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Yhdessa ihmetteleminen ja jakaminen

* Yhteisollisyys toimii vastavoimana ja
suojana kuormitustekijoita vastaan.
YhteisOllisyyden merkitys korostuu etenkin
haasteellisina aikoina tai jos tyossa on
jotain erityisen raskasta meneillaan.

* Tutkimuksissa on myos havaittu, etta
erityisesti opettajan tyossa
yhteenkuuluvuuden tunne auttaa opettajia
palautumaan tyosta. Tamankin vuoksi on
hyodyllista pysahtya jakamaan
kokemuksia tyOkavereiden kanssa - on
tarkeaa tuntea, etta on samassa veneessa
koko porukan kanssa.

* Myotailo ja myotaylpeys toimivat
kuormituksen vastavoimina. Naita voimme
tietoisesti vahvistaa.



Oma systeemini

Piirra mind map tai muu hahmotelma omista
luottohenkilOistasi.

1. Kun tarvitset apua kaytannon asioissa -
keiden puoleen kaannyt?

2. Kun jokin asia mietityttaa tai harmittaa -
kehen luotat?

Keskimaarin meilla on 3-5 luottotyyppia.
Tunnistitko omasi? Heita talle porukalle
Kiitokset!
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Arvostava arviointi
— keskustelkaa porukalla

* Mika meidan tyopaikallamme on parasta? Mika
hyvin?

* Mitka asiat lisaavat hyvinvointia ja tydossajaksamista?
* Missa olemme yhteisona hyvia?

* Missa olemme onnistuneet?

* Mika meita innostaa?

* Mita voisimme tehda toisin?

* Missa tarvitsisimme tukea?
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lImapiiri ei rakennu itsestaan. Oli ilmapiiri millainen tahansa, se
lopulta redusoituu hyvin arkisiin tekoihin ja ohimeneviin
vuorovaikutustilanteisiin. Naissa pienissa hetkissa voimme
osaltamme olla rakentamassa turvallisuuden, jakamisen ja
arvostamisen ilmapiiria.

Jos suhteessa on pohjalla paljon hyvaa, se kestaa paremmin
kuprut, rutut, vaarinymmartamiset ja kompelyydet - tyéelaman
vuorovaikutussuhteissa tarkeinta on arkinen hyvantahtoisuus!

Mieti, kuinka voisit omalta osaltasi luoda tyoyhteisoon hyvaa.
Mika olisi oma pieni panoksesi tahan?

Hyva keino jasentaa omaa viikkoa seka luoda itselle ja muille
hyvaa fiilista ennen viikonloppua on esimerkiksi seuraava

* Pohdi mika oli viikon paras hetki.

* Ketka olivat siina mukana?

 Laita Kiitosviesti heille, jotka jakoivat hetken kanssasi.

KILO tydhyvinvointia



Harjoitus:
Kehu kaveri selan takana

Harjoitus tehdaan 4-6 hengen ryhmissa.

Yksi asettautuu sivummalle kuuntelemaan. Muut asettuvat rinkiin puhumaan
yhdesta selan takana hyvaa. Kehuttava kuuntelee ulkopuolella, selin muihin.
* Tarkoituksena on kayda lapi asioita, joista erityisesti pidat tai mita arvostat toisessa.

* Kehupuhe suuntautuu muulle ryhmalle, ei kuuntelijalle (eli esimerkiksi: "Minnassa on
minusta erityisen mukavaa se, etta...” tai "Olen aina ihalllut Minnassa...”).

¢ Jos mukana on uusia tyontekijoita, voit puhua siita, millaisen vaikutelman olet hanesta
Ea_han mennessa saanut, mita olet aistinut. Ei haittaa, vaikkette viela tuntisi hyvin
oisianne.

Kehuttavana:
* Keskity vastaanottamaan.
* Kirjoita sanottua ylos.

Aikaa 3 min/kierros — vaihto myotapaivaan.

Lopuksi purku ryhmassa:
* Millainen fiilis harjoituksesta tuli?
* Miten koit eri rooleissa olemisen?
* Mita tasta voisi ottaa matkaan?
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