etdnd esimerkiksi kotiko-
neella?

Mikd on tyonkuva, eli mitd tyo pitdd sisdllddn? Onko se hinnoittelua kau-
passa, somevastaavan tehtdvid liikkuen, arkistointityotd paikallaan vai
esimerkiksi lasten- ja kodinhoitoa jonkin perheen kotona?

Mitd tyonantaja haluaa hakijoilta? Mitkd ovat tyonantajan listaamat omi-
naisuudet, joita haetaan? Millaisia tutkinto- ja osaamisalueita tyonantaja
asettaa ehdoksi hakemiselle? Kun ty6td kuvaillaan, mitd sen tekeminen
hyvin mielestdsi edellyttdd?

Puhutaanko hakemuksessa palkasta tai palkkiosta? Jotkut tyonantajat
pyytdvdt myos esittdmddn palkkatoiveen tai ilmoittavat niin sanotusta
provikkapalkasta eli tyon tuloksen mukaan maksettavasta korvauksesta.



CVELIANSIOLUETTELO

CV:ssa ei ole varsinaisen tyohakemuksen piirteitd, vaan se on
yleensa korkeintaan yhden liuskan mittainen ja napakka listaus
faktoista. Kaikkia tyopaikkoja voi periaatteessa hakea samalla
CV:lla. Tyokokemuksen karttuessa sita voi kuitenkin olla hyva
muokata sen mukaan, mika on haettavan tehtavan kannalta
olennaista kokemusta. Erilliseen tydhakemukseen voi kirjoittaa
luonnehdintaa ja tehtdvankuvan mukaista osaamista
enemman auki.

Moni tekee nykyaan myds video-CV:n. Siind oma persoona
paasee ehka paremmin esille kuin kirjallisessa versiossa. Se
mahdollistaa myos mielikuvituksen kayttamisen, ja sen avulla
voi erottua massasta paremmin. Kirjallinen CV on kuitenkin
hyva olla olemassa, koska se jasentaa itsellesi paremmin osaa-
mistasi ja tyGhistoriaasi ja silla tavoin toimii hyvana kasikirjoi-
tuksena video-CV:lle.

Video-CV:ta ei kannata kuvata spontaanisti vaan miettia
tarkkaan, mita sanoo ja miten. Sopiva kesto on maksimissaan
kaksi minuuttia. Tausta on hyva valita harkiten ja valttaa melui-
saa ymparistoa, jotta sanottavasi kuuluu videolta. Voit kuvata
koko ajan itseasi tai lisata kuvituskuvaa osaamisestasi, mielen-
kiinnon kohteistasi tai harrastuksistasi. Puhu selkeasti ja katso
kameraan kuin katsoisit tydpaikan haastattelijaa silmiin. Etene
itsesi esittelyssa loogisesti kirjallisen CV:n mallin mukaisesti.

Muista kerata ja sailyttaa kaikki todistukset tyokokemukses-
tasi, koulutuksistasi ja muista meriiteista, joihin viittaat CV:ssa.
Tyonantaja haluaa yleensa tyonhakutilanteessa nahda ne ja
tarkistaa, etta CV:si on totuudenmukainen ja kaikki kokemuk-
sesi on dokumentoitu.




Ansioluettelo

Henkil6- ja yhteystiedot

Nimi paivays
Syntymaaika

Katuosoite

Postinumero ja kaupunki/kunta

Puhelinnumero

Sahkoposti

Kerro muutamalla virkkeella omasta osaamisestasi, kokemuksestasi
ja mielenkiinnon kohteistasi. Johdantokappale toimii tydnantajalle
mielenkiinnon herattdjana, ja siitd saa kuvan hakijan persoonasta.

Tyokokemus

Luettele aiemmat tyonantajasi, tehtavasi seka tydsuhteiden kestot.
Laita viimeisin tyopaikka ylimmaksi. Tyokokemukseen myds lyhyt
kuvaus itse tyosta, aktiivissa olevin verbein: arkistoin, hyllytin,
toteutin, toimin asiakasneuvonnassa...

Opinnot
Luettele, mita tutkintoja ja koulutuksia sinulla on. Laita viimeisin
koulutus ylimmaksi.

Kielitaito
Kerro, mita kielia osaat ja kuinka hyvin. Kerro, mika on ero suullisen
ja kirjallisen ilmaisun kanssa. Esimerkiksi:

Englanti erinomainen kirjallinen ilmaisu  hyva suullinen taito

Tietotekniset taidot
Luettele osaamasi ohjelmat (esimerkiksi Word, Excel, PowerPoint)
ja kuinka hyvin osaat niita kayttaa.

