ltsetuntemuksesta
monimuotoisuuteen

Esittely tyoelamayhteistyon toimijoille




Ihmettelyn tila

Tassa valmennuksessa saat pysahtya
ihmettelemaan.

Kaiken ei tarvitse olla selvaa.
Tama hetki saa olla juuri tallainen.

Ei tarvitse olla ennakkoluuloton.
Se ei ole ihmiselle mahdollista.

Meilla kaikilla on oletuksia.
Ne ovat opittuja, eivat tahallisia.

Turvallinen ilmapiiri syntyy
myotatunnosta —
seka itsea etta toisia kohtaan.

Tama on paikka pysahtya,
kuunnella,
ja olla ihminen muiden joukossa.




Monimuotoisuus
tyoyhteisossa alkaa
itsetuntemuksesta.

Kun tunnistan omat tapani olla
ja reagoida,
minun on helpompi ymmartaa
ja hyvaksya myos toisten
erilaisuus.



Virittaytyminen itsetuntemukseen

e Minkalaisissa fiiliksissa saavuit tahan

aamuun? . )
—energinen, utelias, vasynyt, varautunut...

kaikki ovat sallittuja.

* Onko jotain, mita toivoisit talta ryhmalta tai
talta koulutukselta?
—tukea, oivalluksia, rauhaa, uusia
nakokulmia?

* Mita kaipaat juuri nyt tai
lahitulevaisuudessa? .
— aikaa, selkeytta, kannattelua, rohkaisua?




ltsetuntemus on itsensa ymmartamista B’

-

* [tsetuntemus tarkoittaa kykya tunnistaa ja ymmartaa itsea.
Omat ajatukset, tunteet, tarpeet, vahvuudet ja kasvun kohdat
— seka sen, mika on minua ja mika tulee muualta.

* [tsetuntemus auttaa hahmottamaan omia arvoja ja toiveita.
Se tukee psyykkista hyvinvointia ja auttaa tekemaan valintoja,
jotka tuntuvat itselle sopivilta.

* [tsetuntemus kehittyy elaman myota, sita voi harjoitella missa
tahansa iassa. Se luo hyvan pohjan itsetunnolle.

ltsetuntemus - tunnistaa ja ymmaértéaa itsedan
Iltsetunto - miten suhtaudun itseeni



. o VA
Itsetuntemukseen kuuluu esimerkiksi: (\ <
Omien piirteiden tunnistaminen @
— luonne, temperamentti, asenteet ja arvot
Millainen mina olen?
Mika minulle on tarkeaa juuri nyt?
Tunne-elaman ymmartaminen

—omien tunteiden ja mielentilojen havaitseminen
Mita minussa tapahtuu juuri nyt?
Milta tama tilanne tuntuu minussa?

Vahvuuksien ja kasvun kohtien tunnistaminen
—omat kyvyt ja oppimisen paikat

Mita osaan ja missa olen vahva?

Mita haluaisin viela harjoitella tai oppia?

Erottelukyky

— kyky erottaa omat ajatukset ja tunteet muiden vastaavista
Onko tama minun taré)eeni val jonkun toisen odotus?
Missa kulkevat rajani

Omat reagointitavat

— miten toimin epavarmuudessa ja kuormituksessa
Miten reagoin, kun olen vasynyt tai kuormittunut?
Mikéa auttaa minua palautumaan?




Iltsetuntemus tyoelamassa

ltsetuntemus nakyy arjessa —tavassa tehda tyota, olla
vuorovaikutuksessa ja huolehtia jaksamisesta.

* Vuorovaikutus S
—tunnistan omat reaktioni ja rajani
— o0saan kuunnella ja sanoittaa

* Tyosta suoriutuminen
—hyodynnan vahvuuksiani
—tunnistan, missa tarvitsen tukea

* Jaksaminen . o
—huomaan kuormituksen ajoissa
— 0saan palautua ja rytmittaa tyota

* Suunta ja motivaatio . o
—tiedan, mika on minulle merkityksellista

ltsetuntemus ei poista haasteita, o o
mutta auttaa kohtaamaan ne tietoisemmin ja itsea kunnioittaen .




