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1.Yleiskatsaus
Paikkasi löytäminen työpaikan ”uima-altaassa”- harjoitus käyttää uima-altaan
metaforaa auttaakseen osallistujia tutkimaan tunteitaan rooleistaan ​​työpaikalla.
Kuvittelemalla itsensä altaan eri alueille (kuten syvään päähän tai matalaan päähän)
osallistujat voivat pohtia mukavuustasoaan ja työssä ilmeneviä haasteita. Aktiviteetti
edistää itsetuntemusta, parantaa kommunikaatiota ja edistää työpaikan dynamiikan
ymmärtämistä, mikä tekee siitä hyödyllisen sekä yksilölliseen pohdintaan että
ryhmäkeskusteluun. Tällainen pohdintatyö on erityisen hyödyllistä autisminkirjon
henkilöille työpaikkakokemustensa käsittelyssä.

2. Tavoite
Harjoituksen tavoitteet ja hyödyt ovat:

Lisääntynyt itsetuntemus: Auttaa osallistujia ymmärtämään syvällisemmin roolejaan ja
tunteitaan työpaikalla pohtimalla mukavuustasoaan ja haasteitaan.

Parantunut kommunikaatio: Kannustaa osallistujia ilmaisemaan ajatuksiaan ja
tunteitaan työtehtävistään, mikä edistää parempaa kommunikaatiota kollegoiden ja
esimiesten kanssa.

Parantunut sosiaalinen ymmärrys: Auttaa kehittämään tilan hahmottamista ja
sosiaalista tietoisuutta käyttämällä tuttua ympäristöä (uima-allasta) metaforana
työpaikan dynamiikalle.

Lisääntynyt itseluottamus: Tunnistamalla ja keskustelemalla työpaikkansa asemista
osallistujat voivat rakentaa itseluottamusta rooleihinsa ja miettiä toimenpiteitä
työtyytyväisyytensä parantamiseksi.

Turvallinen ympäristö reflektoimiseen: Tarjoaa turvallisen tilan osallistujille, erityisesti
autismikirjon henkilöille, ilmaista ja jakaa kokemuksiaan, mikä edistää tukevaa
työympäristöä.

Toiminnalliset oivallukset: Kannustaa osallistujia kehittämään henkilökohtaisen
toimintasuunnitelman, sille miten he voivat siirtyä kohti haluttua roolia tai tunnetta
työpaikalla. Tämä edistää henkilökohtaista ja ammatillista kasvua.



3. Valmennustaso ja siihen liittyvät OSIO(t)

Ennen työllistymistä -valmennus, osiot ME ja SUHTEET: Tämä harjoitus auttaa
osallistujia jäsentämään ymmärrystään rooleistaan ​​työympäristössä metaforisen
ajattelun avulla, mikä voi johtaa lisääntyneeseen itsetuntemukseen ja
parantuneisiin viestintätaitoihin.

Työssä ollessa -valmennus, osiot ME ja SUHTEET: Se auttaa kehittämään tilan
hahmottamista ja sosiaalista ymmärrystä yhdistämällä henkilökohtaisia ​​
työkokemuksia uima-altaan eri alueisiin.

Tätä harjoitusta voidaan käyttää seuraavien taitokorttien taitojen harjoitteluun:

Yhteistyö

Kommunikaatio

Tiimityö

Osallistujat pohtivat roolejaan ja tunteitaan ja jakavat ja keskustelevat sitten
näkemyksistään ryhmän kanssa. Tämä prosessi parantaa itsetuntemusta, kannustaa
avoimeen kommunikaatioon ja edistää turvallista ja tukevaa ympäristöä auttaen tiimin
jäseniä ymmärtämään ja tukemaan toisiaan paremmin. Tämän seurauksena harjoitus
rakentaa luottamusta ja vahvistaa tiimidynamiikkaa.



4. Harjoituksen toteutus

(Ennen harjoitusta on selitettävä osallistujalle, miten harjoitusta varten valmistaudutaan
ja miten harjoitus toteutetaan.)  

Vaihe 1 / Valmistelu
Valmistele materiaalit. Ennen toiminnan alkua ammattilaisen on varmistettava, että
jokaisella osallistujalla on uima-altaan kartta ja kirjoitusvälineitä. Uima-altaan kartan
tulisi sisältää eri alueita, kuten pukuhuone, uima-allasalue, syvä pää, matala pää,
hengenpelastajan tuoli, välipalabaari jne.
Johdattele aiheeseen. Aloita selittämällä harjoituksen tarkoitus. Korosta, että uima-
allas edustaa työympäristöä ja jokainen altaan alue voi symboloida erilaista tunnetta
tai roolia työympäristössä.
Kerro esimerkki vastauksesta. Anna lyhyt esimerkki, kuten: "Jos tunnet olosi erittäin
mukavaksi ja aktiiviseksi nykyisessä työssäsi, saatat nähdä itsesi altaan syvässä päässä
sukeltamassa ja tarttumassa haasteisiin. Jos olet vielä oppimassa tai tarkkailemassa,
saatat nähdä itsesi altaan reunalla tai matalassa päässä."