Vaapaaehtoisty6 / jarjestotoiminta / luottamustoimet
Kannattaa laittaa aina, varsinkin, jos tydkokemus on vahaista
(esim. koulussa opiskelijakunnan hallitus ja tutortoiminta).

Asevelvollisuus / siviilipalvelus
Vapaaehtoinen, mutta kannattaa laittaa, jos on palveluksen suorittanut.

Harrastukset
Kerro harrastusten kautta, minkalainen ihminen olet ja mista olet
kiinnostunut.

Suosittelijat




Hakemus

Nimi paivays
Katuosoite

Postinumero ja kaupunki/kunta

Puhelinnumero

Sahkopostiosoite

Vastaanottajan titteli ja nimi
Yrityksen tai tyopaikan nimi
Lahiosoite

Postinumero ja kaupunki/kunta

HAETTAVAN TEHTAVAN NIMI

Kerro ensimmaisessa kappaleessa, miksi haet kyseista paikkaa, mika motivoi
sinua, ja mika hakemassasi tyossa sinua erityisesti kiinnostaa.

Kerro toisessa kappaleessa, mita osaat, ja kuinka hyvin taytat tydhon vaadittavat
vaatimukset. Tuo ilmi, mitd vahvuuksia sinulla on tehtavaa koskien.

Kerro itsestdsi: minkalainen olet ihmisena seka tyontekijana ja millaisia taitoja
sinulla on itsendisessa tyoskentelyssa ja yhteistydssa muiden kanssa.

Kerro palkkatoiveesi, jos sita ei ole maaritelty jo tyopaikkailmoituksessa.
Ansioluettelo on liitteena.

Ystavallisin terveisin
Etunimi Sukunimi




REKRYTOINTIDRAAMA

Rekrytoijan kysymykset:

1) Kerro, kuka olet, ja miksi hait tdta tyota.

2) Millaisia vahvuuksia tai kehityskohteita sinulla on?

3) Oletko aiemmin ollut vastaavissa tehtdvissd, miten niissa
onnistuit? Jollet, millaisia onnistumisia sinulla on tullut
aiemmin tyoharjoitteluissa tai muissa toissa?

4) Mita haluat kysya tyonantajalta?

5) Milloin olet valmis aloittamaan ja pystytko sitoutumaan tyo-
hon sen vaativalla tavalla?

6) Miksi mielestdsi olisit hyva tdssa tyossa?

7) Vastaavatko tyonantajan arvot omiasi?
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[J vuokrasopimus @
[0 muuttotarkastus

[0 muuttoilmoitus

[J muuttosiivous

[ séhkosopimus

[ kotivakuutus

O ilmoitus isdnnsitsijélle

[J avainten miard (kenelle vara-avaimet?)
[ tuet Kelalta

[ ilmoitus tyénantajalle uudesta osoitteesta
[ nettisopimus
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VIESTINTASUUNNITELMA

1. Olette juuri perustaneet verkkokaupan, joka myy lenkkareita ja lip-
piksid. Tyyli on raikas, vdrikds ja urheilullinen. Verkkokauppa on val-
mis avattavaksi, mutta tarvitsette verkkokauppasivuillenne kavijoita
ja mainosta.

2. Olette yhdessd sopineet ilmastokampanjasta, joka toteutetaan some-
haasteena. Ilmastokampanjassa yritdtte saada ihmisten kaytostd
arjessa muutettua yhden kuukauden ajaksi.

3. Olette perustamassa epdkaupallista nettitreffipalvelua vastaiskuksi
kaupallisille tuottajille. Kaunis ajatuksenne on, ettd rakkaus kuuluu
kaikille, ja haluatte viestid vastuullisesta ja kunnioittavasta ihmissuh-
de-eldmadstd palvelunne kautta.



asuminen

ruoka

liikkuminen

puhelin ja netti

sghko

vesi

vaatteet ja asusteet

vakuutukset

hygienia ja hyvinvointi

kodin tarvikkeet

harrastukset

koulutus

sddstot

yhteensd euroa

kuukaudessa
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LUOTETTAVA JA REHELLINEN?

