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Voimavarat kayttoon -verkkovalmennussivuston tehtéavia:

Harjoitusten avulla voi pohtia tydelamaan, muuhun eldmaan ja hyvinvointiin liittyvia tavoitteita ja
kehittdd voimavaroja ja keinoja niiden saavuttamiseksi. Lue lisdéa sivustoltamme:
https://sites.uta.fi/voimavaratkayttoon/

Voimavarat kayttoon —verkkovalmennussivuston on toteuttanut Tampereen yliopiston
johtamiskorkeakoulun Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma ja se on kehitetty osana TEMPO-hanketta.

Tehtavissa on kaytetty seuraavia symboleita:

=]
tehtavaa tehdda&dn useamman paivan aikana

kirjoitustehtava

et
)

L] pohdintatehtava

. . . . i3
’ '
." tehtava soveltuu myos ryhmatehtavaksi

TOIVEIKKUUTTA KEHITTAVIA TEHTAVIA

1) # Toivomani tulevaisuuden tyon kuvittelu
o Koeta keksia itsellesi ainakin kolme mahdollista, myonteista ja
haluttavaa tulevaisuudenkuvaa — esimerkiksi liittyen tydmahdollisuuksiin / ammattiin.
e Mieti sitten kutakin erikseen:

o Mitad sinun pitaisi tehda, ettd tdméa mahdollisuus toteutuisi? Mita sinun pitaa opetella tai
harjoitella?

o Mika sinua estaa?
o Mitkd vahvuutesi voivat auttaa sinua kunkin tulevaisuuden toteuttamisessa?

e Mika tassé toivomassani tulevaisuuden tydssa olisi kaikkein mukavinta? Mik& siina on
palkitsevaa?

e Mitd minun pitdd uhrata matkalla tavoitteeseeni?

Tampereen yliopisto, Voimavarat kdytt66n verkkovalmennussivusto


https://sites.uta.fi/voimavaratkayttoon/

SN
NN

Synévrgos

Taydenna taulukko:

Kuntoutussaatio

Polkuja tydelamasn 2015-2018

EU:lta -

2014—2020  Eureopan uniond

TYO/
AMMATTI/
MUU
TOIVOMANI
ASIA:

ASIA/TAITO
TMS., JOKA
MINUN PITAA
HANKKIA:

MAHDOLLISET
ESTEET/
UHRAUKSET:

TAVOITTEEN
SAAVUTTAMISESSA
AUTTAVAT
VAHVUUTENI OVAT:

MIKSI HALUAN
JUURI TATA?
PALKITSEVAA
TAVOITTEESSA
ON:

2)

—
== =
=8N

Miten edeta kohti parasta mahdollista tulevaisuutta?

Nyt kun olet pohtinut erilaisia kiinnostavia ammatillisia tulevaisuudenkuvia, muotoile niihin
konkreettisesti liittyva tavoite. Seuraaviin kysymyksiin vastaaminen auttaa sinua etenemaan kohti

tavoitettasi.

Hyva tavoite on 1. selked/tarkka, 2. haastava, mutta ei eparealistinen, 3. mitattavissa oleva
(tiedetdén, milloin siin& on edetty/milloin saavutettu), 4. hyvin aikataulutettu.

Tavoitteeni on:

« Haluan tata kovasti, koska:

e Tavoitteen saavuttaminen olisi minulle hyodyllista, koska:

e Haluan saavuttaa tavoitteeni:

mennessa.
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e Tahan mennessa olen jo saavuttanut seuraavaa:

e Tavoitettani kohti minua auttavat seuraavat henkil6t:

e Tavoitettani kohti minua auttaa, kun teen enemman / useammin / paremmin ...:

e Tavoitteeni saavuttamista haittaava asia, jota minun kannattaa vahentaa / valttaa, on:

e Tavoitteeni saavuttamisessa minua voivat auttaa: (esim. valineet, hyvat tottumukset)

« Haasteellista tavoitteen saavuttamisessa voi olla:

e Selvitdn esteet, kun...

« Kun saavutan tavoitteeni, minusta tuntuu:

« Juhlistan tavoitteen saavuttamista:

Mm. vinkkeja uuden tavan muodostamiselle itseluottamusta kehittdvien tehtavien osiosta sivulta 5.
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3) # Toiveikkuuskuva

Etsi kuva, joka auttaa sinua ajattelemaan toiveikkaasti tulevaisuudestasi. Laita se johonkin
nakyvalle paikalle (esim. printtaa makuuhuoneen seindlle tai vaihda kéannykan taustakuvaksi).

Tankkaa paivittain toiveikkuutta katselemalla kuvaa ja palauttamalla mieleen, miksi juuri se auttaa
sinua pysymaan toiveikkaana.

4) rEelEE= Kirjoita itsellesi kirje

jonka saat avata kahden vuoden kuluttua. Kukaan muu ei lue kirjettasi.
Kirjoita sinulle tarkeista asioista. Kerro tavoitteistasi, unelmistasi ja haaveistasi.

Kerro mita aiot tehda saavuttaaksesi unelmasi tai ammattihaaveesi. Asiat voivat liittya tydhon
opiskeluun, kouluun, perheeseen, ystaviin tai harrastuksiisi.

Kirjoita siitd millaista toivot elamasi olevan kahden vuoden péaésta. Voit pohtia kirjeessa esimerkiksi
seuraavia asioita:

o mika sinulle on tarkeda — minka haluat aina muistaa tulevaisuudessakin?
o millaisia asioita olet saavuttanut?

e miten olet selvittényt eteen tulleita vaikeuksia?

o millaisia kokemuksia sinulle on kertynyt?

e miten olet kasvanut ja kehittynyt kahdessa vuodessa?

e mista olet kiitollinen ja iloinen?
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