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ama pikkuinen kirjanen avaa oven matkalle itsetuntemukseen, an-
T taen sinulle luvan |<es|(ittyc':'1 téysin itseesi. Se on kuin opas, joka kul-
kee rinnallasi kurssin aikana ja kotona, auttaen sinua tutkimaan itsedsi
|a tavoitteitasi.

Ensimmadinen askel kohti unelmiesi saavuttamista on unelmakartan luo-
minen. Unelmakartta on voimakas tydkaly, joka auttaa sinua selkeyttd-
mé&én tavoitteesi ja haaveesi. Se kannustaa sinua ndkemé&an ne konk-
reeftisina kuvina ja sanoissa. Kun olet asettanut tavoitteesi paperille, se
alkaa saada muotoa ja tarkkuutta mielessdsi.

Kun olet asettanut tavoitteesi, voit alkaa peilata kehitettévia asioita sii-
hen. Kurssin aikana saatat huomata, ettd joitakin taitoja tai ominaisuuk-
sia on farvetta vahvistaa tai kehittdd saavuttaaksesi tavoitteesi. Tama
prosessi ei ainoastaan auta sinua kasvamaan ja kehittymé&an, vaan se
myds |dhentdd sinua tavoitettasi kohti. Saat maLdo”isuuden reflektoida
ja arvioida itsedsi rehellisesti, ilman paineita tai arvostelua.

Kirjanen ei ole vain oppaasi itsetuntemukseen, vaan myés lupa keskit-
tyd itseesi ja omiin tarpeisiisi. Se on tilg, jossa voit tutkia omaa sisintési,
unelmiasi ja potentiaaliasi. Se on muistutus siitd, ettd sinulla on oikeus
tuntea, ajatella ja kasvaa. Jokainen sivy, joka tayttyy, on askel l[adhem-
més sitéd parempaa versiota itsestdsi, ja se on arvokas lahja, jonka an-
nat itsellesi.

Muista, ettd tdmé on matka, joka vie aikaaq, ja se voi olla haasteellinen,
mutta my&s palkitseva.

COPS:

Taydenna Sivulla 52 olevaa COPS-analyysia kurssin aikana, jokaisen
tehtévan jalkeen kirjaten siihen tavoitetta tukevia ja vaikeuttavia asioita.
Tarkedd on reflektoida kunkin tehtavén jélkeen, mité olet oppinut itses-
tasi. Tarkemmat ohjeet sivulla 52.

Kurssin lopuksi analyysin pohjalta luodaan konkreettisia askelmerkkeja
kohti tavoitteen saavuttamista.

Nova-koulutus on Jatkuvan oppimisen ja tysllisyyden pavelukeskuksen rahoittama. Palvelukes-
kus edistéé tydikaisten osaamisen kehittémistd ja osaavan tydvoiman saatavuutta. Palvelukes-
kuksen toimintaa ohjaavat opetus- ja kulttuuriministeri seké tys ja elinkeinoministeris.
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Mina

£4 tavoitteeni

Harrastukseni lapsena Harrastukseni nyt

Nimeni:

Koulutukseni:

Aikaisempi tyokokemukseni: Millaisia pehmeiti taitoja olen oppinut harrastuksistani:

Minulle tirkeaa tyoeliamassa

This or that

Valitse sinua paremmin kuvaava vaihtoehto

Kahvihuoneen keskustelija vs Zoom kommunikoija

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Minulle tirkeaa tyoelaman ulkopuolella

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ei tarvitse kirjoittaa ylés, Vannon muistiinpanojen ja
kyll& miné& muistan kalenterin nimeen

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Omat evadat

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Missa olen nyt Missd olen 5 vuoden Nopeus vs Tarkkuus
Paasta

: L : Pyhitén lomani

Voin olla t&issé lomallakin vs rentoutumiselle

Kahvin voimalla tyéskentelija vs Teen voimalla eteenpdin

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Yksi tehtéivé huolellisesti
loppuun

Multi tasking mestari vs
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U nelmakartta on tehokas tydkalu, joka auttaa si- jotka liittyvét unelmiisi. Jérjestele ne alla olevalle kartalle, liséié luovia yksityiskohtia ja tunne iloa
nua konkretisoimaan unelmiasi ja asettamaan ja kiitollisuutta visualisoidessasi tavoitteitasi. Sijoita kartta ndkyvdélle paikalle, jotta se muistuttaa
tavoitteita. Aloita miettimalla, mité todella haluat saa- sinua pdivittain unelmistasi. Péivitd karttaa tarpeen mukaan. Unelmakartta auttaa sinua pysy-
vuttaa elémdssdsi. Seuraavaksi kerdd kuvia ja tekstejd, mé&dn motivoituneena ja keskittyneend kohti unelmiesi saavuttamista.