Minulle hyvd parisuhde yleiselld tasolla on

Omassa parisvhteessani halvaisin osoittaa toiselle
Ja
Kumppaniltani toivoisin henkisesti

ja fyysisesti

Tuntisin oloni turvalliseksi, jos parisuhteessani

Halvaisin, ett3 yhteistd aikaa vietetdan
ja omaa aikaa minulla
on

Uskon, ett3 minulla on lupa odottaa parisuhteessani

Olen valmis joustamaan parisuhteessa

ja
Parisuhde p&éttyisi osaltani, jos kumppanini

Jos ongelmia parisuhteeseeni tulisi, etsisin vastauvksia



PARISUHTEEN KAARI

1. ryhma:

Tehk&dd ddnindytelma totaalisesta jalat alta vievdstd, molemminpuolisesta ihas-
tumisesta, jossa parisuhteen symbioosivaihetta kuvataan hahmojen avulla.
Hahmoja voivat olla ihastuneet ja heiddn lahipiirissddn olevat ihmiset.

2. ryhma:

Tehkdd danindytelmd parisuhteen eriytymisvaiheesta, jossa parisuhde on
alkanut olla osa arkea ja realiteetit ovat alkaneet hahmottua. Parisuhteessa
kaksi yksilod tarvitsevat jdlleen tilaa olla oma itsensd, ja symbioosi alkaa muut-
tua kahden ihmisen erillisten identiteettien mahduttamiseksi samaan suhtee-
seen. Hahmot voivat parin lisdksi olla ldhipiiriin kuuluvia ihmisid.

3. ryhma:

Tehkdd ddnindytelmd parisuhteen varsinaisesta rakastamisen vaiheesta, jossa
parisuhde on vakiintunut ja toisessa ja itsessd on jo hyvaksytty erilaisuudet
ja huonotkin puolet osaksi yhteistd arkea, ja jossa eldima on rauhoittunut
turvalliseksi ja parisuhde muodostunut erityisen tarkedksi osaksi elamaa.
Hahmot voivat parin lisdksi olla parin ldhipiiriin kuuluvia ihmisia.



PARISUHTEEN EI NAIN -LISTA:

Toisen voimakas kritisointi (erityisesti
persoonan kritisointi); ?Olet itsekds.”

Riitatilanteissa kovettuminen, muuttuminen
kylmaksi (ei ndyt4 alla olevaa tunnetta
vaan sulkeutuu toiselta).

Defensiivisyys, puolustautuminen: ei se mun
vika ollut (vrt. vastuunotto: ?Lupasin tulla
gjoissa mutta mydhdstyin, olen pahoillani”).

Halveksunta ja sen osoittaminen (onnellisissa
parisuhteissa halveksuntaa on 0 %),




MINAKO VANHEMMAKSI?

Millaista ditiyttd ja isyyttd lapsena tarvitsit?
Millaista ditiyttd ja isyyttd sait?
Millaista vanhemmuutta saat 14lld hetkells?

Millaista &itiyttd ja isyyttd itse halvaisit tarjota omille
lapsillesi? Mit§ tarvitset, jotta se olisi mahdollista?
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RITELYN SAANNOT

1) Ketdan ei saa satuttaa fyysisesti. Vakivalta on laitonta ja
aina vaarin, eika siihen ole kenellekdan oikeutta. Usein ei
kannata koskea toiseen ollenkaan silloin, kun on oikein
vihainen: kadet voivat olla silloin kovat.

2) Vaikka osaat sanoa pahasti ja loukata verisesti, jata juuri se
tekematta. Laske sen sijaan kymmeneen ja hengittele rau-
hoittuaksesi, jotta et tekisi tai sanoisi asioita, joita ei saa enda
korjatuksi. Miksi satuttaisit tahallasi ihmista, josta valitat?

3) Opettele rakentavaa riitelya. Al pyri voittamaan toista
vaan selvittdmaan asia. Al siis solvaa, ivaa, kuulustele tai
veda riitaan mukaan sukulaisia tai vanhoja riidan aiheita.
Koeta selvittaa riidan aiheena oleva asia. Opettele puhu-
maan omasta puolestasi ja kuuntelemaan toista herkalla
korvalla. Uskoen toisen tarkoittavan pohjimmiltaan hyvaa.
Tietden toisen olevan laillasi haavoittuva ihminen. Koeta
olla hyokkaamatta sanoillasi. Valta vetaytymasta kuoreesi,
kun toinen ilmaisee omia tunteitaan ja tarpeitaan. Ota
aggressiosi voimaksesi, jonka avulla uskallat olla suorassa
kontaktissa silloinkin, kun tuntuu pahalta.

