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TYOHYVINVONNIN AARREARKUN TYOKALU

Kyseenalaistamistekniikka INFO

Tarve
Haastavien tilanteiden

Tyokalun tavoitteena on, etta osallistujat tunnistavat LaVIEt
ratkaiseminen

tunteisiin vaikuttavia ajatuksia ja tulkintoja. Lisaksi
osallistujat opettelevat tunnistamaan ja kyseen-

alaistamaan kiireessa tai tunnekuohuissa syntyneita K:anglle
. - . S - Tiimille
kielteisia tapahtumien tulkintoja ja muokkaamaan niita
positiivisemmiksi. Kesto
30-45 minuuttia
Hyodyt
Tarvikkeet
® Vahentaa virheellisia ja negatiivisia tulkintoja tilanteista seka Kyseenalaistamistekniikka

lievittaa stressia.
® Tiimi oppii huomioimaan erilaisia mielipiteita ja nakemyksia.

-taulukko ja kirjoitusvalineet

® Erilaisten nakdkulmien tarkastelu yhdessa vahentaa ristiriitoja.
Ohje tyokalun kayttoon

1. Analysoikaa tiimissanne yhdessa jotakin viimeaikaista
tilannetta, jossa koitte voimakkaita ja epamiellyttavia tunteita.
Tilanne voi olla sellainen, jossa tunteet saivat kayttaytymaan
tavalla, joka kadutti myéhemmin.

2. Kirjatkaa taulukkoon (liite) tilanteen kuvaus seka ne ajatukset
ja tulkinnat, joita tilanteessa syntyi. Pohtikaa taman jalkeen,
onko naille ajatuksille ja tulkinnoille olemassa muita
mahdollisia tulkintoja. Kirjatkaa ne ylos.

3.  Keskustelkaa:

» Millaisilla eri tavoilla tilanteita ja tapahtumia voidaan
tulkita?

*  Ovatko tulkintanne aina totta?

*  Miten tunnereaktiot vaikuttavat ajatuksiinne ja
tulkintoihinne?

*  Mika vaikutus kiireella ja kuormituksella on naihin?

4. Keskustelkaa yhdessa, miten voitte jatkossa tunnistaa
vastaavat tilanteet ja pysayttaa hataisten tukintojen
syntymiseen. Jatkakaa yhteista harjoittelua ja palatkaa asiaan
seuraavissa tiimin palavereissa.

Tyokaluun liittyva lisamateriaali

® Kyseenalaistamistekniikka-taulukko

Tyokalun kehittamisessa on hyodynnetty Mielen hyvinvoinnin abc -toimintamallia:

www.innokyla.fi/fi/toimintamalli/mielen-hyvinvoinnin-abc-0

TYOHYVINVOINNIN AARREARKKU: TTL.FI/AARREARKKU
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KYSEENALAISTAMISTEKNIIKKA

1. Tunnistakaa tilanne
Kirjoittakaa tilanne tarkasti, mutta mahdollisimman neutraalisti. Mita tilanteessa tapahtui?

Esimerkki: Tiimissamme oli sairaustapauksen vuoksi tyontekijavajausta ja siksi oli kiirettd. Kukaan toisista tiimeista ei auttanut, vaikka
pyysimme. Lapsillakin oli pinna kirealla. Useampi itki, ja yksi 6i toista lelulla paahan.

2. Tunnistakaa ajatukset ja tulkinnat
Kirjoittakaa ajatuksia, joita tilanne nosti mieleenne. Miten tulkitsitte tapahtuneen?
Mita tilanteen tulkinnasta aiheutui? Ikavia tuntemuksia tai kayttaytymista?

Esimerkki: Arsytti ja suututti, kun kukaan ei auttanut. Mekin olemme auttaneet muita, kun ovat pyyténeet. Olemme ilmeisesti tiimi,
josta kukaan ei tykkda. Emme enda auta muita tiimeja jatkossa. Lapsillekin jai varmasti traumoja paivasta. Kaikki olivat dkaisia koko
paivan. Mikaan ei onnistunut ja kotonakin tuli tiuskittua perheelle.

3. Kyseenalaistakaa ajatukset

Ovatko edella mainitut ajatukset ja tulkinnat totta? Onko niissa tunteen tuomaa ehdottomuutta tai akkipikaista
tulkintaa? Miten niita voisi muotoilla uudestaan? Kirjoittakaa uusia, rauhassa harkittuja ajatuksia tilanteesta.

Esimerkki: Tydssamme on vahan valia kiirettd ja henkilostovajausta. Nytkin on pahin flunssakausi meneillaan. Myds toisilla tiimeilla taisi
olla samanlainen tilanne. Muut tiimit olisivat auttaneet, jos oikeasti olisivat silhen pystynet. Kun tarkemmin ajattelee, niin lapset usein
itkevat ja onhan noita lelulla lyomisia sattunut muinakin paivina. Tallaisia paivia tulee valilla. Tehddan se, mita pystytaan.
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