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Alkusanat

Tama opas tukee Askeleet ammattilaiseksi -toimintamallin toteutta-
mista opiskelijan ohjauksessa. Tavoitteena on vahvistaa tyouraansa
aloittavan nuoren tyoelamavalmiuksia ja tydhyvinvointia. Opasta voi-
vat kayttaa esimerkiksi tyopaikkaohjaajat, esimiehet ja ammatillisten
oppilaitosten opettajat. Toimintamalli tukee ammatillisten opintojen
ja esimerkiksi hyvinvointi ja tyokyky -opintojen integrointia koulutus-
ja oppisopimusjaksoilla. Toimintamalli on kehitetty ja testattu kaupan
alalla yhteistydssa S-ryhman kanssa. Mallia voi soveltuvin osin hyo-
dyntaa myos muilla toimialoilla.

Tyoelamavalmiuksilla tarkoitetaan
sellaisia opiskelijan taitoja, jotka tuke-
vat tyoskentelyn sujumista, tyossa ke-
hittymista seka yhteistyota tyopaikalla.

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan eri-
tyisesti sita, etta tyo on mielekasta ja
sujuvaa turvallisessa, terveytta edista-
vassa ja tyouraa tukevassa tyoyhteisos-
sa. Lue lisaa tyohyvinvoinnista Tyoter-
veyslaitoksen sivuilta www.ttl.fi.

Opiskelija tayttaa Askeleet ammattilai-
seksi -oppimispaivakirjaa opettajan ja
tyopaikkaohjaajien ohjauksessa ja osin
itsenadisesti.
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Askeleet ammattilaiseksi

-oppimispaivakirjan rakenne

Valmistautuminen tyoelamajaksoon

Keskusteluhetki

Katse omaan
tyohon

Omat vahvuudet
ja mahdollisuudet
kehittya

Tavoite

Opiskelija pohtii tyossaan tarvittavia
valmiuksia. Lisaksi han suuntaa aja-
tuksiaan innostaviin ja kiinnostaviin

asioihin tyossa.

Opiskelija tunnistaa omia vahvuuksiaan
ja oivaltaa, kuinka voi hyodyntaa niita
tyossaan. Han asettaa ammatillisen
kehittymisen tavoitteita ja tunnistaa
keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi.

Tyoelamajakson aikana

Keskusteluhetki

Oma tyoyhteiso

Hyvinvointiteot
tyopaivan aikana

Oppimisen ja
hyvinvoinnin
paivakirja

Omat
hyvinvoinnin
l[ahteet

Tavoite

Opiskelija hahmottaa oman tyéroo-
linsa osana laajempaa yhteisoa. Han
tiedostaa keinoja saada tukea ja ohjeita
ty0ssa ja opinnoissa.

Opiskelijaa kannustetaan ottamaan
kayttoon tyohyvinvointia tukevia kei-
noja.

Tyoviikon paatteeksi kaydaan tyopaik-
kaohjaaja-opiskelijakeskustelu, jossa
kaydaan lapi opiskelijan onnistumisia
ja mielta askarruttavia asioita. Samal-
la annetaan positiivista ja kehittavaa
palautetta tyosta ja tyopaikalla toimi-
misesta.

Opiskelija tunnistaa keinoja oman hy-
vinvointinsa vahvistamiseksi opinnois-
sa, tydssa ja vapaa-ajalla.

Ohjausvastuut

Opettajaja
tyopaikkaohjaaja

Opettaja ja
tyopaikkaohjaaja

Ohjausvastuut

Opettajaja
tyopaikkaohjaaja

Opettajaja

tyopaikkaohjaaja

Tyopaikkaohjaaja

Opettaja

Oppaan sivu
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Valmistautuminen tyoelamajaksoon

KATSE OMAAN TYOHON
Ohjausvastuut: Opettaja ja tyopaikkaohjaaja

Tarkoitus

Opiskelija pohtii tyossaan tarvittavia valmiuksia.

Lisaksi han suuntaa ajatuksiaan innostaviin ja
kiinnostaviin asioihin tydssa. Tama ohjaa tun-
nistamaan itselle sopivia oppimistavoitteita ja
tukee motivaatiota.

Toteutus

Opiskelija tayttaa ensimmaisen kappaleen en-
nen tydelamajakson alkamista.

Lisaksi oppimispaivakirjan ensimmaista kappa-
letta voi hyddyntaa opettajan, tyopaikkaohjaa-
jan ja opiskelijan yhteisissa aloituskeskusteluis-
sa, kun keskustellaan tyohon liittyvista asioista.