Iltsetuntemus ja myotatunto kasi kadessa

Itsetuntemus

e auttaa tunnistamaan, mita minussa tapahtuu

* tekee nakyvaksi tunteet, tarpeet ja rajat

* lisaa ymmarrysta omista reaktioista

Myotatunto

* maarittaa, miten suhtaudun siihen, mita huomaan
* tuo lempeytta keskeneraisyyteen

* mahdollistaa kasvun ilman vaatimusta olla valmis
Keha, joka vahvistaa

* [tsetuntemus =2 ymmarran, mita minussa tapahtuu
* Myotatunto =2 suhtaudun siihen lempeéasti

* Lempeys =2 uskallan nahdd enemman




Tehtava: Kuulumisten kartta

Tarkoitus: Pysahtya taman hetken aarelle, tunnistaa omaa
reagointia tyoelamassa ja pohtia pienia, itsea tukevia valintoja.

Ohje: Ota paperija kyna. .
Kirjoita itsellesi — tekstia ei tarvitse jakaa, ellei halua.

1.Tassa hetkessa kirjoita muutama sana tai lause:

Millainen tama hetki on minulle nyt —tyossa tai arjessa?

Mika tassa hetkessa kuormittaa tai tukee?

2. Kun ajattelen tata hetkea tyoelamassa, pohdija kirjoita
Miten yleensa reagoin, kun olen tallaisessa tilanteessa?

3. Myotatunto kaytannossa jatka kirjoittamista

Milta myotatunto nayttaisi minua kohtaan juuri nyt?

Mita sanoisin itselleni, jos suhtautuisin itseeni ystavallisesti?
4. Toimijuus - pieni askel Kirjoita yksi asia

Mika on yksi pieni teko tai valinta, johon voin itse vaikuttaa
tassa hetkessa?

Missa \_/oisin antaa itselleni hieman enemman tilaa tai
armollisuutta?



ltsetuntemuksesta monimuotoisuuteen
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* Monimuotoisuus (diversiteetti) kattaa ne tekijat, jotka tekevat meista yksiloita -
lasta, kielesta ja kulttuurista toimintakykyyn, identiteetteihin, elamantilanteisiin ja
ajattelutapoihin.

* Monimuotoisuuden ytimessa on ymmarrys erilaisuudesta —
el vain muiden, vaan myos omastamme.

* Kun tiedamme, mista tulemme ja miksi toimimme tietylla tavalla,
toisten nakokulmat eivat nayttaydy uhkina, vaan mahdollisuuksina.

Monimuotoisuus nakyy arjessa esimerkiksi:

* erilaisina tapoina ajatella, oppia ja tehda tyota
* vuorovaikutustyyleina ja tarpeina

* voimavaroina, rajoina ja jaksamisen tapoina

* taustoina, kokemuksina ja elamantilanteina



Monimuotoisuuden ulottuvuudet

lka ja sukupolvet

Sukupuoli ja sukupuolen ilmaisu
Etninen tai kansallinen tausta, kansalaisuus
Kieli ja kulttuuri

* Vakaumus ja uskonto

* Seksuaalinen suuntautuminen
Perhetilanne ja elamantilanne
Terveydentila ja toimintakyky
Neurodiversiteetti

Koulutustausta ja osaaminen

* Arvot, ajattelutavat ja maailmankuva



Minun monimuotoisuuteni

Monimuotoisuus ei ole vain jotakin, mita

huomaamme muissa. Se on myds osa meita

Jokaista, eri tavoin ja eri tilanteissa.

Ika ja sukupolvet
— Miten ika tai elamanvaihe nakyy tavassani
tehda tyota tai olla arjessa?

Sukupuoli ja sukupuolen ilmaisu
— Vaikuttaako tama siihen, miten minut
kohdataan tai miten toimin?

Etninen tai kansallinen tausta, kansalaisuus
— Miten taustani nakyy tai ei nay arjessani?

Kieli ja kulttuuri
— Millaisessa kieli- tai kulttuuriymparistossa
minun on helppo toimia?

Vakaumus ja uskonto
— Onko talla merkitysta arvoihini tai
valintoihini?