Unelmakartta:
Visualisoi
Tavoitteesi




OCEAN-malli

Avoimuus luokitellaan yhdeksi viidest& persoonalli-
suuden alapiirteesté osana “Big Five” persoonaallisu-

usteoriaa (OCEAN-malli)

Avoimuuden alatasot ovat teorian
mukaan seuraavat:

Mielikuvitus
Taiteellisuus
Emotionaalisuus
Seikkail_!unielisyys

Aly
Vapaamielisyys

Kiinnostunut testamaan kaikki viisi osa-aluet-
ta? Free Big Five Personality Test - Accurate
scores of your personality traits
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irjoita ainakin kolme térkedd tapahtumag, jotka ovat johtaneet johonkin muutokseen,

- e - - -
Mennelsyydesta opplmlnen la kuten koulutus, tyéllisyys, ihmissuhteet ja térkedt muutokset.
tulevaisuuden rakentaminen Mieti, miltd eléimési tuolloin sinusta tuntui ja miltd tapahtunut tuntuu nyt. Johtiko se kenties johon-

kin hyvédn tai opettiko se sinulle jotain tarkedd.

Milté muutos tuntui: Milta muutos tuntui: Milté muutos tuntui:

Vaikutus nykyhetkeen: Vaikutus nykyhetkeen: Vaikutus nykyhetkeen:
Mitd se opetti: Mité se opetti: Mité se opetti:

Milté muutos tuntuu nyt: Miltd muutos tuntuu nyt: Milté muutos tuntuu nyt:
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Aloitekyky ja
muutoksen hallinta

ieti tavoitettavasi tydeléméssd. Kirjaa huolten ke-
M h&én aiheet, jotka ovat olemassa, mutta joihin et
voi vaikuttaa. Liséé vaikutuksen keh&an asiat, joihin voit
vaikuttaa.

Pohdi kumpi kehé& kasvaa suuremmaksig Miksi niin kéy?2

Reflektoi my&s aiempaan muutoksen ymmértéimisen
tehtévéian. Yaikka huolten kehdssé olisikin paljon asioi-
ta, voitko oppia niisté jotain? Jos esimerkiksi huolten ke -
héllé on tekodly, voisiko se olla myds osa vaikutusten
keh&& uusien menetelmien oppimisen kautta?
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Mitd enemmdn asioita on
avoimessa ikkunassa, sitd
suurempi voidaan né&hdd
ihmisen itsetuntemuksen
olevan. Taté ikkunaa pystyy
laajentamaan koko elémén
ajan.

Luottamukseen ja itseilmai-
suun liittyvid asioita, joita
ei halua tai uskalla tuoda
esille esimerkiksi aiemmin
torjutuksi tulemisen vuoksi.
Mahdollisia  voimavaroja
ké&nnettévéksi  avoimeen
ikkunaan.

avat

Muut tiet

Muut eivat tieda

Mina tiedan

ESIM, TLGINEN

Avoin

Mina en tieda

Mahdollisesti  alitajuntai-
sesti asioita, joita ei halua
tuoda esille. Jos haluaa
tuoda ndité avoimesti esille,
taytyy oppia vastaanotta-
maan rakentavaa kritiikki
ja objektiivista itsensé tark-
kailua.

Piillossa oleva osio, jossa
voi olla asioita, joita ei tie-
dostamattomasta syystd
halua tuoda esiin. Voi siséil-
t&& tunnistamattomia voi-
mavaroja ja kykyija.

