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Elina Riivari

Taman menetelman avulla tutustutaan tyohyvinvoinnin edistamiseen yksi-
[6n ndakokulmasta. Sisaltd koostuu kahdesta teemasta: (1) tydelaman muu-
tokset ja niiden vaikutukset yksilon tydhyvinvointiin seka (2) stressinhallinta.
Tehtava auttaa arvioimaan ja seuraamaan omaa tyohyvinvointia.

Menetelma sopii tyohyvinvointia ja sen johtamista kasitteleville ryhmille
ja tai yksiloille. Menetelmaa voidaan soveltaa esimerkiksi osana kurssia tai
koulutusta.

Tehtava sopii seka tydelaman etta koulutusorganisaatioiden kdyttoon alasta
tai osallistujien taustasta riippumatta.

Osa 1. Tyoelaman muutokset
Vaihe 1. Tulevaisuuden ty6elamanakymien pohtiminen

Ensimmaisessa osassa pohditaan tulevaisuuden tydelamanakymia. Tehtava
auttaa osallistujia ennakoimaan tydelaman mahdollisia muutoksia ja niiden
vaikutuksia omaan tyouraan.

Vetdja pyytaa osallistujia kuvittelemaan, millainen tyéelama on viiden vuo-
den kuluttua. Apuna voi kdyttaa seuraavia kysymyksia:

Millaisia muutoksia tydelamassa tai tyossa tapahtuu?
Mihin muutokset kohdistuvat?
Mita taitoja tai osaamista tyoelamassa tai tyossa tarvitaan?

Millaisia muutoksia (uhkakuvia ja mahdollisuuksia) voi heijastua omalle
alallesi?

Millaisia vaatimuksia muuttuva tydelama asettaa tyontekijoille?
Millaisin ajatuksin suhtaudut itse tydelaman muutokseen?
Miten muuttuva tydelama voi vaikuttaa omaan jaksamiseesi?

Vetdja pyytaa osallistujia ensin pohtimaan kysymyksia yksin omasta nako-
kulmastaan ja kirjaamaan paakohdat ylos.
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Vaihe 2. Keskustelu

Yksilotyoskentelyn jalkeen kysymyksista keskustellaan pareittain, ryhmissa
tai koko ryhman kesken tilanteesta ja ryhmasta riippuen. Vetdja toimii kes-
kustelun ohjaajana ja pitaa huolen, etta keskustelussa on tilaa erilaisille na-
kemyksille.

Vaihe 3. Keskustelun paitos ja yhteenveto

Keskustelun lopuksi vetdja tekee yhteenvedon keskustelun padkohdista.
Padakohdat voidaan myds koota ja tallentaa myohempaan yhteiseen kayt-
toon jonkin sahkoisen sovelluksen avulla.

Osa 2. Stressinhallinta

Tehtavassa sovelletaan yksildllisen tyohyvinvoinnin johtamisen kannalta
keskeisia taitoja, mm. stressinhallinnan keinoja.

Vaihe 1. Vetdja pyytaa osallistujia pohtimaan alla olevia kysymyksia oman
hyvinvointinsa (opinnot/tyoelama) nakokulmasta ja kirjaamaan keskeiset
havainnot ylos:

Millaisia ristipaineita voit tunnistaa omassa elamassasi?
Milloin tunnistat olevasi kuormittunut?
Miten kuormitus nakyy?

Vaihe 2. Vetdja pyytaa osallistujia miettimaan jotain konkreettista tilannet-
ta, jossa he ovat kokeneet ylikuormitusta tai stressia. Vetdja ohjeistaa osallis-
tujia kirjoittamaan tiiviin, paivakirjamaisen kuvauksen tilanteesta.

Vaihe 3. Vetdja pyytaa osallistujia laatimaan listan keinoista, joilla he voivat
vaikuttaa ylikuormittumisen tunteeseen ja laatimaan pienimuotoisen suun-
nitelman, jolla he voivat parantaa omaa hyvinvointiaan.

Tehtava ei vaadi suuria resursseja. Kysymykset voidaan ndyttaa osallistujille
kontaktitilanteessa, ohjeistaa suullisesti tai jakaa jonkin sahkoisen sovelluk-
sen avulla (esim. Padlet tai Googlen tyokalut). Tehtdava on mahdollista to-
teuttaa joko kontaktitilanteessa tai verkkovalitteisesti.

Kysymykset vetdjalle:
Osa 1: Tulevaisuuden tydelamanakymien pohtiminen

Millaisia muutoksia tydelamassa tai tyossa tapahtuu?
Mihin muutokset kohdistuvat?
Mita taitoja tai osaamista tyoelamassa tai tyossa tarvitaan?
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Millaisia muutoksia (uhkakuvia ja mahdollisuuksia) voi heijastua omalle
alallesi?

Millaisia vaatimuksia muuttuva tydelama asettaa tyontekijoille?
Millaisin ajatuksin suhtaudut itse tydelaman muutokseen?
Miten muuttuva tydelama voi vaikuttaa omaan jaksamiseesi?

Osa 2: Stressinhallinta

Millaisia ristipaineita voit tunnistaa omassa elamassasi?
Milloin tunnistat olevasi kuormittunut?
Miten kuormitus nakyy?
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