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Kohderyhmat

Kun ty0 paattyy tai uhkaa paattya, edessa on uusi tilanne. Kerasimme
tietoa ja toimintaohjeita, miten toimia. Valitse itsellesi sopivimmat
keinot. Teemojen avulla voit tunnistaa erilaisia tilanteita ja vaiheita.
Muista ilmoittautua tydllisyyspalveluihin ja hakeutua muiden seuraan.
Ala jaa yksin.

Menestysta tyoelaman muuttuviin tilanteisiin.




Tatsi

Tyo6ttéman puolella

Kohti uutta tyota

Jos samassa tydssa on tydskennellyt pitkaan, tyottomyyden
koittaessa yleensa aaripaat korostuvat. Tydnhakuun lahdetaan
"sata lasissa” yrittden jokaiseen avoimeen paikkaan tai tydn
loppuminen voi olla niin lamaannuttavaa,ettei sangysta paase ylos.

Ensisijaisen tarkeda on muistaa hakeutua tyollisyyspalveluihin
tyottdmaksi tydnhakijaksi ja laatia tyollistymissuunnitelma. [Iman
naita toimenpiteita ei saa tyottdmyyspaivarahaa.
Tyollisyyspalveluiden lisaksi avoimia tydpaikkoja 16ytyy sosiaalisen
median kautta (#rekry, #avointyopaikka), kauppojen
ilmoitustauluilta, sanomalehdista ja tuttavien kautta. Soita rohkeasti
kilnnostavalta vaikuttavaan tydpaikkaan ja tydnantajalle.

Monesti kohdennettu hakemus tuottaa paremman tuloksen
tydnhaussa kuin useat hakemukset 'mihin tahansa’. Aloilla on
erilaisia tapoja tydllistya — perinteinen puhelinsoitto voi peitota
hakemuskirjeet! Muista tutustua etukateen yritykseen, josta haet
tyota. Nain osaat myos kertoa, mita voisit tulevassa tyossasi tehda.

Yksittaisen tydpaikan hakeminen voi paattya myads sithen, etta saat
hylkdavan viestin, jossa kerrotaan, etta tydhdn valittiin joku toinen.
Osa tydnantajista el vastaa tydhakemuksiin tai reagoi hakemukseen
millaan tavalla. Tydnantajaa voi talldin lahestya hakuajan paatyttya
sahkopostilla tai puhelimitse ja tiedustella tydpaikan tayttamisen
tilanteesta.



https://www.tatsi.fi/

e Tydnhaussa voi kestaa, eika hyvasta yrityksesta huolimatta
paikkaa heti valttamatta 16ydy. Se ei tarkoita, etteikd osaamisesi
kelpaisi tai etteivatkod tydonhakudokumentit olisi kunnossa.
Tydnhaku on monen sattuman summa. Yksi onnistuminen riittaa.

On tarkeaa saada yksittaisellekin
tyonhaulle paatos.
Se, ettei mahdollinen tyonantaja
reagoi hakemukseen, ei johdu
tyonhakijasta.

Tunnista taitosi ja verkostoidu toisten
hakijoiden kanssa!

Tyottomyys tiedossa

Rekisterodidy tydnhakijaksi.

o Tyonhakusuunnitelman liséksi olet oikeutettu esimerkiksi
ammatinvalintapsykologin keskusteluapuun.

Paivita ansioluettelo - d4la anna henkildtietojasi tekoalylle!

o Kiinnitd huomiota myos koulutuksiin joita olet kaynyt tydsuhteen
aikana, kielitaitoon ja yleiseen osaamiseen, jotta sopivat eri
ymparistéihin.

Verkostoidu, ja kerro etsivasi tyota!

Katkaise hapean kierre. Nykytydelama on epavakaa: myos hyva
tyyppi ja osaava ammattilainen voi jaada tyottdmaksi.

Ole ylpea osaamisestasi!

Loydat tydpaikan todennakoisesti tutun tutun eli 2. asteen kontaktin
kautta. Nama ovat niita kuuluisia piilotydpaikkoja.




Tunnista osaamista

Missad olet hyvd? Mita olet tehnyt paljon?

Oman osaamisen tunnistaminen voi olla haastavaa, silla omaa
osaamista pitaa helposti itsestaanselvyytena. Miettimalla
esimerkiksi kolme keskeista edellista tydtehtavaa tai tyotehtavia,
joista olet erityisesti nauttinut ja saanut hyvaa palautetta, tunnistat
osaamistasi. Kerro konkreettisia esimerkkeja tydhakemuksessa.