Lahde: Nain Joharin ikkuna auttaa kehittédmadn itsetuntemustasi - {elinavaananen.fi)
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Mina tiedan Mina en tieda

t

ava

Muut tiet

Kitketty

Muut eivat tieda

* Laita vasempaan ylénurkkaan adjektiivit, jotka siné ja muut valitsitte * laita oikeaan ylénurkkaan adjektiivit, jotka muut valitsivat

* laita vasempaan alanurkkaan adjektiivit, jotka siné valitsit, mutta muut * Laita oikeaan alanurkkaan loput adjektiivit
eivat.
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Suvaitsevaisuus ja
kulttuurit

Monikulttuurillisen minian ympyrat

T aytd alla olevaan kuvioon mielestdsi tarkeité sinua ja sinun henkill-
lisyyttasi madrittelevia asioita. Voit kirjoittaa ne ympyraihin “minén”
ympdrille. Naita asioita voivat olla esim. etnisyys, kansalaisuus, sukupuoli,
ammatti, uskonto jne.

Mika maarittaa minua

1. Mieli hetked, jolloin tunsit itsesi erityisen kiitolliseksi
voidessasi edustaa kyseistd méadritelmaa?

2. Ajattele seuraavaksi hetked, jolloin tuon valitsemasi
médritelmén tunnistaminen itsessdsi ja tunteissasi oli
epamiellyttavad. Kirjoita se myds ylds.

3. Kirjoita yhteen valitsemaasi maaritelméan liittyva ste-
reotypiaq, joka ei sovellu sinuun. Téayté seuraava virke:

Olen mutta en ole

Esim. Olen nainen, mutta en ole herkké ja avuton tai olen

suomalainen, mutta en ole vaatimaton.



Mina tiimipelaajana

ersoonallisuuden osa-alueita voi testata erilaisilla persoonallisuustesteill .
Yleisesti kaytetty testi on esimerkiksi Myers Briggs Indicator (MBTI} joka

madrittelee, mik& 16:sta eri persoonallisuustyypistéd olet.

Persoonallisuustestit antavat usein melko mustavalkoisen kuvan ja usein testin te-
kijé kokeekin |8ytévansa ominaisuuksiaan monista eri persoonallisuustyypeista.
Yksi testeistéd on DISC-analyysi, joka testaa kéiyttéiytymislpiirteitéi ja jakaa ih-
miset eri varien mukaisesti joko punaiseen [hallitseva), keltaiseen avcuikuttcwa),
vihreddn (vakaa) tai siniseen (tunnontarkka). Testaa, minké vérinen siné olet?

DISC Profiili Muita persoonalli-
Kehité Viestinté ja Suhteet Suustestei as

www.discprofiili.fi www.truity.com

Koetko, ettd vérisi kuvaa sinua hyvin? Haluaisitko olla muun vérinen? Mité omi-
naisuuksia itsess@si haluaisit kehittéa?
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Itsensa johtaminen

I tsensd johtaminen tarkoittaa omien tydskentelytapojen arviointia, tyén haas-
teiden tunnistamista sekd jaksamisen arviointia, stressinhallintaa ja hyvin-
vointia.

Stressin lihteita: Selviytymismeka-
nismeja:

Saitko vusia vinkkejd, joita voisit kokeilla?

Monialaisuus

Tehtaiva, osa 1: Itsereflektointi

Pohdi tilanteita, joissa olet tydskennellyt eri alojen kollegoiden kanssa. Mieti,
mik& meni hyvin ja missé kohtasit haasteita. Pohdi, missé monialaisissa taidoissa
tunnet itsesi varmaksi ja mitké& taidot tarvitsevat parantamista.
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Tehtava viikko 2:

Tarkastele vikon 1aikana tekemiési merkintdjé ja tunnista ajanhallin-
taasi vaikuttavat ongelmat seké hukkaan menevét ajankéytén kohteet.

Kayté vikon 1 tietoja pohjana ja laadi seuraavalle viikolle etukéteen
toimintasuunnitelma, jossa mddrittelet tavoitteet ajanhallinnan paranta-
miseksi ja konkreettiset toimenpiteet niiden saavuttamiseksi. Suunnitelma
voi siséltéd aikataulutusta, tehtavalistoja ja muita kdyténnsn ratkaisuja.

Jatka paivékirjan pitamista viikolla 2 seuraavalle avkeamalle jo tallg
kertaa vertaile sitd vikon paatyttyd ensimmdiseen viikkoon ja arvioi,
onko ajanhallintansi parantunut. Mitké olivat hyvié kéytantsja, joita voit
kayttaa jatkossa ja millaisia toimenpiteitd kenties kokeiﬁt, mutta huomasit
etteivét ne olleet sinulle sopivia? Voit arvicida viikkoja keskendan vierei-
sella sivulla.

