Mielikarttani-tehtava

Mielikarttani-tehtévé voidaan tehdd oman tyén tueksi vastaamaan kysymykseen “Miten voin?”.

Se on koottu mielenterveystaitojen ympdrille ja kattaa tyén eri osa-alueita. Tehtdva voidaan tehdd
sadannollisin valiajoin, esimerkiksi puolivuosittain, ja vastauksia voidaan verrata kesken&én. Se voidaan
tehdd myds epésdadnndllisesti juuri silloin, kun oman tyéhyvinvoinnin ddrelle pysdhtyminen tuntuu
tarkedlta ja ajankohtaiselta.

Tehtava voidaan tehdd myds tydyhteisdssg, jolloin se vastaa kysymyksiin “Miten meilld voidaan
tydyhteiséssa?” ja “Minkdlaisista ihmisistd tydyhteisomme muodostuu?”. Talléin jokainen tayttad
oman tehtdvan itsendisesti, minka jalkeen halutuista vastauksista keskustellaan yhdessd. Myés tys-
yhteison tilannetta voidaan tarkastella joko sadnnéllisesti tai tarpeen mukaan. Tydyhteisén tydsken-
telyssa on térkedd huomioida, ettd jokaisella on lupa valita taso, jolla haluaa jakaa omia ajatuksiaan.

Miten voin juuri tdnadn? -tehtava

Miten voin juuri tanddn? -tehtdvdssd pysdhdytaén oman tyén kuormitustekijéiden ja motivaatiota
heikentdvien asioiden ddrelle. Tehtdvd voidaan tehda sadannéllisin valiajoin, esimerkiksi puolivuosittain,
ja vastauksia voidaan verrata kesken&dn. Tallsin on hyvé kiinnittdd huomiota erityisesti niihin asioihin,
joihin ei ole tullut toiveista ja omista teoista huolimatta muutosta. Se voidaan tehd&é myds epasddnndlli-
sesti juuri silloin, kun oman tyshyvinvoinnin dérelle pyséhtyminen tuntuu tarkedltd ja ajankohtaiselta.
Tehtavan mallin [6yddt tdmdan tiedoston lopusta.

Ohjeet:

1. Kirjaa ylés motivaatiotasi ja tydhyvinvointiasi juuri nyt haastavia asioita ensimmadaiseen laatikkoon.
2. Tarkastele kirjauksiasi ja siirrd ne yksitellen kullekin sopivaan laatikkoon.

3. Mieti vastauksia laatikoiden kysymyksiin.

4. Laita tehtdva nakyvdalle paikalle kannustamaan itsedsi muutosten ddrelle.
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