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Kysymyspatteristo mentorin tueksi

Erilaiset kysymystyypit tarjoavat monipuolisia tydkaluja itsetuntemuksen ja kasvun tueksi. Jokaisella kysymystyypilla on oma
roolinsa keskustelussa, ja ne tukevat nuorta eri tavoin matkan varrella. Tassa kuvataan, miten avoimet, reflektiiviset,
itsearviointi-, ratkaisukeskeiset, tulevaisuuteen suuntaavat ja vahvistavat kysymykset voivat avata uusia ndkodkulmia ja tukea
nuorta kehityspolullaan:

Avoimet kysymykset auttavat avaamaan keskustelua, reflektiiviset kysymykset syventavat pohdintaa, itsearviointikysymykset
rohkaisevat itsetutkiskeluun, ja ratkaisukeskeiset kysymykset vievét kohti konkreettisia toimia. Tulevaisuuteen suuntaavat
kysymykset tukevat kehityksen visiointia. Vahvistavat kysymykset ovat erityisen tarkeitd itsetuntemuksen kannalta, silla ne

tuovat esiin onnistumisia ja vahvistavat nuoren itseluottamusta.

Seuraavilla sivuilta [6ytyvat listat tarjoavat esimerkkeja kysymyksista kysymystyypeittéain. Ne ovat tarkoitettu tydskentelyn
tueksi ja inspiraation l&ahteeksi.
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Moduuli 1: Tydhyvinvointi — (Sisdinen vs. ulkoinen motivaatio, tydon merkityksellisyys, omien vahvuuksien kartoittaminen)

1. Avoimet kysymykset
o Mika motivoi sinua tydssasi eniten, ja miten se nakyy péaivittdisessa tyossasi?
o Milla tavoin omat vahvuutesi vaikuttavat siihen, miten merkityksellisena tytasi pidat?
o Mitka tekijat vahvistavat merkityksellisyyden kokemustasi tydssa?
o Miten kuvailisit omia vahvuuksiasi, ja misséa ne paasevat parhaiten esiin?
o Mité vahvuuksia pystyt hyodyntamaan parhaiten tdmanhetkisessa tydssasi?
2. Reflektoivat kysymykset
o Miten vahvuutesi ovat vaikuttaneet siihen, miten merkityksellisena koet tygsi?
o Miten siséinen tai ulkoinen motivaatio liittyy vahvuuksiesi hyddyntamiseen?
o Milloin olet vimeksi huomannut, etta tyési merkityksellisyys vaikutti motivaatioosi?
3. Itsearviointikysymykset
o Mitka ovat mielestési vahvimmat ominaisuutesi, ja miten hyédynnét niité tyossa?
o Miten arvioisit nykyista tyémotivaatiotasi ja merkityksellisyyden kokemustasi?
o Miten hyvin tunnet omat vahvuutesi, ja miten ne tukevat tyohyvinvointiasi?
4. Ratkaisukeskeiset kysymykset
o Mité pieni& muutoksia voisit tehd&, jotta sisdinen motivaatio ja vahvuutesi tukisivat toisiaan paremmin?
o Miten voisit liséta tydn merkityksellisyytté vahvuuksiasi hyddyntaen?
o Millaisia keinoja voisit kayttaa, jotta tydssasi paasisit hyddyntamaan vahvuuksiasi entistd enemman?
5. Tulevaisuuteen suuntaavat kysymykset
o Miten haluaisit kehittaa vahvuuksiasi ja sisadista motivaatiotasi seuraavan vuoden aikana?
o Milta ihanteellinen tydén merkityksellisyys nayttaisi sinulle, ja miten vahvuutesi tukisivat sita?
o Millaisia tavoitteita voisit asettaa, jotta tydsi tuntuu merkityksellisemmalta ja motivoi sinua enemman?
6. Vahvistavat kysymykset
o Milloin olet viimeksi tuntenut, etté vahvuutesi ja motivaatiosi tukevat toisiaan ja taysi potentiaalisi on pdassyt kayttoon?
o Miten omat vahvuutesi ovat auttaneet sinua saavuttamaan jotain merkityksellista?
o Misté asioista tydssasi olet erityisen motivoitunut ja ylpea?
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Moduuli 2: Keho - (Uni, ruokavalio, liikunta)