Hakeudu esimerkiksi tydpsykologin vastaanotolle tunnistamaan
osaamistasi. Keskustelkaa asioista joita voisi hyddyntaa
seuraavassa tyossa.

Tyodpsykologeja on tyodterveyden lisaksi esim. tyollisyyspalveluissa.

Mika on ydinosaamistasi, jonka olet hankkinut koulutuksen tai
kokemuksen kautta? Tai harrastuksessa tai luottamustehtavissa?
My®s ystavat ja alemmat tyOkaverit tunnistavat monesti
osaamista, jota el itse huomaa tai pitaa itsestaanselvyytena.

Seny

ja tiiviisti - ndin voit lyhyenkin
kohtaamisen aikana kertoa
2 osaamisesta. Se voi johtaa
R, tyollistymiseen!




Rakentakaa vertaistukea

o Tyottomyys voi herattaa hapeaa. Lahde mukaan tai perusta
vertaisryhma ehdottamalla yhteistda puuhaa arkipaiviksi. Sopivaa
puuhaa voivat olla esimerkiksi lenkkeily, yhteinen lounas,
kutominen tai tydnhakupiirit. Muun muassa kirjastojen kautta saa
usein tiloja maksuttomasti kayttoon.

Paasta irti vanhasta tyostasi. Tyon paattymista ja siita
irtipadstamista tyostetaan eri tavoin. Osalle laksiaiset ovat tarkeat,
osa el halua enaa kohdata tydkavereitaan. Tunnista omia
tunteitasi ja tyosta niita — silloin on helpompaa menestya myds
tydhaastattelun hankalissa kysymyksissa kuten "miksi edellinen
tyosuhteesi paattyi?”.

Toimikaa toistenne tydnhaun tukena: vinkatkaa paikoista, lukekaa
toistenne hakemuksia ja harjoitelkaa haastatteluja varten.




Tyottomyyden alkaessa

Ala panikoi! Se tarkoittaa, etta keskityt hakemaan niihin toihin ja
tydpaikkoihin, joihin osaamisesi sopii. Tiedustele myoOs vaikka
paikkoja ei olisi auki.

Tutustu eri tapoihin tydllistya: voitko osoittaa osaamisesi
kaytannossa? Onko palkkatuki tai tydharjoittelu kohdallasi
mahdollisuus? Enta kouluttautuminen uudelle alalle tai
osaamisen paivittaminen?

Hakeudu koulutuksiin. Esimerkiksi verkkokursseja 16ytyy usealta
alalta. Kansalaisopistot jarjestavat myos paivaopetusta.

Pida kiinni arkirytmista.

Tyottomyyden pitkittyessa

Hakeudu tuen pariin: Uravalmennukseen, koulutukseen tai
kuntouttavaan toimintaan.

Pida huolta tydkyvystasi ja terveydestasi.

Selvitd mahdollisuus tarvittaessa tyokykyarvion teettamiseen.
Kerryta uutta osaamista esimerkiksi jarjestdtoiminnassa
tyoskentelyn tai vapaaehtoistyon kautta.

Toimi aktiivisesti tydvoimapalvelumallin mukaisesti.

Keskity kertomaan ansioluettelossasi osaamisestasi.

Muista etta pitkankin tyottdomyyden jalkeen voi tydllistya!

Yksikin onnistuminen tyonhaussa riittaa!




Ansiopaivarahanhakija, toimi nain!

IImoittaudu tyottomaksi kokoaikatyonhakijaksi tyollisyyspalveluihin
viimeistaan ensimmaisena tyottomyys- tai lomautuspaivana.
Ansiopaivarahan edellytyksena on, etta tydnhakusi on voimassa. Voit ilmoittautua tydnhakijaksi

tyollisyyspalvelujen nettisivujen kautta: www.tyomarkkinatori.fi. [Imoittaudu, vaikka
tyovelvollisuutesi ei olisi viela paattynyt.

2 Tayta ensimmainen ansiopaivarahahakemus, kun tyottomyytta

tai lomautusta on kestanyt vahintaan 14 vuorokautta.
Taman jalkeen hae etuutta aina joko neljan viikon tai kalenterikuukauden hakujaksoissa. Saat
apua tarvittaessa tyottdmyyskassastasi.

