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Tyoroolin suhde minuuteen

Kaikkeen tyohon tarvitaan rooleja. Rooli on toiminnan ja suhteen kuvaus, eika se tarkoita
mitaan nayteltya, paalle liimattua rakennetta.

Rooli perustuu yhteisiin odotuksiin ja kasityksiin. Lapi elamamme olemme erilaisissa rooleissa,
esimerkiksi vanhempana, lapsena, puolisona, tyontekijana, naapurina, asiakkaana ja
potilaana.

Monelle tyoroolin haltuun ottaminen vie jonkin aikaa. Lopulta kun oma ammatillinen
identiteettimme on vahvistunut, on tyorooli yksi elamamme merkityksellisimmista rooleista.
Toisaalta vaikka tyorooli on usein tarkea osa minuuttamme, se ei koskaan kata koko
minuuttamme ("olen muutakin, kuin pelkastaan ope”).

Ihmissuhteet asettavat meita elamassa jatkuviin ristiriitatilanteisiin ja joudumme
tasapainottelemaan eri rooliemme valilla. Erilaiset roolit toimivat useimmiten myos
palauttavina tekijoina: kun vapaa-ajalla saamme olla toisenlaisessa roolissa, pystymme
Irtautumaan tyosta paremmin. Oleellista on roolien valinen tasapaino - ethan toteuta yhta
elamasi roolia kaikkien muiden roolien kustannuksella?



Minun ja tyoni valinen suhde

Terve suhde:
) Olen sijoittanut tyohoni taitojani, intressejani,
Tyo arvojani, jne. Tyoni motivoi minua, koska on riittavan
lahella minua.

Motivaation puute:
Tyoni ei puhuttele minua. Se tuntuu
etaiselta.

Tyo

Ylisitoutunut:
Mita minusta on jaljella ilman tyotani?

Millaiseksi koet oman suhteesi tyohon juuri nyt?



Elaman eri osa-alueet ja arjen energia

Elamassamme on useita tarkeita osa-alueita, joille annamme
alkaamme ja energiaamme. Tama tehtava auttaa tekemaan naita
osa-alueita nakyvaksi.
Tarvitset tehtavaa varten kolme paperia ja kynan.
Oma hyvinvointi
Piirra eri papereille:

* Piirakkakuvio I: Mitka ovat arvoni, tarkeimmat asiat elamassani?
* Piirakkakuvio Ill: Miten aikani arjessa jakautuu?

* Piirakkakuvio Ill: Mihin henkinen energiani kuluu, mika vie
voimavarojani?

Vertaa kuvioita.
Onko tasapaino riittava? Jos ei, mita voisin lisata, mita vahentaa?

Esimerkkikuvio



Mihin haluat elamaasi kuljettaa?

Kuvitellaan, etta arkesi jatkuu juuri tallaisena kuin se
nyt on.

Millaisena naet elamasi vuoden tai kahden vuoden
kuluttua? Enta viiden?

Mika voisi olla hyva tavoitetaso hyvinvoinnillesi tasta
vuosi eteenpain?
* Mista pitaisi pitaa kiinni tai mita pitaisi hieman
muuttaa, jotta saavuttaisit tavoitteesi?

Mita hyvinvointisi peruspilareita voisit edelleen
vahvistaa?



Yhteisollinen nakokulma tyorooliin ja
rajaamiseen — millaisia sopimuksia voisimme
tyoyhteisona tehda tyon rajaamisen ja arjen
hyvinvoinnin vahvistamiseksi?
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