1. Avoimet kysymykset
o  Miten huolehdit unesta, ruokavaliosta ja liikunnasta arjessasi?
o  Miten fyysinen hyvinvointi vaikuttaa paivittaiseen jaksamiseesi?
o Mita asioita pidat tarkeina fyysisessa hyvinvoinnissasi?
2. Reflektoivat kysymykset
o  Milloin viimeksi olet kokenut, ettéd unesi on vaikuttanut tyopaivaasi?
o  Miten ruokailutottumuksesi vaikuttavat energiatasoosi tydpaivan aikana?
o  Miten liikunta vaikuttaa sinuun henkisesti ja fyysisesti?
3. Itsearviointikysymykset
o  Miten arvioisit nykyista unirytmi&asi?
o  Miten hyvin ruokavaliosi tukee energiatasoasi ty0ssa?
o  Miten aktiivisesti liikut viikoittain, ja miten koet sen vaikutukset?
4 Ratkaisukeskeiset kysymykset
o  Mitd muutoksia voisit tehda parantaaksesi unenlaatuasi?
o  Miten voisit parantaa ruokailutottumuksiasi tukemaan hyvinvointiasi?
o  Miten voisit lisata liikuntaa arkeesi pienin askelin?
5. Tulevaisuuteen suuntaavat kysymykset
o  Milté ihanteellinen unirytmisi nayttaisi?
o  Mitd haluaisit saavuttaa ruokavalion tai liikunnan suhteen seuraavan kuukauden aikana?
o  Miten fyysisen hyvinvointisi voisi kehittya tulevaisuudessa?
6. Vahvistavat kysymykset
o  Mista hyvinvointirutiineista olet erityisen ylpe&a?
o  Milloin olet kokenut saavuttaneesi optimaalisen energiatason?
o  Miten onnistumisesi liikunnan, unen tai ruokavalion parissa on vaikuttanut hyvinvointiisi?
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Moduuli 3: Mieli = (Kognitiivinen kolmio, tarpeet, voimavarat, defenssit)

1. Avoimet kysymykset
o  Miten omat ajatuksesi, tunteesi ja toimintasi liittyvat toisiinsa?
o  Mita perustarpeita tunnistat ja miten ne ohjaavat arkeasi?
o  Mitd voimavaroja kaytat selviytyaksesi haasteista?
2. Reflektoivat kysymykset
o  Miten ajatuksesi vaikuttavat tunteisiisi ja painvastoin?
o Milloin olet tunnistanut puolustusmekanismien olevan osa reaktiotasi?
o  Miten huomaat tarpeidesi ja/tai tunteittesi vaikuttavan paatoksiisi ja toimintaasi?
3. Itsearviointikysymykset
o  Miten arvioisit omaa ajatteluasi ja tunteiden saatelykykya?
o  Miten hyvin olet tietoinen omista tarpeistasi?
o  Miten arvioisit kykyasi tunnistaa ja kayttda voimavarojasi arjessa?
4, Ratkaisukeskeiset kysymykset
o  Miten voisit kehittda ajattelutapaasi ja tunteiden saatelya?
o  Miten voisit tunnistaa tarpeesi entistd paremmin?
o  Miten voisit hyddyntdd omia voimavarojasi paremmin tulevissa haasteissa?
5. Tulevaisuuteen suuntaavat kysymykset
o  Miten voisit vahvistaa ajattelutaitojasi ja tunteiden séatelya?
o  Mita voimavaroja haluaisit kehittda tulevaisuudessa?
o Millaisia tavoitteita voisit asettaa omien tarpeidesi tunnistamiselle ja niista huolehtimiselle?
6. Vahvistavat kysymykset
o  Mista olet erityisen ylpea omassa ajattelutavassasi ja kyvyssasi kasitella ja sdadella tunteita?
o  Milloin olet onnistunut hydédyntamaan omia voimavarojasi parhaalla mahdollisella tavalla?
o  Miten omien tarpeidesi tunnistaminen on auttanut sinua viime aikoina?
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Moduuli 4: Ihmissuhteet — (Rakentava vuorovaikutus, palautteen antaminen ja saaminen, sosiaalisten suhteiden laatu)

1. Avoimet kysymykset
o Miten kuvailet nykyista vuorovaikutustyylidsi tyossa?
o Millainen merkitys sosiaalisilla suhteilla on tydssasi?
o Miten otat palautetta vastaan ja annat sita muille?
2. Reflektoivat kysymykset
o Milloin olet viimeksi kokenut vuorovaikutustilanteen haastavana?
o Miten palaute, jonka olet saanut, on vaikuttanut toimintaasi?
o Miten sosiaalisten suhteiden laatu vaikuttaa hyvinvointiisi?
3. Itsearviointikysymykset
o Miten arvioisit omia vuorovaikutustaitojasi?
o Miten hyvin annat ja vastaanotat palautetta?
o Miten tyytyvdinen olet nykyisten ihmissuhteidesi laatuun?
4. Ratkaisukeskeiset kysymykset
o Miten voisit parantaa vuorovaikutustaitojasi?
o Mita voisit tehdd saadaksesi parempaa palautetta tydssasi?
o Miten voisit vahvistaa sosiaalisia suhteitasi tydpaikalla?
5. Tulevaisuuteen suuntaavat kysymykset
o Millaiseksi haluaisit kehittdd vuorovaikutustaitosi tulevaisuudessa?
o Miten haluaisit antaa ja vastaanottaa palautetta tulevaisuudessa?
o Mita haluaisit muuttaa sosiaalisten suhteidesi laadussa?
6. Vahvistavat kysymykset
o Milloin olet kokenut onnistuneesi vuorovaikutuksessa erityisen hyvin?
o Mita arvostat eniten sosiaalisissa suhteissasi?
o Mista palautteesta olet erityisen ylpea?
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Moduuli 5: Tyékyvyn Ylldapito — (Kokonaiskuormittuminen ja palautuminen, unelmat ja ammatillinen kasvu, kontrollin kehat)