3 Tarkista, ettd sinulla on tarvittavat liitteet hakemukseen.

Tarvittavia liitteita voivat olla esimerkiksi kopio palkkatodistuksesta, tydsopimuksesta seka
mahdollisesta irtisanomis- tai lomautusilmoituksesta. Tarkista tarvittavat liitteet oman
tyottdmyyskassan sivuilta. Tyottdmyyden alkaessa toimita kassaan kopio irtisanomisilmoituksesta.
Sinun ei tarvitse lahettaa palkkatodistusta, silla tyottomyyskassa saa palkkatiedot suoraan
tulorekisterista. Jos tulorekisterin tiedot ovat puutteelliset, sinulta pyydetdan tarkentavia tietoja
kuten viimeisinta palkkatodistusta. Tilaa erillinen muutosverokortti etuutta varten OmaVero-
palvelusta: www.vero.fi. Voit toimittaa hakemuksen, vaikka sinulla ei olisi viela kaikkia liitteita
kaytettavissasi. Laheta ne tyottdmyyskassaan heti, kun ne saat.

4 Toimita pyydetyt lisaselvitykset ja puuttuvat liitteet.

Muista ilmoittaa tyottdmyyskassaan paivarahaoikeuteen vaikuttavista muutoksista kuten
muuttuneista henkil®- ja yhteystiedoistasi, tyollistymisestd, sairauslomasta tai muusta etuudesta.
Muista kysya tyollisyyspalveluista aktivoivien toimien mahdollisesta vaikutuksesta seka
velvoittavuudesta ja tarvittavista todistuksista.

Jatkohakemuksen voit lahettad hakemusjakson paatyttya. Jos taytat hakemuksen esimerkiksi
neljalta kalenteriviikolta, voit ldhettda sen aikaisintaan neljannen kalenteriviikon sunnuntaina.

5 Laheta jatkohakemus liitteineen hakemusjakson paatyttya.



https://tyomarkkinatori.fi/henkiloasiakkaat/asiointi
https://www.vero.fi/henkiloasiakkaat/

Tyottomyyskassan terveiset

Kun sinulla on kysyttavaa tyottdmyysturvasta, olethan yhteydessa
tyottomyyskassaan. Tarkista aikarajat ja ilmoittaudu tyollisyyspalveluihin
viimeistaan ensimmaisena tyottomyyspaivana.

Tyottdmyyskassa-asioissa saat neuvoa kassasta, et liiton aluetoimistosta. Ole
yhteydessa suoraan tyottdmyyskassaan!

Huomaa, etta muutosturvakokonaisuutta (muutosturvakoulutus ja
muutosturvaraha) on haettava 60 paivan sisalla
irtisanomisilmoituksesta, vaikka tyovelvoite jatkuisi.

Toimita hakemuksesi tyottomyyskassaan ajoissa, ansiopaivarahahakemuksen on
oltava tyottdmyyskassassa 3 kk sisalla haettavan jakson ensimmaisesta paivasta.
Muista pitaa tydnhaku voimassa.

Muistuta tarkistamaan, etta tyottomyyskassa jasenmaksut ovat
maksettuna.

Muista tyottomyyskassojen maksamat muut etuudet: mm. muutosturvaraha (yli
55 v.), vuorottelukorvaus seka liikkkuvuusavustus, jos otat tyon vastaan
kauempaa.

Ole yhteydessa verotoimistoon ja pyyda muutosverokortti etuutta varten.
Ansiosidonnainen paivaraha on etuus, ei palkkaa. Veroprosenttisi voi muuttua.
Toimita verokortti ty6ttdmyyskassalle.

Pida kirjaa tehdyista tyOpaivista tai sairauspaivarahaan oikeuttavista paivista
sekda mahdollisesta hoitovapaasta.

Service: transchermes ord batsidshets kassg

. Palvelualojen -
aarid ‘ JH USR8 riosen o tyéttomyyskassa
KASSA


https://a-kassa.fi/?sivut=muutosturvaraha
https://www.jhl.fi/
https://www.aariakassa.fi/
https://www.pam.fi/jasenyys/jasenelle/liity-jaseneksi/?gad_source=1&gad_campaignid=1837507621&gbraid=0AAAAADidy7KzZxyS-ej2uqo9AKKpbvVvk&gclid=Cj0KCQjwsPzHBhDCARIsALlWNG2FT6MxQaOzvyrn-2wWTsYhNL-VrFfOlj4ofHdoBi8QD1FpVe2E_YUaAubDEALw_wcB
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Tyottomyyden tai lomautuksen uhatessa:
varaudu muutoksiin raha-asioissa

Tyottdmyyden seurauksena tulot pienenevat ja asia voi huolestuttaa.
Tasta syysta on hyva ottaa hetki aikaa ja suunnitella taloutta rauhassa.

