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Sisalto

Miksi on tarkeaa unelmoida?
Unelmatyo, mika se on?

Tydelaman unelmat
e Unelmakartta
e Unelmakortti
e Unelmalista




Miksi on tarkeaa unelmoida?




On tarkeaa miettia, mita elamassa haluaa tehda
tulevalisuudessa. Mita haluaisit viela nahda tai
kokea? Mita tyota haluaisit tehda? Mita haluaisit
viela oppia?

Kun haavellet tulevaisuudesta, unelmat voivat
Mmuuttua todeksi. Unelmoinnin avulla voit
maaritella itsellesi tavoitteita, joiden avulla
saavutat paamaarana olevan unelman.

Unelmien eteen taytyy tehda toita, unelmat el
toteudu kotona istumalla ja odottamalla. Uskalla

unelmoida!



oe os Seee es e InMinen havainnoi ymyparistoaan ja muodostaa tietyn kuvan
Paiamaara- ymp J Y

teoria, Locke

todellisuudesta

e InmMinen valitsee todellisuuskuvan perusteella itselleen tavoitteita
e Nama tavoitteet ja paamaarat ohjaavat kayttaytymista

Asetetut tavoitteet
e Selkeita - mitattavia, yksiselitteisia ja kaytannollisia
e Sopivan haastavia - realistisesti saavutettava, jotta voi kokea
saavuttamisen iloa
e Sitova - itse luotuihin tavoitteisiin sitoutuu paremmin

e Palaute - anna palautetta ja kysy palautetta tietyin valiajoin
e Monimutkaisuus - tavoitteet eivat saa olla lilan vaikeasti
saavutettavia

SMART-tavoite SMART
SITRA S — selkeasti maaritelty

M — mitattavissa

A — aikaan sidottu

R — realistinen

T —tavoittelemisen arvoinen




Unelmatyo - mika se on?
lhminen on unelmatydssaan, kun kolme perustarvetta

toteutuu:
e Omaehtoisuus eli vapaus
Tolmil tydssa vapaaehtoisesti eli on liikkumavaraa.

o Kyvykkyys eli virtaus
On vaikutusmahdollisuuksia omaan tydohon ja osaa

sen.
e Yhteisollisyys eli vastuu
Tuntee yhteenkuuluvuutta tyoyhteisoon.

Kaikki tyotehtavat ei ole kivoja. Tarkeinta on, etta
kokonaisuus on positiivinen.

Unelmatyon ei tarvitse olla kirkkaana mielessa. Joskus
yllattavasta tehtavasta tai tyosta voi ajan kuluessa
tulla unelmatyo.



Sisainen
motivaatio
Frank Martela

Omaehtoisuus eli autonomia
e Kokemusta siita, etta han on vapaa paattamaan itse tekemisistaan.
e Motivaatio lahtee yksilon sisalta, autonomia keskeisessa roolissa sisaisen
motivaation, innostuksen ja korkeamman tuottavuuden lahteena
e Henkilo kokee tyon tavoitteet omikseen

Kyvykkyys
e Kokemusta siita, etta han osaa hommansa ja saa asioita aikaan. Kyse on
siis tyontekijan osaamisesta ja aikaansaavuudesta
e [hmiset nauttivat enemman sellaisesta tekemisesta, jossa parjaavat.
e Kun kokee osaavansa homman, saa myds enemman aikaiseksi.
e Motivaatiomme on parhaimmillaan silloin, kun tehtava on sopivan
haastava. Silloin on mahdollisuus paasta Flow-tilaan.

Yhteisollisyys
e Kaikilla on tarve olla yhteydessa toisiin ihmisiin
e Kun koemme olevamme osa kannustavaa, turvallista ja lamminhenkista
yhteisoa, olemme parhaimmillamme.
e Kun naemme, etta omalla toiminnallamme on myonteinen vaikutus
ymparillamme oleviin ihmisiin, se lisaa motivaatiota.



Katsotaan yhdessa video tyon merkityksellisyydesta.
Mika motivol sinua menemaan toihin? Mita tyo
merkitsee sinulle?

Mieti ensin itse, miksi haluaisit tehda toita. Voit
Kirjoittaa paperille mieleen tulleita asioita. Voitte
keskustella ryhmassa siita, minkalaisia asioita
teille tuli mieleen.

Kirjoittakaa kaikki asiat ylos ja yhdistakaa
samansuuntaisia asioita. Voitte tehda yhteisen
listan siita, mita tydssakaynti antaa.


https://www.youtube.com/watch?v=O2gx7deFK_g

Tyoelaman unelmakartta



Tee Miksi?

unelmakartta e Unelmien kirjaaminen auttaa sinua tavoitteiden
saavuttamisessa.

e Voit keskittya tyoelaman unelmiin tai johonkin muuhun osa-
alueeseen tal unelmiin yleisemmin.

Pahville
e Tee pahville oma tyoelaman unelmakartta.
e Etsi lehdista kuvia ja teksteja, jotka liittyvat sinun
tulevaisuuden tavoitteisiisi, unelmiisi ja toiveisiisi.
e Leikkaa ja liimaa kuvat pahville. Voit myos Kirjoittaa ja
plirtaa itsellesi tarkeita asioita ja tavoitteita.

Unelmakartta sahkoisesti Canvalla canva.com

Pida unelmakartta esilla, se suuntaa sinua kohti unelmia!
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Tee unelmalista. Se on lista asioista, joita haluat
tehda. Kirjaa paperille oman elaman eri osa-
alueita: tyo ja opiskelu, hyvinvointi ja terveys,
perhe ja kotli, harrastukset ja matkat.

Listaa asiat, joita haluat viela kokea. Mita haluat
tehda? Kenen kanssa? Missa haluat kayda?Mita
haluat oppla tal saavuttaa?

Muista tassa vaiheessa antaa unelmille tilaa, ala

karsi asioita. Kailkki unelmat ovat yhta arvokkaita.
Toteuta unelmasi!




Martela, F. (2015). Valonoorit: Sisaisen motivaation kasikirja. Helsinki: Gummerus.

Pajunen, R. (2019). Omaa tehtavaa etsimassa — Loyda vahvuutesi ja intohimosi. Helsinki: Kustannusosakeyhtio
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https://frankmartela.fi/2014/04/04/itseohjautuvuusteoria-eli-kolme-vastausta-siihen-mika-tekee-ihmisen-
onnelliseksi/

https://ajattelunammattilainen.fi/2012/11/28/vapaus-virtaus-ja-vastuu-sisaisen-motivaation-kolme-tukipilaria/

https://www.eduskunta.fi/FI/naineduskuntatoimii/julkaisut/Documents/tuvj_3+2014.pdf

https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/23393/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201005091722.pdf?
seguence=1&isAllowed=y

https://www.lupatehdatoisin.fi/tyokalut/smart-tavoite/

https://yhteisomedia.fi/files/attachments/kuntoutus-lehden_artikkelit/2013/sukula.pdf

https://duunitori.fi/tyoelama/unelmakartta
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