
1

Human – designed for life

Human – designed for life

9.00 Kurssin avaus ja johdanto, tutustumishetki
9.10 Työttömyyden tunteiden miinakenttä peilitunteet 

tunnekoukut emotionaalinen tasapaino ja tunteiden 
kohtaaminen

10.00 Positiivisuustutkimuksista, psykologinen pääoma, 
positiivisen ja negatiivisen vuorovaikutus

10.20 Tauko
10.40 Ajattelutavat ja niiden käsitteleminen, optimistitesti

kielteisen ajattelun työstämismenetelmä, jaksamisen 
ABCDE, huolikehä

11.15 Selviämisstrategiat ”Manageri”- harjoitus, työhaun 
jaksamisniksit, sosiaalinen verkosto

12.00 Lopetus
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Harjoitus 1

Kerro parille asiasta mitä haluaisit mutta nyt et voi
työttömyyden takia saada.



2

Human – designed for life

Luonnolliset negatiiviset
tunteet:
-Pettymys

-Viha
-Syyllisyys
-Kateellisuus
-Pelko

-Häpeä
-Lamaantuminen

Human – designed for life

Aikuiset ovat oppineet säätelemään omia tunteitaan.

- Kaikkia tunteita ei ilmaista
- Joitakin tunteita pyritään peittämään

Human – designed for life

Olet ikäänkuin koukussa johonkin ajatukseen tai 
tunteeseen.

• Päivä on kaunis mutta en kykene siitä nauttimaan koska
olen työtön

• Olen huonompi kuin muut sillä minut irtisanottiin, olen
työtön
• Minun mahdollisuudet saada työtä vähenevät päivä
päivältä, olen työtön
• Kukaan ei halua ottaa minua töihin, olen työtön

Human – designed for life

Tunteet tahtovat tulla kohdatuiksi

Tunteet ovat muuttuvia ja liikkuvia. 
Päinvastoin kuin ajatus joka selkenee ja jää kun sen on 
kerran oivaltanut, tunne muuttuu tai häviää kun se on tullut
kohdatuksi

Perustunteet tulevat aina uudestaan, niiden kanssa on 
opittava elämään
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Mikäli aitoja tunteita ei uskalleta kohdata nämä ilmenevät
“peilitunteina”.

• Pelko voi näyttäytyä arkuutena tai uhkarohkeutena
• Viha voi näyttäytyä kiltteytenä tai katkeruutena
•Häpeä voi näyttäytyä enkelimäisyytenä tai 
häpeämättömyytenä
• Syyllisyys voi näyttäytyä syyllistämisenä tai alituisesti
syyllisenä olemisena

Antti Pietiläinen

Human – designed for life

Listaa vasempaan
sarakkeeseen asioita jotka
häiritsevät sinua
työttömyydessä

Liitä toiseen sarakkeeseen
jokaiseen häiritsevän asian
kohdalle jokin tunne.

- Pettymys
-Viha
-Syyllisyys
-Kateellisuus
-Pelko
-Häpeä
-Lamaantuminen
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En saa ikinä työpaikkaa
Tällä hetkellä olen työtön
Olen työn hakija
Haen itselleni hyvän työpaikan

En tapaa enää entisiä työkavereitani
Minulla on enemmän omaa aikaa
Läheisimmät työkaverit ovat edelleen minun ystäviä

Minulla on aikaa tavata heidät töittensä jälkeen
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Suunta:

Yleisestä -> konkreettiseen
Ikuisuudesta -> tämänhetkiseen
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Oikea asenne!

• En ole työtön vaan työn hakija
• Enemmän “asiakaskontakteja” = enemmän mahdollisuuksia
• Minulla on kilpailuetu verrattuna töissäkävijöihin

Human – designed for life

En uskalla, en halua …

• Soita ja keskustele muita mukavia
• Opi kyselemään, ota samalla selvää jostakin jonka haluat tietää

• Hanki itsellesi 5 “ei”tä viikossa
• Varaa päivässä tietty aika murehtimiselle ja huonolle
omalletunnolle. Loput päivästä sinun ei tarvitse murehtia.
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En jaksa, en viitsi …

• Ylläpidä omaa päivä- ja viikkorytmia (herääminen, ruokailu, 
ulkoilu, työskentely- ja vapaa-aika)
• Tee itsellesi toimintasuunnitelma
• Kerro ystäville mitä kaikkea olet tehnyt ja aiot tehdä
• Valmenna ystävää/puolisoa omaksi sparraajaksi

Joko ajattelet että kykenet tai ajattelet ettet kykene, 
molemmassa tapauksessa olet oikeassa. J.H.Ford.
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But do it now,
Timing is the answer to success.

If you want to be afraid, just be afraid,
If you want go back home, just go back home,
If you want to comb your hear, just comb your hear
If you want be alone, just be alone,
If you want to watch the sea, just watch the sea