1 Pohdi hetki rahatilannettasi
e Laita ylos omat tulot ja menot. Listaa myds olemassa olevien
velkojen maara ja kuukausierat.
e Seuraa arjen kulutustasi esimerkiksi kuukauden ajan. Voit kayttaa
apuna maksutonta penno.fi -verkkosovellusta.
o Tarkastele rahankayttdasi kriittisesti. Mika on sinulle
valttamatonta, tarpeellista tai turhaa?

2 Valmistaudu muutokseen
e Ota selvaa mahdollisista etuuksista: Kela, tyottomyyskassat.
o Kay lapi taloutesi asiat kuten lainat ja sopimukset. Neuvottele
tarvittaessa pankin tai velkojan kanssa.
o Karsi ylimaaraiset menot, kuten mahdolliset useammat
paallekkaiset suoratoistopalvelut.

3 Toimi ennakoivasti
e Valta uuden velan tai osamaksujen ottamista, jos tiedat tulojen
pienentyvan.
o Ala jaa yksin — puhu asiasta perheess ja lahipiirissa.
e Hae tarvittaessa apua raha-asioiden suunnitteluun.



https://www.takuusaatio.fi/

Tyottomyyden tai lomautuksen alkaessa:
pyri sopeuttamaan tulot ja menot
uudessa tilanteessa

Rahatilanteeseen voi tulla muutoksia tai katkoksia tulonldhteen
muuttuessa. Kun tilanne vakiintuu, on raha-asioiden hoitaminen taas
helpompaa.

1 Varaudu rahatilanteen vaihteluihin

o Rekisterdidy tydnhakijaksi tyollisyyspalveluissa. Hae
tyottdmyysetuutta tydttdmyyskassasta tai Kelasta.

e Huomioi, etta tuloihin voi tulla taukoa. Neuvottele tarvittaessa
velkojien (laskun lahettdjien kanssa) erapaivan siirrosta tai tee
laskuille uusi maksusuunnitelma odottaessasi tyottomyysetuuden
saapumista.

e Kun etuudet vihdoin alkavat pyoria ja rahaa voi tulla kerralla
isompi summa, huolehdi mahdollisista rastilaskuista ja pyri
mahdollisuuksien mukaan pistamaan rahaa myos sivuun silta
varalta, etta tyottdmyys jatkuu pitempaan.




2 Laita menot tarkeysjarjestykseen

e Laita laskut tarkeysjarjestykseen. Jos sinulla on vaikeuksia maksaa
laskuja, pyyda uutta maksusuunnitelmaa tarkeimmille maksuille,
kuten vuokralle.

e Suunnittele arkeasi tekemalla budjetti. Voit lisata mukaan myos
mielekkaaseen tekemiseen liittyvia maksuttomia riveja, kuten
kirjastokaynnin tai kavelyretken.

e Jos rahat eivat riita kaikkeen, voit joutua paastamaan osan
laskuista perintaan. Kysy rohkeasti neuvoa talous- ja
velkaneuvonnan ammattilaisilta.

3 Ota raha-asiat puheeksi
e Keskustele muuttuneesta rahatilanteestasi laheisten kanssa.

Yhteinen ajanvietto onnistuu myos edullisesti tai maksutta.

o Ala ota uutta korkeakorkoista lainaa laskujen tai velkojen
maksuun. Siita seuraa entista hankalampi tilanne.

e Lamaannus voi yllattaa, jolloin omien talousasioiden hoitaminen
vol tuntua raskaalta — hae apua jaksamiseesi.




Tyottomyyden tai lomautuksen jatkuessa:
muista, etta apua ja tukea on saatavilla

Pienella budjetilla parjaaminen vaatii sinnikkyytta. Hae tarvittaessa
apua pitkittyneisiin maksuvaikeuksiin.