1. Avoimet kysymykset
o Miten kuvailisit nykyista tydkuormitustasi ja palautumista?
o Millaisia unelmia sinulla on urallesi?
o Miten madrittelisit omat vaikutusmahdollisuutesi tydssa?
2. Reflektoivat kysymykset
o Miten olet kokenut viimeaikaisen kuormituksen vaikuttaneen hyvinvointiisi?
o Miten olet seurannut ammatillista kasvua ja unelmiesi toteutumista?
o Miten tunnet, etta voit vaikuttaa tydymparistossasi?
3. Itsearviointikysymykset
o Miten arvioisit tamanhetkistd kuormitustasi ja palautumiskykyasi?
o Miten hyvin olet onnistunut saavuttamaan ammatillisia tavoitteitasi?
o Miten realistisena ndet oman vaikutusvaltasi tyossasi?
4. Ratkaisukeskeiset kysymykset
o Miten voisit parantaa palautumistasi tydpaivien valilla?
o Mita konkreettisia askelia voisit ottaa ammatillisen kasvun eteen?
o Miten voisit lisdtd omaa vaikutusmahdollisuuttasi tydssa?
5. Tulevaisuuteen suuntaavat kysymykset
o Mita haluaisit saavuttaa kuormituksen saatelyn ja palautumisen suhteen?
o Miltda ammatillinen tulevaisuutesi nayttdisi, jos kaikki menisi ihanteellisesti?
o) Miten haluaisit kehittdd omia vaikutusmahdollisuuksiasi?
6. Vahvistavat kysymykset
o Mitd onnistumisia olet kokenut tydkyvyn ylldpidossa?
o Miten olet onnistunut tukemaan ammatillista kasvuasi?
o Miten vaikutusmahdollisuudet ovat auttaneet sinua viime aikoina?

NNlielihyvin duunissa



Kysymyspatteristo mentorin tueksi

(=Y

. Oma Oppiminen ja Reflektio

«  “Mita uutta opit itsestasi kurssin aikana?”

«  “Mika osa verkkokurssista oli sinulle erityisen hyodyllinen? Miksi?”

+  “Miten nama opitut asiat voivat vaikuttaa tulevaan toimintaasi tai paatoksiisi?”
*  “Miten voisit soveltaa kurssilla opittua tydssasi tai arjessasi?”

2. Tavoitteiden asettaminen ja seuranta

. “Mita tavoitteita halusit saavuttaa ennen kurssin aloittamista? Oletko saavuttanut ne?”
. “Onko jotain uusia tavoitteita, jotka ovat nousseet esiin kurssin aikana?
. “Miten aiot konkreettisesti edeta tavoitteiden saavuttamisessa kurssin jalkeen?”

3. ltsearviointi ja henkilokohtainen kehitys

“Miten arvioisit omaa kehitystasi kurssin aikana? Mista olet erityisen ylpea?”

. “Missa asioissa koet viela kehittymisen varaa?”

“Mika on ollut sinulle vaikeinta kurssilla, ja miten olet kasitellyt sen?
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Kysymyspatteristo mentorin tueksi

4. Soveltaminen kaytantoon

. “Miten voisit hyddyntaa kurssin antia konkreettisessa tilanteessa, esimerkiksi tydelamassa?”
. “Onko jotain osa-aluetta kurssilla opitusta, jonka haluaisit ottaa kayttddn heti?”

. “Miten voisit mitata, oletko onnistunut soveltamaan oppimaasi kdytanndssa?”

5. Tulevaisuuden suunta

. “Miten tdma kurssi on vaikuttanut siihen, miten naet oman ammatillisen polkusi?”
. “Mita seuraavia askeleita haluat ottaa urasi tai henkilokohtaisen kehittymisesi kannalta?”
. “Onko jokin asia, jota haluaisit tutkia tai oppia lisda kurssin inspiroimana?
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