Vinkkeja yhteiseen keskusteluun:

« Kerro esimerkkeja osaamisesta ja toiminta-
tavoista, jotka kuuluvat kyseiseen tyohon.

« Kerro vinkkeja fyysisen ja henkisen kuormi-
tuksen torjumiseksi seka tyosta palautumi-
seksi.

« Kysy, mitka asiat nuori kokee erityisen kiin-
nostavaksi tai innostavaksi tyossa.

« Kysy nuorelta mielta askarruttavista asiois-
ta. Kerro, mista han saa tarvittaessa tietoa
ja tukea tyossa.

Esimerkki keskustelun tueksi

TARKEAA TYOSSA

1. Hyva asenne
Miten hyva asenne nakyy?

Esim. huolellisuus, oma-aloitteisuus,
aikataulujen noudattaminen,
positiivisuus, motivaatio.

2. Osaaminen
Millaista osaamista tyo vaatii?

Esim. tuotteiden esille laittaminen,
tuote- ja palvelutuntemus, ergonomiset
tyotavat ja tyoturvallisuusosaaminen,
asiakkaan huomioiminen ja auttaminen,
kassakoneen ja -jarjestelman
kayttotaidot, it-taidot, kielitaito.

3. Terveys ja jaksaminen

Mitka asiat tyossa voivat kuormittaa
fyysisesti ja henkisesti?

Esim. ajoittainen kiire, kyky toimia haas-
teellisissa asiakastilanteissa, selan ja
ylaraajojen kuormitus tavaroiden nos-
toissa ja siirroissa seka hyllyttamisessa,
yksintyoskentely, yotyo.




Esimerkkeja keskustelun tueksi

Aseta itsellesi ammatillisen
kehittymisen tavoite:

Asiakaspalvelutaidon kehittaminen.

Pohdi, mita teet
tavoitteen saavuttamiseksi:
Mihin asioihin voisit
kiinnittad huomiota tyossa?

Mita asioita voisit harjoitella ja opetella?

Tervehdin, otan katsekontaktin asiakkaa-
seen, luon positiivisen vaikutelman.

Keskustele opettajasi tai
tyopaikkaohjaajasi kanssa siita,
mita hyotya asettamasi tavoitteen
saavuttamisesta on:

Asiakastyytyvaisyys kasvaa,
onnistun tyossani, teen parempaa tulosta.

Aseta itsellesi ammatillisen
kehittymisen tavoite:

Tuotteiden esille laittamisen onnistuminen.

Pohdi, mita teet
tavoitteen saavuttamiseksi:
Mihin asioihin voisit
kiinnittad huomiota tyossa?

Mita asioita voisit harjoitella ja opetella?

Olen huolellinen tavaroiden kasittelyssa,
asetan tuotteet siististi ja ohjeiden mukaan
hyllyyn, korjaan pahvit ja muovit
roskakoreihin.

Keskustele opettajasi tai
tyopaikkaohjaajasi kanssa siita,
mita hyotya asettamasi tavoitteen
saavuttamisesta on:

Asiakastyytyvaisyys kasvaa,
onnistun tyossani, teen parempaa tulosta.

OMAT VAHVUUDET JA
MAHDOLLISUUDET KEHITTYA

Ohjausvastuut: Opettaja ja tyopaikkaohjaaja

Tarkoitus

Opiskelija tunnistaa omia vahvuuksiaan ja oivaltaa,
kuinka voi hyddyntaa niita tyossaan. Han asettaa
ammatillisen kehittymisen tavoitteita ja tunnistaa
keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi.

Toteutus

1. Aloittakaa keskustelemalla nuoren vahvuuksista:
millaisia asioita han valitsi vahvuusluettelosta?

Kerro opiskelijalle esimerkkeja tyotilanteista tai
tyotehtavista, joissa hanen vahvuuksistaan on
hyotya. Voit myos kertoa esimerkkeja, kuinka han
on niita jo mahdollisesti kayttanyt.

2. Kerro nuorelle, etta tyon oppiminen ja kehitty-
minen vie oman aikansa. Kysyminen ja ohjeiden
pyytaminen on tarkeaa. On myos hyva asettaa
tavoitteita omalle oppimiselle.

3. Pohtikaa yhdessa, mika voisi olla opiskelijan seu-
raava kehittymistavoite. Esimerkiksi ”Mita ensi vii-
kon/kuukauden aikana on tarkea ottaa haltuun?”

Tavoite voi liittya esimerkiksi seuraaviin asioihin
tyossa:

« asiakaspalvelutaitojen kehittyminen

« tavaroiden onnistunut hyllyttaminen

» kuorman purkamisen onnistuminen

« kassatyoskentelyssa kehittyminen

« tyohyvinvointi- ja turvallisuusosaamisen karttu-
minen.