1 Huolehdi arkisista voimavaroista

o Taloudellinen niukkuus voi tuntua kuormittavalta kulutuskeskeisessa
yhteiskunnassamme. Muista, etta mielekas arki ei perustu jatkuvalle
kuluttamiselle.

e Hae tarvittaessa sosiaalietuuksia, kuten toimeentulotukea.
Taloudellista apua tai muuta tukea voi olla saatavilla myos
hyvinvointialueesi sosiaalipalveluista tai seurakunnasta.

e Hyoddynna esimerkiksi kirjastojen maksuttomia palveluja. Muista
my0s ruokajakelut ja edulliset yhteisruokailut. Loydat ne kootusti
Ruoka-apu.fi -sivustolta.



https://ruoka-apu.fi/

2 Hakeudu tarvittaessa velkaneuvontaan

» Jos et pysty maksamaan velkoja, ota yhteytta talous- ja
velkaneuvontaan.

e Pyri valttamaan lisavelkaantumista. Myos laskurastit ovat
lisavelkaa.

e Muista, etta veloista voi selviytya! Talous- ja velkaneuvonnan
ammattilainen voi arvioida kanssasi mahdollisuuksia erilaisiin
velkojen jarjestelykeinoihin.

3 Suuntaa katsetta myos tulevaan

e Huomioi tulojen muutos, jos siirryt ansiosidonnaiselta
tydmarkkinatuelle tyottdmyyden keston perusteella. Varmista,
ettd myos muut etuudet ovat ajan tasalla tilanteen muuttuessa.

e Jos teet tyopatkia tai osa-aikatyota, tarkista saatko kerrytettya
uutta tyossaoloehtoa. Ansiosidonnaista varten on pysyttava
tyottdmyyskassassa joko suorajasenena tai liiton kautta.

e Muista, etta et ole yksin. Omaan tilanteeseen voi saada uusia
nakokulmia ja toiveikkuutta esimerkiksi vertaisryhmista tai netin
vertaiskanavista.
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Suomen Mielenterveys ry

Kun kohtaat irtisanomisen tai sen uhan

Miten mieli reagoi muutoksissa?

o Tyottdmyys ja sen uhka ovat kriiseja, jotka saavat meissa aikaan
stressia. Muutokseen kuuluukin reagoida ja reaktiot ovat aina
yksilollisia.

o Muutosprosessi herattaa aina tunteita, joita ei voi ohittaa. Niiden
kasittely vie aikaa ja energiaa. Epamukaviakaan tunteita ei

tarvitse pelata vaan niiden kanssa kannattaa oppia elamaan.

e Muutosprosessi vaatii tyoskentelya kahdella tasolla:

1.Thmisen on pystyttava paatdksentekoon ja
ongelmanratkaisuun.

2. Toisaalta on tydskenneltava omien tunteidensa
kanssa.



https://www.mieli.fi/

Muutosneuvotteluiden aikana

o Tyo voi olla avuksi: Kun keskityt tehtaviisi, ei turhalle murehtimiselle
jaa liikaa aikaa.

¢ Tuo esiin omia ratkaisujasi niin kauan, kun neuvotteluvaraa on. Jos
olet halukas tekemaan muuta kuin nykyista tyotasi, kerro se

tydnantajalle.

o Kohtele tassakin “kilpailutilanteessa” tydkavereitasi arvostavasti.

Selviytymiskeinoja:

Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi, panosta tydsta palautumiseen.
Ole aktiivinen, osallistu, tee mieluisia asioita.
Keskustele muiden kanssa, jaa huolesi — ala jaa yksin.

Selvita faktat.
Kysy epaselvista asioista — tieto auttaa ymmartamaan.

Pohdi, miten olet selvinnyt aikaisemmista muutoksista.
Pohdi, mita uusia mahdollisuuksia, myonteista muutos voisi tuoda.




Mahdollisen irtisanomisen hetkella

Sinulla on oikeus pyytaa luottamushenkil6 tueksesi tilanteeseen, esim.
muutosneuvotteluihin.

Valmistaudu keskusteluun.

Ota mukaan muistilista asioista, joita haluat kysya. Kirjoita
vastaukset ylos, niin muistat ne jalkeenpain.

Pyyda tyonantajalta tyotodistus. Voit auttaa sen laatimisessa.
Varmista esihenkildlta, voitko kayttaa hanta suosittelijana.
Sovi, miten irtisanomisestasi kerrotaan muille.

Muista, etta erilaiset tunteet ovat tassa tilanteessa
luonnollisia.

¢ On normaalia lamaantua, purskahtaa itkuun tai jopa vihastua.
o Pysahdy, keskity hengittdmiseen ja suhtaudu tunteisiisi ja
ajatuksiisi hyvaksyvasti.