Tehokkuus ja tuottavuus:

Arvioi, kuinka tehokkaasti kaytéat aikaasi eri tehtévissa. Voit pohtia, kuin-
ka palion aikaa menee yhden tehtdvén suorittamiseen verrattuna toi-
seen.

Priorisointi ja tavoitteet:
Arvioi, mitk& tehtévat ovat térkeimpid ja kiireellisimpid. Voit mrfjs miet-
tiéi, onko sinulla selkedt tavoitteet, jotka ohjaavat sinun ajanhallintaasi.

Ajan hukkaaminen:

Toisen viikon aikana voit pohtia, kulutatko aikaasi tehottomasti osallis-

tumalla turhiin aktiviteetteihin tai sallimalla lyhyiden keskeytysten estéd
divén tavoitteiden saavuttamisen. Samalla on tarkedd muistaa, ettd jot-

Eut "turhat akfiviteetit” voivat tarjota nautintoa ja mielihyvég, jotka voivat

parantaa jaksamistasi tydssd tai muissa tehtdvissé.

Viikko 1 tiivistelma:

Viikko 2 tiivistelma:

Mita opit ja mihin tulet kiinnittamait
jatkossa enemmin huomiota ajankiytossisi:
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Kontaktipuu

Verkostoituminen ja
kumppanuudet

M ieti tavoitettasi uuden tydn, tyds-
stikehittymisen  tai  yritt&jyyden
n&k&kannalta. Kirjoita tavoite puun dlle,

juuriin.

Tyéntekijéing: Puun oikea puoli edustaa
kovia taitoja, joita tarvitset |&htiessdsi ta-
voittelemaan muutosta tyéuralla. Se voi
sisciltéd  esimerkiksi digitaalisia taitoja.
Kirjoita puun lehtiin taidot, joita tarvitset
matkallasi.

Yrittgjéing: Puun oikea puoli edustaa
kumppanuuksia, joita tarvitset onnis-
tuaksesi tavoitteessasi yrittéjand.  Naitd
kumppaanuksia voivat olla esimerkiksi
ne kovat taidot, joita sinun ei kannata
itse omaksua (esimerkiksi taloushallin-
to-osaaminen).

Puun vasen puoli edustaa pehmeité taito-
i, joita sinun pit&d vield kehittéd matkal-
la tavoitteeseesi. Kirjoita lehtiin pehmeét
taidot, joita tulet tarvitsemaan.

Listid oksiin, jotka johtavat lehdille, ver-
kostosi henkils, jolta voisit pyytéd apua
tai neuvoja kyseisen taidon omaksumi-
seen. Yrittdjand liséd oksiin mahdollisia
kumppaneita.

Kontaktien visualisointi helpottaa usein
verkostoitumista ja sen hahmottamista.

Pehmea taito

Pehmea taito

Pehmea taito

Pehmea taito

Verkoston jasen

Verkoston jasen

Verkoston jasen

Verkoston jasen

Verkoston jasen Verkoston jasen
Verkoston jasen Verkoston jasen
Tavoitteet:

Kova taito

Kova ta_ito

Kova taito

Kova taito
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Sihkoposti:

Puhelinnumero:

Organisaatio tai yritys:

Oma roolisi:

Tavoitteet ja intohimot:

Miké motivoi sinua tyéssdsi tai alallasie | Millaisia intohimoja tai projekteja sinulla on

Verkostoitumistavoitteet: Millaista yhteistyoti tai
projekteja voisimme tehda
tulevaisuudessa?

Miten voimme auttaa
toisiamme ammatillisesti?

Harrastukset ja kiinnostuksen kohteet:
Mitd teet vapaa-ajalla? Onko sinulla kiinnostuksen kohteita, jotka eivét liity tyshési?

Miki Kirja, elokuva tai sarja on inspiroinut sinua?

Millainen on tyypillinen lounaasi?

Millainen musiikki saa sinut innostumaan?

Suositukset ja
yhteistyomahdollisuudet:

Onko sinulla suosituk-
sia tai kontakteja, jotka
voisivat olla hyodyllisia
minun tilanteessani?

Nietko6 mahdollisuuksia
yhteistyohon tai resurs-
sien jakamiseen?

Yoitte myds kirjoittaa suositukset toisitanne

LinkedIniin.

Millaista osaamista koet Kirjan
omistajan tuovan tyoyhteisoon tai
tiimiin?
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