Opiskelija asettaa 2-4 tavoitetta.
4. Keskustelkaa seuraavaksi tavoitteen saavuttami-
sen hyodyista opiskelijalle.
5. Kaykaa lopuksi lapi asioita, joiden avulla kukin
tavoite saavutetaan.
« Mita opiskelijan tulisi tehda tyopaivan aikana,
jotta tavoite saavutetaan?
« Mihin asioihin opiskelijan tulisi kiinnittaa huo-
miota?
« Mitad han voi harjoitella tai opetella?

6. Sopikaa aikavali, jonka jalkeen kaytte lapi
kehittymisen.



Tyoelamajakson aikana

OMA TYOYHTEISO
Ohjausvastuut: Opettaja ja tyopaikkaohjaaja

Tarkoitus

Opiskelija hahmottaa oman tydroolinsa osana laajempaa yhteis6a. Han tiedostaa keinoja saada
tukea ja ohjeita ty0ssa ja opinnoissa.

Toteutus

Opiskelija laatii aluksi itsendisesti oppimispaivakirjaan kartan omasta tydyhteisosta ja pohtii tyossa
tarvittavia yhteistyotaitoja. Kaykaa yhdessa lapi tyoyhteison ja oppilaitoksen verkostoa ja pohtikaa
yhdessa, kuinka verkostoa voisi mahdollisesti laajentaa.

HYVINVOINTITEOT TYOPAIVAN AIKANA
Ohjausvastuut: Opettaja ja tyopaikkaohjaaja

Tarkoitus

Opiskelijaa kannustetaan ottamaan kayttéon tyohyvinvointia tukevia keinoja. Taman osion ohjaus
on hyva toteuttaa ammattiaineen opettajan ja liikunnanopettajan yhteistyona.

Toteutus

Kerro opiskelijalle, etta pienet teot ja valinnat ovat usein merkittavia tyohyvinvoinnin kannalta. Kerro
esimerkkeja keinoista ja niiden kayton hyodyista.

Keinoja Esimerkkeja hyodyista

Ty6ergonomia (esim. hyva tydasento, Hyvinvointi vahvistuu, ennaltaehkaisee haitallista
tydasennon vaihtelu) kuormitusta tyossa.

Oikeat nostotekniikat, turhien nostojen Ennaltaehkaisee tapaturmia ja selkavaivoja.
valttaminen

Palauttava liikunta tyon lomassa (esim. Virkistyminen, tydskentely sujuu paremmin.
venyttely ja verryttely)

Palautumisesta huolehtiminen ja terveel-  Energiataso ja vireys pysyvét hyvina tyossa ja vapaa-
linen ravinto tyopaivan aikana ajalla, auttaa keskittymaan toissa ja opinnoissa.



Pohtikaa seuraavaksi, mitka voisivat olla seuraavat tavoitteet opiskelijan tyéhyvinvoinnin vahvista-

miseksi. Opiskelija asettaa 2-4 tavoitetta.

Esimerkiksi: ”Mihin kiinnitdt huomiota ensi viikon / kuukauden aikana?”

Tavoite voi liittya esimerkiksi seuraaviin asioihin:

« tyoergonomia eri tyotehtavien aikana

(esim. tavaroiden siirrot, hyllyttaminen ja kassatyoskentely)

« paljon seisomista ja kavelya sisaltava tyo
o tyosta palautumisesta huolehtiminen
« sopiva ravinto tyopaivan aikana.

Keskustelkaa yhdessa tavoitteen saavuttamisen hyodyista. Jakakaa tavoite tekoihin.

Keskustelkaa yhdessa seuraavista asioista:

« Mita opiskelija voi tehda, jotta han saavuttaa asetetun tavoitteen?
« Mihin asioihin opiskelija voi kiinnittda huomiota omassa toiminnassaan?

« Mita han voi harjoitella tai opetella?

Sopikaa aikavali, jonka jalkeen arvioitte tavoitteiden toteutumista.

Esimerkkeja keskustelun tueksi

Aseta itsellesi tyohyvinvointiin ja tyo-
turvallisuuteen liittyva tavoite:
Oikeat nostotekniikat ja ergonomia
hyllyttamisessa.

Pohdi, mita teet tavoitteen
saavuttamiseksi:
Mihin asioihin voisit kiinnittaa
huomiota tyossa?
Mita asioita voisit harjoitella ja opetella?