Irtisanomisen jalkeen

Vaikka ymmartaisit syyt, irtisanominen tuntuu
hylkaamiselta.

o Aivot aktivoituvat kysymaan: Miksi juuri mina? Sitten alkaa suru ja
luopuminen.
o Pyri hyvaksymaan erilaiset, hAmmentavatkin tunteet ja ajatukset.

Toipuminen vie vahintaan viikkoja.

Pida huolta itsestasi. Pida kiinni arkirutiineista. Hoida kuntoasi,
syo hyvin, tapaa ihmisia.

Olet muutakin kuin tyosi — sisar, kumppani, vanhempi, ystava.
Osaamisesi el katoa yhdessa yossa.

Mieti mybhemmin sitd, mika sinua kiinnostaa ja innostaa, missa
haluat olla t6issa, millaisia uusia mahdollisuuksia l0ytyy.
Hy6dynna monipuolisesti tydpaikan tarjoama tuki, vaikka se ei
innostaisikaan.

Tyoterveys on kaytettavissa irtisanomisajan loppuun asti. Hae
sielta tukea pohtiaksesi jonkun ulkopuolisen kanssa tilannettasi,
tunteitasi ja ajatuksiasi.




Muutoksen vaiheet

Jonkun loppuminen

e Ensimmainen reaktiosi voi olla lamauttava emotionaalinen
shokki, jolloin tieto muutoksesta saatetaan kieltaa.

e Tunteilla on tarkea tehtava suojata sinua ja halyttaa silloin, kun
kohtaat uhkaa.

* Mielesi saattaa ensin suojella sinua hankalilta tunteilta ja ikdan
kuin eristaa tunteet.

» Kun olet valmis ja kestat sen, otat tunteita kasittelyyn pikkuhiljaa.

o Uskalla kohdata tunteet. Se edistaa selviytymista, silla tunteet
pyrkivat kuitenkin pintaan jossain vaiheessa.

Jonkun menettaminen

e Vaihetta kuvaa sisainen epajarjestys, jossa tunteesi saattavat
vaihdella paljonkin.

o Keskeisena tunteena on usein uhan kokeminen. Uhkaa koetaan
niin kauan kun epatietoisuus siitd, mita tama merkitsee omalta
kannaltasi, jatkuu.

o Tassa vaiheessa alat janota lisda tietoa ja alat toimia.




Taakse jattaminen

e On tarkeaa, etta kasittelet muutokseen liittyvia tunteita. Tutusta ja
turvallisesta luopuminen pelottaa, tekee kipeaa — se vaatii usein
surutyoskentelya.

e Pikkuhiljaa hyvaksyt muutoksen todeksi ja opit elamaan sen
kanssa.

e Vahitellen olet valmis nakemaan uusia mahdollisuuksia ja
valintoja, ratkaisemaan ongelmia ja ajattelemaan lapikaytya
oppimisen kannalta.

o Tassa vaiheessa olet valmis sopeutumaan ja kasvamaan uusiin
rooleihin ja vastauksiin.

Muutoksen kasittelyn vaiheet
toimintakyky

2 muutoksen vahattely,
._ toive siitd "ei ehkd tapahdu®, vastarinta

"]}‘ "é‘ todellisuuteen herdiminen

[
toimintakyvyttmyys o
pysahtyminen "“"‘”"“f:op"?m’“'“‘“ uusien ratkaisujen etsiminen
aika
Sokki Reaktio Kasittely ja uudelleen

suuntautuminen




Miten pidat ylla sitkeytta ja toivoa
muutoksessa?

Muistele aiempia vaikeita tilanteita ja miten olet niissa selviytynyt.
Kiinnitd huomiota aiempiin onnistumisiisi. Se lisda myonteisyytta ja
luottamusta omiin kykyihin.

Muista, etta maaliin ei tarvitse paasta heti, pienet tavoitteet auttavat
eteenpiin. Epdonnistumisiakin tulee, mutta niistakin paasee yli. Matkan
varrella voi 16ytya uusia suuntia. Aina on toivoa ja mahdollisuuksia.

Puhu itsellesi kannustavasti. Myonteinen puhe lievittda stressia ja lisaa
uskoa tulevaan.

Pyyda ja vastaanota apua. Se lisda positiivisten tunteiden kokemista
haastavissakin tilanteissa.

