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MIND@WORK -TYOYHTEISOHAASTE | keskusteluja
terveemmadn tyékulttuurin puolesta

Mahtavaa, etta lahdette mukaan!
Fasilitaattorin ohjeet Mind@Work -keskusteluun:

1. Valitse podcastin jakso(t)
Valitse jakso(t), joka sopii mielestasi parhaiten teille keskustelun avaukseksi.

2. Jarjestd keskustelu
Sovi tiimisi tai muun ryhman kanssa aika ja paikka keskustelua varten. Kerro etukateen, etta
keskustelu on osa Mind@Work -haastetta. Haastamme tyoyhteis6ja keskustelemaan tyossa
jaksamisesta, ja tavoitteenamme on tukea hyvinvointia tyopaikoilla.

Keskustelu voi menna esimerkiksi ndin:

o Intro

o Lyhyt aloituskierros

o Podcast-jakson / jaksojen kuunteleminen yhteisesti

o Keskustelu kuuntelun herattamista ajatuksista, tuntemuksista tai oivalluksista — kayta
apukysymyksia tarvittaessa (tdman ohjeen lopussa)!

o Mind@Work experiment —mielikuvaharjoitus unelmien tydyhteisésta. Mika on pienin
mahdollinen muutos kohti unelmien yhteis6a ja olisi tehtavissa jo nyt?

o Loppupurku — millaiselta keskustelu tuntui?

Katso esimerkkikeskustelu tdman ohjeen lopusta. Voit jattaa keskustelusta pois elementteja tai
lisdta uusia — mieti minkalainen keskustelu sopisi parhaiten teidan yhteis66nne! Jos haluat, voit
myos pyytda ulkopuolisen ammattilaisen fasilitoimaan keskustelua. Muista, etta ketdan ei saa
painostaa jakamaan mitdan sellaista, mita han ei halua.

3. Kerro, miten meni!
Koitko keskustelun hyddylliseksi? Millaiselta keskustelu tuntui? Minkalaisia ajatuksia tai
oivalluksia nousi? Millaisista muutoksista sovitte yhteisesti — ja jos mahdollista, kertokaa kolmen
viikon kuluttua, mita sitten tapahtui? Kannusta muita osallistumaan Mind@Work -haasteeseen
lahettamalla kuva, video ja/tai teksti keskustelustanne osoitteeseen
info@mindatworkproject.org. Julkaisemme palautteita somessa.




Esimerkkikeskustelu

Lue tdma, jos kaipaat tukea yhteisen keskustelusession rakentamiseen!

1. Intro — Esittele keskustelun tarkoitus, tavoitteet ja kulku

@”Mahtavaa, ettd suostuitte kaikki lahtemaan tdahan kokeiluun mukaan! Mind@Work Project -
kampanjassa haastetaan tyoyhteisdja keskustelemaan tydssa jaksamisesta. Tavoitteena on
luoda terveempaa tyokulttuuria tyopaikoilla ja purkaa tyossa jaksamisesta ja mielenterveydesta
puhumiseen liittyvaa stigmaa.”

@ Kerro, miksi sinusta tahan kokeiluun osallistuminen on teille hyddyllista ja selita session kulku
osallistujille. Kerro, minka verran aikaa on varattu, ja kysy, onko suunnitelma kaikille ok.

@ Muistuta, etta keskustelu on turvallinen tila. Kaikki tunteet ovat sallittuja ja kukin voi osallistua
sellaisella tavalla, joka itselle tuntuu sopivalta. Kenenkaan ei ole pakko sanoa mitdan sellaista,
mita ei halua jakaa.

@ Toiveena on, etta kaikki osallistujat olisivat paikalla koko keskustelun ajan ja etta puhelimet,
tietokoneet ja tabletit laitetaan sivuun ja danettomalle hetkeksi — tama on teidan yhteista aikaa
ja kunnioitatte toisianne olemalla lasna toisillenne. Tarkista, onko tama kaikille ok ja sopikaa
muista mahdollisista pelisdannoista turvallisen tilan luomiseksi.

2. Lyhyt aloituskierros — Olisi hyvd, ettd jokainen paasisi sanomaan jotakin ennen varsinaiseen
keskusteluun sukeltamista, jotta kynnys osallistumiseen madaltuu

@ Tama voi olla esimerkiksi lyhyt kierros, jossa jokainen kertoo muutamalla sanalla odotuksensa
sessiosta.

@Tai kuulumisten jakoa pareittain: ”Kadyttakaa molemmat kaksi minuuttia, ja kertokaa, mita
sinulla on mielessasi talla hetkellda? Mitd sinulle kuuluu?”

@ Tai tilanteeseen laskeutuminen lyhyen rentoutusharjoituksen avulla: “Ehdotan, ettad suljet
silmat hetkeksi... Keskity hengitykseesi... Milta tuntuu, kun keuhkot tayttyvat ilmasta?.. Keskity
hetkeksi jalkapohjiisi... Millaiselta maa tuntuu jalkojesi alla?.. Nyt voit hitaasti avata silmasi, kun
tuntuu sopivalta...ja katso ymparillesi...ndma ovat niitd ihmisia, joiden kanssa teet toita joka
paiva [tai haluamasi muotoilu] ja joiden kanssa tandan puhutaan siita, miten se voisi olla vieldkin
mukavampaa. Keskity hetkeksi kehoosi... mita tunnet? Jokainen voisi vuorollaan jakaa yhden
tuntemuksen, jonka huomaa kehossaan. Kehon tuntemuksiin keskittyminen tuo meidat tahan
hetkeen ja kontaktiin omien tunteidemme kanssa.”

