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Harjoitus: Téihin palaamiseen liittyvid teemoja

Tavoite:
Tunnistat, millaisia haasteita tai voimavaroja omaan toihin palaamiseesi liittyy.
Ohje:

Lue alta lista erilaisista teemoista, jotka liittyvat toihin palaamiseen. Mieti, pateeko niista mikaan
omaan tilanteeseesi.

Jos |dydat sopivan teeman, mieti, liittyyko siihen haasteita vai voimavaroja. Yhteen teemaan voi
liittya kumpiakin.

Voit myos keksia muita teemoja, jos listalta ei I0ydy itsellesi sopivaa.

Teemoja
Paluu omaan tyopaikkaan

Esimerkki mahdollisista voimavaroista: “Tunnen ihmiset ja tiedan tyotehtavieni rutiinit. Paasisin
varmasti nopeasti takaisin mukaan tyon imuun."

Pitaa etsia uusi tyopaikka

Esimerkki mahdollisista haasteista: "En tieda, mista aloittaisin tydpaikan etsinnan ja minkalaisia
tyopaikkoja minun kannattaisi hakea. Epailyttaa, haluaako kukaan palkata minua. Ajatus
tyOhaastatteluista jannittaa.”

Esimerkki mahdollisista voimavaroista: "Nyt on hyva tilaisuus alkaa tehda jotain ihan muuta. Olen
miettinyt alan vaihtoa jo aikaisemmin.”

Osaaminen kaipaa paivitysta tai koulutusta

Esimerkki mahdollisista haasteista: "Olen ollut pois tydelamasta ja omalta alaltani jo useamman
vuoden. Pelkaan, etta en osaa enaa mitaan. Haluaisin paasta takaisin alalle, mutta en tieda, mista
aloittaisin lisdkoulutuksen etsimisen."

Ongelmat tyossa tai tyopaikan ihmissuhteissa

Esimerkki mahdollisista haasteista: "Viime tydpaikassani oli todella huono ilmapiiri, ja se vaikutti
omaan mielialaani. Minua jannittaa, etta uudessakin tydpaikassa on sama tilanne.”

Kuormittava elamantilanne

Esimerkki mahdollisista haasteista: "Minua jannittaa, miten jaksan tyossa.”
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Sopiko jokin listan teemoista omaan tilanteeseesi?
Mita haasteita tai voimavaroja siihen liittyy?

Tdihin paluun omahoito-ohjelma

Voit listata myos muita teemoja
Mita haasteita tai voimavaroja naihin liittyy?
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