Lepo ja palautuminen |hmi55uhtee‘tb

Riittéva uni » Jaksaminen » Unirytmi tunteet
= Riittdva palautuminen ;

Ravinto
Riittdva ja ravitseva ruoka » Yhdessd sydminen Liikkuminen ja kehosta
* Ruuasta nauttiminen N ..
* Aamupala, lounas, vilipalat, pdivallinen Lepo ja huolehtiminen
* Ruuan ddrelle rauhoittuminen palautumi S

Ihmissuhteet ja tunteet
Ihmissuhteiden ylldpitiminen Itsetuntemus ja et
itsetunto = Avun pyytdminen = Keskustelut
= Tunteiden iimaiseminen
» Osallisuuden kokemus Mieleks K .
ielekas tekeminen
Lilkkuminen ja kehosta huclehtiminen = [
» Kehon tarpeiden kuuntelu » Sopiva liikunta Ja luovuus J‘
# Kehonhuolto * Rentoutuminen Arvot ja n

Mielekis tekeminen ja luovuus padivittdiset
* Mielekis tekeminen * Rentoutuminen li

» Huumori » Harrastukset * Uuden opettelu valinnat
» Oma aika S2s -
Paivan rytmi

Paivin rytmi iy

» Tasapaino voimavarojen ja kuormituksen osalta
* Vuorokausirytmi ¢ Ajanhallinta « Oma aika %

Arvot ja pdivittdiset valinnat
* Arvojen mukainen toiminta » Tavoitteet
* Unelmat = Valinnat » Merkityksellinen elima




@ Tyottomien
Keskusjarjestd

Terveyden ja hyvinvoinnin yllapitaminen

Jos jait tyottomaksi

o Ahdistusta ja huolta voi helpottaa noudattamalla tavallisia
arkirutiineja kuten laittamalla ruokaa, litkkkumalla, silvoamalla,
ulkoilemalla. Nain pidat huolta itsestasi.

o Tavalliset asiat tuovat rytmia paiviin ja viikkoihin. Pienikin
toimeliaisuus lisaa elamaan hallinnan tunnetta ja edistaa
hyvinvointia.

o Ala jaa yksin, hae rohkeasti apua tai tukea.

o Tukea ja tietoa l0ytyy monesta paikasta, esim. jarjestot, eri
verkkosivut, kunnan palvelut. Kysy tarkempia tietoja
rohkeasti. Sinulla on oikeus saada apua ja tukea!

o Tyoéttdmien yhdistykset tarjoavat tukea ja neuvoja seka
vertaistukea ja tekemista. Etsi oman alueesi yhdistys ja ota
rohkeasti yhteytta! tyottomat.fi/jasenisto/



https://tyottomat.fi/
https://tyottomat.fi/jasenisto/

Tyottomalla on lakiin perustuva oikeus
maksuttomaan terveystarkastukseen

o Tarkastuksen tavoitteena on terveyden ja tyod- ja toimintakyvyn
arviointi seka niiden yllapitdminen ja edistaminen.

Tarkastus sisaltaa:

e Mittauksia ja kokeita (verenpaine, peruslaboratoriokokeet)

o Elintapojen ja terveystottumusten kartoitusta

* Rokotustietojen paivittamisen

e Kuulon ja nddn tutkimukset tarvittaessa

e Ohjausta ja tukea terveyshaittojen ehkaisyyn.

o Terveystarkastukseen hakeutuminen ja niiden toteuttamistavat
vaihtelevat alueittain. Tarkastukseen hakeudutaan itse,
tydllisyyspalvelujen tai sosiaalipalvelujen kautta.

o Kysy omasta terveyskeskuksestasi!

 Huomaa, etta jatkohoito voi olla maksullista.




Irtisanotun tyoterveyshuolto

o TyoOterveyshuoltolaki velvoittaa tydnantajan tarjoamaan
tyoterveyspalvelut tuotannollisista tai taloudellisista syista
irtisanomilleen tyontekijdille 6 kk ajan.

o Velvollisuus koskee tydnantajia, joiden palveluksessa tydskentelee
saannollisesti tyo- tai virkasuhteessa vahintaan 30 tyontekijaa.

o Velvollisuus koskee tydntekijoéita, joiden tydsuhde on kestanyt
vahintdan 5 vuotta.

o Tydterveyshuolto pitaa jarjestaa samanlaisena kuin tydsuhteessa
oleville.