3. Podcastin kuuntelu yhteisesti — Kuunnelkaa jakso(t) yhdessa
©”Kuunnellaan yhdessa Mind@Work Projektiin osallistuneen ihmisen tarina ja keskustellaan sen
jalkeen siita, minkalaisia ajatuksia ja tuntemuksia se meissa herattda. Suosittelen, ettda otat
mukavan asennon. Voit my0ds sulkea silmat. Tama tarina on [PODCASTJAKSON NIMI]:n tarina.”

4. Keskustelua — Kaikki yhdessa, pienissa ryhmissa tai pareittain
@”Minkalaisia ajatuksia, tuntemuksia tai oivalluksia herasi tarinaa / tarinoita kuunnellessasi?”
o Voit kayttad nadita kysymyksia keskustelun tueksi tarvittaessa:

e Miten meillda huomioidaan tyéuupumusriski?

e Ollaanko me koskaan puhuttu tyduupumuksen ennaltaehkaisysta yhteisena asiana?

e Puhutaanko meilld jaksamisesta / resursseista tydasiana?

e Minkalaista kiirepuhe / kuormituspuhe on meilld? Onko kiireisyys meriitti / hauskaa /
kauheaa? Vitsaillaanko siita? Onko kuormituksesta tai vasymyksesta puhuminen kaikille
sallittua?

e Mika on yksilon vs. tiimin vs. organisaation vastuu tydssa jaksamiseen liittyen?

e Saako taalla ilmaista kaikkia tunteita? Tai puhua niista?



5.

Mind@Work experiment —mielikuvaharjoitus ja konkreettisen muutoksen kokeilu

”"Tama mielikuvaharjoitus pohjaa ratkaisukeskeiseen terapiaan. Sulje hetkeksi silmasi ja kuvittele
seuraavaa:

Keskella yotd, nukkuessasi, on tapahtunut ihme ja kaikki unelmasi maailman parhaasta
tyoyhteisosta ovat toteutuneet.

[Anna kaikille hetki kuvitella tata. Kysy muutaman minuutin paasta, onko kaikilla mielikuva
mielessaan, seka pyyda vahvistamaan tama nyokkaamalla].

Pohdi hetki mielessasi seuraavia kysymyksia [anna miettimisaikaa jokaisen kysymyksen jalkeen]:

Mitka asiat olisivat eri lailla herdtessasi? Mika olisi ensimmainen pieni muutos tyokavereiden
kayttaytymisessa, jonka huomaisit? Entda omassasi? Mita kanssasi asuvat ihmiset huomaisivat?
Mita huomaisivat ne ihmiset, jotka tyoskentelevat kanssasi? Mita sind huomaisit heista?

Milta sinusta tuntuisi tulla téihin? Enta toissa ollessasi? Tai kotiin tullessasi?

Kuvittele, ettd sinulla on meista videonauha, joka alkoi pyoria juuri silla hetkelld, kun ihme
tapahtui. Mitd huomaisit ihmisten tekevan, jos katsoisit videota ensimmaisena paivana ihmeen
jalkeen? Mika olisi ensimmadinen sellainen kuva tai kehys, mika osoittaisi sinulle, ettd ihme oli
tapahtunut? Mika olisi seuraava?

Seuraavaksi mieti, mikd voisi olla yksi toteutettavissa oleva kdyttaytymisen muutos meidan
tyoyhteistssa. Muutos voi olla pienikin, mutta sellainen, joka edustaa askelta kohti ihmettasi.”

Riippuen ryhmasi koosta ja dynamiikasta, pyyda ihmisia keskustelemaan joko pareittain, pienissa
ryhmissa tai koko ryhman kesken siitda, minkalaisia ajatuksia heilla herasi ja minkalainen muutos
heille tuli mieleen.

Keskustelkaa ryhmassa ehdotetuista muutoksista ja sopikaa yhdessa yksi, jota kaikki sitoutuvat
kokeilemaan seuraavan kolmen viikon ajan. Sopikaa kolmen viikon paahan aika, jolloin palaatte
arvioimaan, miten kokeilu sujui.

Loppupurku — paallimmaisten fiilisten ja kokemusten jakaminen

Kaykaa lopuksi vielda lapi, miltd koko keskustelusessio tuntui. Oliko vaikeaa? Tuntuiko
hyodylliselta? Milta kehossa tuntui? Taman voi toteuttaa esimerkiksi niin, etta keskustellaan ensin
pareittain ja sitten jaetaan muutamat padpohdinnat yhteisesti. Fiiliskierros voidaan kdyda myds
yhdessa — tarkeaa on, ettd jokainen pddsee sanoittamaan ja jasentdamdan omaa kokemustaan.
Sopikaa, miten kerrotte kokemuksestanne Mind@Work -haasteeseen (kuva/video/lyhyt teksti).

P.S. Keskustelulle kannattaa varata tarpeeksi aikaa (esimerkiksi 1,5-2h riippuen ryhmdén koosta) ja
tarvittaessa pilkkoa isompia tiimejé pienempiin ryhmiin, jolloin osallistujia on kerrallaan
esimerkiksi max. 15. Miten te voisitte parhaiten hyddyntéé Mind@Work -tarinoita?