4) Pyyda anteeksi, vaikka se on vaikeaa. Anna anteeksi toisen
sita pyytaessa, vaikka sekin on vaikeaa. Ainakin sano "Tah-
don antaa anteeksi”, jos se tuntuu mahdolliselta. Riitati-
lanne ja etaisyys tekee kummatkin yksinaisiksi, pelokkaiksi
ja onnettomiksi. Etsi ja rakenna yhteytta valillenne.




AUTTAMISEN ABC

Kuuntele tarkasti ja pyri
ymmartamaan kokonaisuus,

Toimi ja puhu myététuntoisesti
Jja tuomitsematta,

Esitd asiasta tarvittaessa lisdkysymyksii
ja yrité jésennelld kuulemaasi.

Muista, ettd kyseessd ovat toisen ihmisen tunteet
ja asiat, ja pyri pysyméén itse ravhallisena keskustelussa.

Kuuntele, haluaako toinen ihminen asiaansa
ratkaisva vai vain tulla kuulluksi,

Pyri tukemaan toisia aina omien voimavarojesi rajoissa,
Vésynyt auttaja on huono auttaja,

Pohdi, onko kyseessd asia, jossa itse osaat tukea,

vai tarvitaanko muutakin apua ja kysy, ottaisiko toinen
osapuoli apua vastaan, Tarjoa tietdmdsi ammattilaistahoja
ja halutessasi lupaa olla tukena yhteydenotossa,

Muistuta keskustelun loppuessa, ettei toinen ole yksin
ja kiitd rohkeudesta kertoa asiasta sinulle,




KEISSIT

Ryhmad 1:

Ystavdpiirissdnne on pariskunta, joka riitelee usein ja kuuluvasti. Viime aikoina
riitely on alkanut vaikuttaa melko epdrationaaliselta ja aggressiiviselta myos
teiddn ldsnd ollessanne. Pariskunnan toinen osapuoli on tullut tapaamaan
teitd. Olette huomanneet hdnen kisissddn ja kaulassaan mustelmia, ja hdn on
myontdnyt, ettd viimeinen riita on mennyt fyysiseksi. Hin kuitenkin haluaa
jatkaa parisuhdetta ja mielestinne suojelee kumppaniaan vihittelemalld
hinen tekojaan eikd kerro yksityiskohtia enempdd. Hanen ldhdettyddn jaatte
yhdessd pohtimaan, mitd teette.

Ryhma 2:

Olette naapureita samasta kerrostalosta ja juttelette taloyhtion asioista, kun
havaitsette usein pihalla leikkivdn pienen lapsen jdlleen likaisissa ja rikkindi-
sissd sisdvaatteissa, vaikka on lokakuun loppu. Ihmettelette hetken tilannetta
ja kysytte lapselta, mikd on hdanen kotiovensa. Yhdessd ldhdette saattamaan
lasta kotiin. Huomaatte, ettd lapsi osoittaa mukavan ja reilun oloisen naapu-
ripariskunnan ovea. Soitatte ovikelloa, mutta ovea ei avata. Mitd teette?

Ryhma 3:

Olette perheen aikuisia lapsia ja kokoontuneet suvun mokille viettdimadan
juhannusta. Mukana on perhettd ja muutama ystdva. Toinen idkkdistd van-
hemmistanne pyytdd, ettd auttaisitte ja laittaisitte kaikki ruoat ja paikat kun-
toon juhlia varten, silld se toinen vanhemmistanne on viime aikoina ollut hyvin
alakuloinen eika ole jaksanut juuri tehdd mitdan jarjestelyjd. Kyselette hie-
man tarkemmin ja saatte kuulla, ettei hdn ole jaksanut nousta sangystd nel-
jddn pdivddn kuin vessaan eiki oikein syoddkddn mitddn. Han on vastaillut
vain lyhyesti kysymyksiin, vaikka jo puoli vuotta aiemmin oli hirvedsti odot-
tanut saavansa koko perheen kasaan ja tehnyt paljon suunnitelmia. Tdlld het-
kelld han nukkuu, mutta mietitte, mistd voi olla kyse ja miten toimitte, kun
hén herda.
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Osaan maksaa laskut verkkopankissa