Vaihe 2
Jaa kartat: Anna jokaiselle osallistujalle uima-altaan kartta (voit käyttää mitä tahansa
uima-altaan karttaa, joka sisältää eri osa-alueita, kuten allas, pukuhuoneet, katsomot
jne.).
Kannusta osallistujia henkilökohtaiseen pohdintaan: Pyydä osallistujia miettimään
muutama minuutti, missä he kokevat olevansa uima-allaskartalla suhteessa työhönsä tai
työtehtäviin, joita he tekevät tai joista he ovat kiinnostuneita. Kannusta heitä
pohtimaan, missä he tuntevat olonsa mukavimmaksi, haastavimmaksi tai siksi, että he
ovat ”liian syvällä”.

Vaihe 3
Pyydä osallistujia kirjoittamaan muistiin sijainnit: Osallistujien tulee kirjoittaa muistiin,
missä he kokevat olevansa altaassa ja miksi. Esimerkiksi: "Olen pukuhuoneessa, koska
minusta tuntuu, että valmistaudun edelleen henkisesti edessä oleviin tehtäviin."

Pyydä osallistujia lisäämään perustelu: Kannusta osallistujia kirjoittamaan lyhyt kappale,
jossa he selittävät sijaintivalintansa. Tämä auttaa heitä ilmaisemaan tunteitaan ja
syitään jäsennellyllä tavalla.



Vaihe 4
Järjestä ryhmäkeskustelu. Kokoa osallistujat yhteen ja pyydä heitä jakamaan
valitsemansa sijainti ja sen perustelut. Kannusta heitä luomaan turvallinen ja tukeva
ympäristö, jossa jokainen osallistuja voi puhua keskeytyksettä.

Fasilitoi keskustelua. Esitä avoimia kysymyksiä syventääksesi heidän tunteitaan.
Esimerkiksi: "Mitä matalassa päässä oleminen merkitsee sinulle työtehtäviesi kannalta?"

Lopetusvaihe / Yhteenveto
Pohdinta. Kun kaikki ovat jakaneet kokemuksensa, pohtikaa ryhmässä uima-allasalueen
eri osa-alueita ja sitä, miten ne liittyvät työpaikan dynamiikkaan. Keskustelkaa siitä,
miten näiden tehtävien ymmärtäminen voi auttaa heitä navigoimaan työpaikalla
tehokkaammin.

Yhteenveto. Tiivistäkää keskustelujen pääkohdat yhteenvedoksi ja kannustakaa
osallistujia miettimään, miten he voivat soveltaa tätä tietoisuutta jokapäiväisessä
työympäristössään. 

5. Jälkipuinti

Pyydä palautetta: Kysy osallistujilta, mitä he oppivat harjoituksesta ja miltä
keskustelu tuntui.
Henkilökohtainen toimintasuunnitelma: Kannusta osallistujia miettimään yhtä
konkreettista askelta, jonka avulla he voivat siirtyä uima-altaan eri "paikkaan" eli
muuttaa rooliaan tai työssään kokemaa tunnetta, jos he haluavat muutosta.

6. Tarvikkeet

Uima-altaan kartat: Yksi kokonaiskuva uima-altaasta tai erilliset kuvat eri osa-
alueista (pukuhuoneet, uima-allas, katsomot jne.).
Paperia ja kyniä: Kirjoittamista varten.
Monisteet uima-altaan eri alueiden merkityksistä: Nämä voidaan jakaa valmiina tai
luoda yhdessä osallistujien kanssa, jotta he voivat tuottaa omia tulkintojaan ja
merkityksiään.



7. Vinkkejä ja niksejä Ennen työllistymistä -
valmennustasokäyttöön

Varmista, että kartta on yksinkertainen ja helposti ymmärrettävä.
Anna selkeitä esimerkkejä, jotka ohjaavat osallistujia valintojensa pohtimisessa.
Anna osallistujille aikaa ajatella ja ilmaista itseään.

8. Vinkkejä ja niksejä Työssä ollessa -valmennustasokäyttöön
Yhdistä allasalueet tiettyihin osastoihin tai rooleihin yrityksessä räätälöidymmän
kokemuksen saamiseksi.

Kannusta esimiehiä osallistumaan ymmärtääkseen paremmin työntekijöidensä
näkökulmia.

9. Verkkoversio

Käytä virtuaalista valkotaulutyökalua, jossa osallistujat voivat laittaa itseään
edustavia kuvakkeita altaan eri alueille.

Kannusta selitysten kirjoittamista ja jakamista chat-toiminnon tai virtuaalipuhelun
aikana


