Tyonhakujaksamisen
yllapitaminen

7.5.2025

Anne Burman

0 27.5.2025



Taman koulutuksen tarjoavat teille

Super tyottomyyskassa Terveydenhuoltoalan Tyottomyyskassa Aaria
tyottomyyskassa-
Sotekassa

Supertke Sotekassa? AAria

SUPER TYOTTOMYYSKASSA
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TJS Opintokeskus
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Keta olemme Palvelumme TJS-tuki
Akavan ja STTK:n Avoimet koulutukset Taloudellinen tuki
vhteinen koulutus- ja koulutuksiin

kehittdmisorganisaatio Tilauskoulutukset
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Tavoitteet @

® Tunnistaa tyonhakuun liittyvia

kuormittavia ja innostavia tekijoita ja
toimintatapoja

® Vahvistaa omaa motivaatiota ja
itsemyotatuntoa

° Loytaa keinoja tyonhakujaksamisen
vllapitamiseen

@ Opintokeskus



Turvallisemman tilan
periaatteet

* Kannustamme kysymyksiin ja rakentavaan
keskusteluun

°* Kohtaamme toisemme avoimesti valttaen
oletuksia

* Kaytamme kunnioittavaa kielta
® Puutumme asiattomaan kaytokseen

* Hairintayhdyshenkilomme:
Karri Koli ja Riina Kainiemi

* Periaatteet kokonaisuudessaan ja
hairintayhdyshenkiloiden yhteystiedot

@ Opintokeskus
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Osallistu omalla tavallasi

Kuuntele

Seuraa rauhassa omassa tahdissasi
Pelkka mukanaolo riittaa

Osallistu kevyesti

Kirjaa itsellesi tarkeita asioita
Katsele muiden ajatuksia ja kokemuksia

Ole aktiivinen
Vastaa Mentimeter-kysymyksiin (linkki ja QR-koodi tulossa pian)
Pohdi omaa tilannettasi esitettyjen kysymysten kautta
Vastaa halutessasi Teamsin chattiin

Opintokeskus



Tyonhaku on seka taito etta
tunneprosessi

Kirjaa tunnesanoja

° Milta tyonhaku on viime aikoina tuntunut?

Join at menticom | use code 6184 9001




Ajatus — Tunne — Toiminta

” En saa mitaan aikaiseksi”

* Vuorovaikutuksessa keskendan AJATUS”En tule kuitenkaan valituksi”

* Kielteinen vs. mydnteinen keha Yritan, ja opin jotain uutta”

”En tee tydhakemusta, en ainakaan nyt”

TOIMINT

”Kirjoitan hakemuksen”

"Pettymys, lannistuminen”

TUNNE

Toiveikkuus, kiitollisuus”
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Keinoja
jaksamisen ja
innostuksen
vllapitamiseen




EMPATIA MYONTEISYYS
empathy positivity

empati positiv installning
KUULLUKSI KANNUSTAVA
TULEMINEN HAASTEELLISUUS

being heard
blir hord

supportive challenge
uppmuntrande utmaning

HYVANTAHTOISUUS [TOIVO
kindness hope
valvillighet hopp
REILUUS YSTAVYYS
fairness friendship
réttvisa vanskap
KUNNIOITUS YMMARRYS
respect understanding

respekt forstaelse
YHTEISTYO ROHKAISU
co-operation encouragement
samarbete uppmuntran

1. Tunnista tunteet —

mista ne kertovat?

* Tunteet eivat ole ongelma — ne ovat viesteja

siita, mita tarvitsemme:

Pettymys = tama oli minulle tarkeaa
Epavarmuus = tarvitsen tukea tai aikaa
Turhautuminen = kaipaan muutosta
llo=sain positiivista tukea

Miltéd minusta nyt tuntuu?

Mitd tadmd tunne haluaa kertoa minulle?

@ Opintokeskus



2. Tunnista ajatukset

®* Huomaa, milloin haitallinen ajatus
ilmenee

* Pysdyta— Sano mielessasi “Stop”

® Haasta ajatus— Onko tama totta?
Auttaako tama minua?