Nostan jaloilla ja kiinnitan huomiota selan
asentoon. En tee kiertoliikkeita nostojen
aikana. Vaihtelen ty6asentoa hyllyttamisen
aikana, kaytan polvipehmustetta, kun
tyoskentelen polviasennossa.

Keskustele opettajasi tai tyopaikkaoh-
jaajasi kanssa siita, mita hyotya asetta-
masi tavoitteen saavuttamisesta on:
Ennaltaehkaisen tapaturmia ja haitallista
rasitusta, jaksan paremmin.

Aseta itsellesi tyohyvinvointiin ja
tyoturvallisuuteen liittyva tavoite:
Tyosta palautuminen tauoilla.

Pohdi, mita teet tavoitteen
saavuttamiseksi:
Mihin asioihin voisit kiinnittaa
huomiota tyossa?
Mita asioita voisit harjoitella ja opetella?

Venyttelen ja verryttelen tyotauoilla,
huolehdin riittavasta monipuolisen
ravinnon ja nesteen saamisesta.

Keskustele opettajasi tai
tyopaikkaohjaajasi kanssa siita,
mita hyotya asettamasi tavoitteen
saavuttamisesta on:

Jaksan paremmin tyossa ja vapaa-ajalla,
ennaltaehkaisen tapaturmia.



OPPIMISEN JA
HYVINVOINNIN PAIVAKIRJA

Ohjausvastuut: Tyopaikkaohjaaja

Tarkoitus

Oppimispaivakirjaan sisaltyvien oppimisen

ja hyvinvoinnin seurantalomakkeiden avulla
pidetaan tyoviikon paatteeksi tyopaikkaohjaaja-
opiskelijakeskustelu, jossa yhdessa kaydaan lapi
opiskelijan onnistumisia ja mielta askarruttavia
asioita. Samalla opiskelijalle annetaan positiivis-
ta ja kehittavaa palautetta tyosta ja tyopaikalla
toimimisesta. Tyota koskeva rakentava palaute
on valttamatonta tyohon liittyvan itsetunnon
kehittymisen kannalta. Tydssa innostavien ja
iloa tuottavien asioiden tunnistaminen tukee
opiskelijan motivaatiota.

Toteutus

Opiskelijan oppimispaivakirjaan sisaltyvat kysy-
mykset toimivat runkona yhteisessa keskuste-
lussa. Kaykaa keskusteluja tyoviikon paatteeksi
esimerkiksi yhden kuukauden ajan. Tarvittaessa
toteutus voidaan jakaa eri ajanjaksolle. Alapuo-
lelta l6ydat vinkkeja keskustelun tueksi.

P Fiitismittari

Tyohon liittyva palaute kannattaa aloittaa kuu-
lemalla nuoren omia kokemuksia tyosta. Fiilis-
mittari tiivistaa nuoren kokemukset tyoviikosta.
Se toimii keskustelun avauksena kokemusten
l[apikaymiseen.

Voit aloittaa keskustelun kysymalla:

o Mika sai sinut valitsemaan fiilismittarista
tdman kohdan?

o Mitka asiat vaikuttivat valintaasi?

Voit tarkentaa nuoren kokemuksia jatkokysy-
myksilld. Pohtikaa seuraavaksi keinoja fiiliksen
parantamiseen:

« Mita seuraavalla viikolla voitaisiin tehda eri
tavalla, jotta fiilis olisi positiivisempi?

@ Helmia ja mukavia hetkia

Kaykaa lapi onnistumisia ja hyvia kokemuksia,
mikali niita ei ole vield nostettu esille.

 Kun oli hyva fiilis tydssa tai onnistumisen
kokemus, mita silloin tapahtui?

« Mitka asiat tuottivat iloa tydssa? Miten
opiskelija toimi silloin, mita muut tekivat?

Miettikaa yhdessa, kuinka naita innostuksen
[ahteita ja onnistumisen kokemuksia saataisiin
tyohon lisaa.

Viikon kysymyksia

Kysy opiskelijalta mielta askarruttavista asioista.
Anna tarvittaessa opiskelijalle ohjeita ja tietoa.
Pohtikaa yhdessa, kuinka koetut haasteet voi-
daan ratkaista ja muuttaa oppimistavoitteiksi.

Kysymyksia yhteiseen keskusteluun:
 Mista loytyy lisaa tietoa tai ohjeita?
« Mita haasteista voi oppia? Miten niihin
kannattaa suhtautua?
 Mita tekemalla ja miten toimimalla haasteet
ratkaistaan?

« Millainen rooli sinulla on tyopaikkaohjaaja-
na? Enta muiden henkildiden ja opiskelijan
oma rooli mielta askarruttavien asioiden
ratkaisussa?