Osaan kdyttdd kodin pesukoneita

Osaan puhdistaa lattiakaivon

Osaan laskea pdivédbudjetin

Osaan pestd liesituulettimen suodattimen

Osaan pestd uunin

Osaan vaihtaa lampun

Osaan tarkistaa ja vaihtaa palovaroittimen pariston
Osaan tehdad viisi ruokalajia, joista itse piddn

Osaan soittaa hdtdnumeroon ja kertoa tarvittavat tiedot
Osaan kdyttdd sammutuspeitettd

Osaan kdyttdd ensiapulaukun tarvikkeita

Osaan elvyttdd

Osaan meripelastusotteen

Osaan tdyttdd tiskikoneen siten, ettd kaikki astiat peseytyvit
Osaan etsid tuet, joihin olen oikeutettu

Osaan etsid lakineuvontaa

Osaan kdyttdd ehkdisyvdlineitd

Osaan siirtdd laskuja suoraveloitukseen

. Osaan pestd, tankata ja perushuoltaa auton

Osaan silittéd vaatteeni

. Osaan huoltaa polkupydrén

Osaan sytyttdd tulet turvallisesti

. Osaan kierrdttdd
. Osaan vaihtaa tai kdynnistdd sulakkeet
. Osaan maalata huonekaluja

Osaan kilpailuttaa sopimuksia

. Osaan perustaa rahastosddstotilin
. Osaan tehdd reklamaation
. Osaan lilkennesddnnét

Osaan toimia lentokentdlld
Osaan asioida virastoissa
Osaan etsid apua kriiseihin
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66.

Osaan sddnnéstelld riittévat unet

Osaan laskea tarvitsemani ravintoarvot
Osaan liikkua itselleni mielekkddllé tavalla
Osaan rauhoittua

Osaan keskittyd

Osaan pitdd hauskaa

Osaan kdyttdd pdihteitd vastuullisesti
Osaan erottaa oikean ja vddrdn

Osaan keskustella kunnioittavasti

Osaan sanoa ei

Osaan innostua

Osaan kiittdd

Osaan hakeutua IGédkdriin

Osaan palautua rasituksista

Osaan pyytdd anteeksi

Osaan valita keskusteluaiheet kumppanin mukaan
Osaan kehua itsedni

Osaan katsoa silmiin ja kételld

Osaan arvostaa kehoani

Osaan Ioytdd kiitollisuudenaiheita

Osaan sietdd stressid

Osaan tunnistaa masennuksen oireet
Osaan rytmittdd syémiseni

Osaan valita minulle hyvdd tekevdd seuraa
Osaan jéannitystd laukaisevia tekniikoita
Osaan kdyttdd yleisimpid kdsikauppalddkkeitd
Osaan ottaa etdisyyttd tunteisiini

Osaan rakastaa

Osaan hyvdksyd erilaisuuden

Osaan riidelld rakentavasti

Osaan eri vitamiinien vaikutukset

Osaan ystdvystyd

Osaan ylittd oman mukavuusalueeni
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Osaan ddnestdd

Osaan yleisen etiketin

Osaan vastata kutsuihin

Osaan kirjoittaa esityksen

Osaan pukeutua tilanteeseen sopivasti
Osaan esitelld itseni virallisesti

Osaan pitéd puheen

Osaan tehdd sosiaalisen median viestintdsuunnitelman

Osaan editoida videoita

Osaan laatia raportin

Osaan tiivistdd sanottavani

Osaan toimia kokouksessa

Osaan verkostoitua

Osaan tdayttdda nettilomakkeita

Osaan neuvotella

Osaan pyytdd palkankorotusta

Osaan listata asioiden hyvdt ja huonot puolet
Osaan perustella

Osaan lainsddddnnon perusteet

Osaan suunnitella ja ennakoida

Osaan vaikuttaa yhteiskunnallisesti

Osaan luetella hallituspuolueet

Osaan kdyttdd kalenteria tehokkaasti

Osaan kdyttdd kirjoitus- ja kuvankdsittelyohjelmia
Osaan erottaa vapaa-ajan tydstd ja opiskelusta
Osaan oppimistekniikoita

Osaan antaa ja ottaa vastaan palautetta
Osaan hankkia tietoa ja soveltaa sitd

Osaan esiintymisen perusteet

Osaan sanoa oman mielipiteeni

Osaan viitata Idhteisiin

Osaan eritelld vahvuuteni ja kehittdmiskohteeni
Osaan lukea mediaa kriittisesti
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