Tyonantajan velvollisuus paattyy, jos irtisanottu tyontekija siirtyy uuden
tyonantajan palvelukseen toistaiseksi voimassa olevaan tai vahintaan 6
kuukautta kestdavaan maaraaikaiseen tyo- tai virkasuhteeseen, johon kuuluu

tyoterveyshuolto. Tyontekijan pitaa ilmoittaa asiasta edelliselle tyonantajalle.

www.kela.fi/tyonantajat-tyosuhteen-jalkeen, Tyoterveyshuoltolaki 1.luku, 1 §

Vinkkeja terveyden yllapitoon

o Mieti, hyotyisitkd tydttdman terveystarkastuksesta
o Kokeile sisallyttaa viikkoosi jotakin itsellesi mieluisaa tekemista
e Pohdi, mika voisi tuoda sinulle rytmia arkeen

Lisaa ideoita 16ydat osoitteesta
tyottomat.fi/terveytta-tyottomille



https://tyottomat.fi/hankkeet/terveytta-tyottomille/
https://tyottomat.fi/hankkeet/terveytta-tyottomille/

/\

Lue lisaa
tyottomanensiapu.ti

Vinkkeja mielenterveyden kohentamiseen mieli.fi

Vinkkeja terveyden yllapitoon
tyottomat.fi/terveytta-tyottomille

Vinkkeja taloudenhallintaan takuusaatio.fi

Vinkkeja tydnhakupalveluihin ja tydnhakuun
tatsi.fi/ensiapupaketti-vinkit
suomi.fi/oppaat/tyottomyys

MIELI ry:n Kriisipuhelin paivystaa 24 tuntia vuorokaudessa
joka paiva numerossa 09 2525 0111 (pvm/mpm). Voit
soittaa nimettdmasti ja luottamuksellisesti.



https://mieli.fi/
https://tyottomat.fi/hankkeet/terveytta-tyottomille/
https://www.takuusaatio.fi/
https://tatsi.fi/ensiapupaketti-vinkit/
https://www.suomi.fi/oppaat/tyottomyys
http://www.tatsi.fi/ensiapu
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Varaudu tyottomyyteen

Tee ainakin nama

Dokumentit kuntoon: pyyda tyotodistus ja pakkatodistus, seka
varmista, etta sinulla on tydsopimus tallessa.

Huolehdi taloudesta: tee itsellesi budjetti ja kirjaa sithen menot ja tulot
(esim. penno.fi). Alustavan péaivarahan voit laskea esimerkiksi TYJ:n
paivarahalaskurilla (tyj.fi)

Selvitd, mihin etuuksiin sinulla on oikeus ja mista niita voi hakea.
Neuvontaa saat esim. tyottdmyyskassasta, Kelasta, hyvinvointialueelta, te-
palveluista ja sosiaalitoimesta.

Muista maksaa laskut tai neuvotella maksuajasta ennen laskun
erapaivaa. Apua saat mm. Oikeuspalveluvirastojen tarjoamasta
velkaneuvonnasta tai Takuusaéatiosta. Ole tarvittaessa yhteydessa
velkaneuvontaan ja ulosottoon, sovi toimenpiteista.

Hyodynna paattyvan tyopaikan tuki vaikka se ei innostaisikaan.
Osallistu infoihin, kay tyoterveyshuollossa, seka selvit oikeutesi
muutosturvaan ja koulutukseen.

Hakeudu tydkykyarvioon, jos epdilet tyokykysi laskeneen. Paaset siihen
tyoterveyshuollon tai terveyskeskuksen kautta. Tarkista, oletko oikeutettu
tyoterveyshuoltoon jopa 6kk muutosneuvotteluiden jalkeen.

Paivita ainakin ansioluettelo. Tuo esille uusimmasta vanhimpaan
koulutus, kokemus ja osaaminen.

Kysy suosittelijoiksi esimerkiski esihenkilda ja tyokaveria.
Kysy avoimia tyopaikkoja tuttavilta, sosiaalisessa mediassa tai
aiemmilta tyOnantajilta.

Huolehdi itsestasi ja pida kiinni arkirutiineista. Pysyttele aktiivisena,
nuku ja syd sadnnéllisesti, tapaa ihmisia ja liiku itsellesi mieluisalla tavalla.

YhteistyoOssa ja vertaistuessa on voimaa.
Ala jaa yksin, tyollistya voi pitkan tai lyhyen tyottdomyysjakson jalkeen.
tyottomanensiapu.fi