Omia hyvinvointitekoja

Keskustelkaa siita, milla keinoin opiskelija on
huolehtinut tyohyvinvoinnistaan tyopaivien
aikana tai niiden jalkeen. Keskustelkaa keinoista
palautua tyosta.



Viikon palaute
Kerro nuorelle palautteen tarkoituksesta.

 Esimerkiksi: Tyopaikalla annetaan palautet-
ta, jotta tyoskentely sujuisi hyvin ja yhteiset
tavoitteet toteutuisivat. Palaute auttaa
kaikkia kehittymaan ja tukee jokaisen onnis-
tumista tyossa. Tavoitteena on, etta kaikki
saavat tyopaikalla palautetta.

Palautteen antaminen on hyva aloittaa kysy-
malla, miten opiskelija kokee itse tyoskentelyn
sujuneen.

Antaessasi palautetta on tarkeaa muistaa, etta
palaute kohdistetaan tyohon, tyossa suoriu-
tumiseen, yhteistyon sujumiseen, tyotapoihin
ja yhteisten kaytantojen noudattamiseen, ei
henkil6on itseensa.

Palautteessa tulisi viitata muutoksen tai tavoit-
teen myonteisiin vaikutuksiin kaikille osapuolille.

Tuo esille oma toiveesi ja luottamuksesi siihen,
etta opiskelija pystyy toimimaan toivotulla taval-
la. Opiskelijan aiempiin onnistumisiin viittaami-
nen lisaa luottamusta ja motivoi muutokseen.

Sopikaa lopuksi asioista, joihin nuori voi kiinnit-
taa huomiota seuraavalla viikolla.

Kiita lopuksi yhteisesta keskustelusta.

Opiskelija voi kirjata tarkeimmat ja yhteisesti
sovitut asiat oman oppimispaivakirjansa kohtiin:

« Talla viikolla meni hyvin...
e Seuraavalla viikolla kiinnitan huomiota...
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OMAT HYVINVOINNIN LAHTEET

Ohjausvastuut: Opettaja

Tarkoitus

Opiskelija tunnistaa keinoja oman hyvinvointin-
sa vahvistamiseksi.

Toteutus

Oppimispaivakirjan tama osa-alue sisaltaa opis-
kelijan omaa seurantaa jakson aikana. Seuranta
voi liittya Hyvinvointi ja tyokyky -opintokokonai-
suuden sisaltoon kuuluvaan hyvinvointisuunni-
telman toteuttamiseen. Opiskelija kirjaa omia
huomioitaan oppimispaivakirjaansa seuraaviin
teemoihin:

« liikunta ja muut omaa hyvinvointia tukevat
harrastukset

» monipuolinen ja terveellinen ruokavalio
« riittava uni ja lepo.

Taman osion tekstia voidaan kayttaa myos
ohjaus- ja neuvontatyon valineena esimerkiksi
opettajan ja opiskelijan valisissa keskusteluissa.
Keskustelun painopiste suunnataan muutoksen
hyotyjen pohtimiseen ja omiin mahdollisuuksiin
muuttaa omaa toimintaa. Jos nuori kay lapi hy-
vinvointitavoitteitaan ohjaavan henkilon kanssa,
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[0ytyy alapuolelta vinkkeja motivoivaan keskuste-
luun, joka voidaan toteuttaa jokaisen teeman kohdal-
la erikseen.

Nykytilanteen arviointi
« Millainen fiilis sinulla on yleisesti tahan elaman-
alueeseen liittyen?

« Jos saisit valita, etta tilanne olisi parempi tai
erilainen, millainen se olisi?

o Kuinka tarkeaa tallainen muutos olisi sinulle?
Arvioi asteikolla 1-10.

« Jos nuori valitsee esimerkiksi arvon 5, voi-
daan tarkentaa kysymalla, miksi han valitsi 5
eika esimerkiksi alempaa arvoa. Tama ohjaa
keskustelua muutosta tukevan motivaation
[ahteisiin.

Muutoksen hyotyjen tunnistaminen

 Mihin muutos voisi vaikuttaa?
« Mita hyotya sinulle voisi olla muutoksesta?
« Vaikuttaisiko muutos myonteisesti tyoskentelyy-
si, opiskeluun tai vapaa-aikaasi?
Muutoksen ja keinojen maarittely

o Mita voisit tehda eri tavalla kuin aiemmin?
« Mita omia tekoja ja valintoja muutokseen liittyisi?
o Mitka asiat mahdollistavat muutoksen?

o Mika voi vaikeuttaa muutosta, miten esteet voi
kumota?
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