* Muotoile uudelleen — “En osaa” = “Voin
oppia”

° Paasta irti— Anna ajatuksen tulla ja
menna, ala tartu siihen

® Suuntaa huomio muualle — Tee jotain
muuta, keskity kehoon tai ymparistoon

10 27.5.2025 Alatunniste



Tyonhakuun liittyvia
kuormitustekijoita

* Epavarmuus ja lopputuloksen
hallitsemattomuus

* Toistuvat hylkaykset tai hiljaisuus
* Vertailu muihin
* Taydellisyyden tavoittelu

®* Omaan tilanteeseen liittyva ulkopuolisuuden
tunne

® Puuttuva rytmi arjessa

@ Opintokeskus



2. Keskity - Mihin voin vaikuttaa?

Voin vaikuttaa, saan paattaa

Voin vaikuttaa, en saa
paattaa

En voi vaikuttaa, en
saa paattaa




3. Tue omaa jaksamista ja
iInnostusta

* Tydnhaku piening, hallittavina askelina

* Vahvuuksien ja onnistumisten tunnistaminen
° ltsemyotatunto ja lempeys itsead kohtaan

* Rytmin ja taukojen luominen arkeen

* Vertaistuki tai keskustelut muiden kanssa

* Uuden kokeileminen tai oppiminen

* Mika naista toimii sinulle parhaiten?

@ Opintokeskus




Mika naista tukee sinua
parhaiten?

Join at menticom | use code 6184 9001
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Motivaatio tyonhaussa

* Sisainen motivaatio auttaa loytamaan
henkil6kohtaisia tavoitteita

Ulkoiset tekijat, kuten palkka, vaikuttavat
paatoksentekoon

* Motivaatio voi vaihdella tydnhaun eri vaiheissa

Tavoitteet ja arvot ohjaavat tydnhakuprosessia

Yhteison tuki voi lisata motivaatiota ja
itseluottamusta

@ Opintokeskus

Alatunniste



Motivaatiosta

Pohdi ja kirjaa itsellesi

1. Mika sinua motivoi tydnhaussa talla
hetkella?

2. Mika siina on sellaista, mika liittyy sinun
; omiin arvoihisi tai toiveisiisi?




Motivaatiot tyonhaussa

Sisaisen motivaation tarinat

Haluan l6ytaa paikan, jossa voin oppia
ja kehittya

Haluan paasta tekemaan asioita, joista
Innostun

Tyonhaku tuntuu merkitykselliselta
oman suunnan selkeyttamisena

Haluan vaikuttaa omaan
tulevaisuuteeni
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Ulkoisen motivaation kertomukset

Haen toita, koska minulta odotetaan sita
(esim. TE-toimisto, laheiset)

Tarvitsen palkkaa ja toimeentuloa

Pelkaan, etta muuten minut nahdaan
laiskana tai epaonnistuneena

Haluan vain “paasta pois”
tyottomyydesta

Opintokeskus



4. Itsemyotatunto

* kohtele itseasi samalla myotatunnolla kuin
hyvaa ystavaasi

* et vaadi itseltasi kohtuuttomasti

* pysahdy tunnistamaan omat tunteesi ja
tarpeesi ilman arvostelua

Itsemyotatunto tuo tilalle:
Lempeytta: “Teen parhaani — se riittdd tandan.”

Arvostusta: “Olen arvokas, vaikka en juuri nyt
ole tyossa.”

Jaksamista: “Voin pitdd tauon ja silti jatkaa

huomenna.”
@ Opintokeskus




Iltsemyotatunto-tehtava

Pohdi ja kirjaa itsellesi

* Miten voisin kiittaa itseani siita, etta olen jaksanut
yrittaa?

* Jos ystavani olisi tilanteessani, mita sanoisin hanelle?




5. Ajattele toisin —
nakokulman vaihto

Tyonhaku on tunnetyota — siksi ajattelun saato
auttaa jaksamaan.

“En tullut valituksi” - “Opin taas jotain
uutta.”

“En saanut kutsua” - “Hakemukseni oli osa
nakyvyyttani.”

“En jaksa kaikkea tandaan” - “Teen yhden
asian — se riittaa.”

Miten puhuisin itselleni kuin parhaalle
ystavalleni?

Opintokeskus



6. Tee tyonhausta
hallittavaa — 3 askelta

1. P&ata etukateen, milloin teet tyonhakua.
* Vaikka 30 min kahdesti viikossa.

/. Tee yksi asia kerrallaan
* Esim. yksi hakemus, yksi CV:n kohta, yksi
vhteydenotto.
3. Pysahdy ja palaudu — kiita itsedasi

* Kirjoita muistiin tai sano aaneen: “Tanaankin
yritin — hyva mina.”

@ Opintokeskus



Mita otan mukaani?

® Taman haluan muistaa
@ Tata kokeilen




Lopuksi

Tyonhaku ei ole kilpajuoksu, vaan matka,
jonka saa kulkea omaan tahtiin.

Jokainen pieni teko kertoo, ettd yritdt ja
opit — ja se on jo paljon

@ Opintokeskus




Kiitos ja hyvaa kevaan jatkoa!

Osaamista yhdessa

@ Opintokeskus
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