Seksuaalinen suuntautuminen
— Miten turvalliseksi koen olla oma itseni eri
ymparistoissa?

Perhetilanne ja elamantilanne
— Miten elamantilanne vaikuttaa jaksamiseeni tai
aikaani?

Terveydentila ja toimintakyky
— Mitka asiat tukevat tai haastavat toimintakykyani
arjessa?

Neurodiversiteetti
— Millaiset tavat ajatella, oppia tai keskittya ovat
minulle luontevia?

Koulutustausta ja osaaminen
— Millainen oppimishistoria minulla on, ja miten se
nakyy itsevarmuudessani?

Arvot, ajattelutavat ja maailmankuva
— Mitka asiat ohjaavat tapaani tehda valintoja ja
kohdata muita?



Mita monimuotoisuus tarkoittaa
tyoelamassa?

* Tyoelamassa monimuotoisuus tarkoittaa, etta
ihmiset saavat olla erilaisia ja tulla kohdatuksi tasavertaisesti.

* Se nakyy arjessa esimerkiksi siina, etta:
* erilaiset tavat kommunikoida huomioidaan
* tyota tehdaan eritavoin, erilaisilla vahvuuksilla
* tyokyky, jaksaminen ja tarpeet vaihtelevat
* ohjeet, aikataulut ja kaytannot eivat toimi kaikille samalla tavalla

* Monimuotoinen tyoyhteiso ei oleta,
etta yksi tapa sopii kaikille. Se pyrku luomaan tilaa erilaisille tavoille olla,
tehda ja onnistua.

* Monimuotoisuus tyoelamassa on ennen kaikkea arkisia valintoja ja
kaytantoja.

Kysymys: Miten erilaiset ihmiset ja toimintatavat nakyvat meidan
vhteistyossamme eri toimijoiden kanssa?



Miksi kohtaamiset eivat aina mene niin kui
toivoisimme, vaikka tarkoitus on hyva?

1. Aivot tekevat oletuksia nopeasti 4. Tilanne kuormittaa

Aivot pyrkivat tehokkuuteen. Automaattinen luokittelu ja Kiire, epavarmuus ja muutos kaventavat ajattelua.
“pikaoletukset” saastavat energiaa. Silloin kuunteleminen, kysyminen ja ymmartaminen

_— N : vaikeutuvat.
2. Toimimme opittujen mallien varassa

. . 5. Hyva tarkoitus ei aina nay teossa
Kasvatus, kulttuuri, media ja omat kokemukset y y

muovaavat tapaa, jolla tulkitsemme toisia ihmisia ja Saatamme tarkoittaa hyvaa, mutta toimia oletusten,
tilanteita. tulkintojen ja reaktioiden varassa.
3. Stereotypiat ja ennakkoluulot vaikuttavat
huomaamatta
Stereotypiat ovat yleistyksid, jotka voivat estaa Kun huomaan, mika minussa
A kemAsts vksilda N . .
TEINSERIE AR aktivoituu, voin kohdata toisen
Ennakkoluulot liittyvat tunteisiin ja voivat perustua avoimemmin.

pelkoon tai epavarmuuteen

Ne eivat aina ole tietoisia, mutta ne vaikuttavat
vuorovaikutukseen.



Yksilo elaa aina osana yhteisoa.

Se, miten reagoimme, mita oletamme ja miten kohtaamme,
piirtaa arjen rajat ja mahdollisuudet.

Kun oma tapamme olla tulee nakyvaksi,

alemme ymmartaa myos yhteista:

miten normit, arvot ja rakenteet syntyvat

toistuvissa valinnoissa, sanoissa ja teoissa -

siina, mita pidamme tavallisena ja totena.




Se, mita pidamme normaalina

Normit

— kirjoittamattomia saantoja
—tapoja toimia, puhua ja olla
— sita, mita pidetaan “tavallisena” tai
hyvaksyttavana

Arvot

— sita, mita pidetaan tarkeana
— mitka asiat ohjaavat paatoksia ja
valintoja
— nakyvat siina, miten ihmisia ja tyota
kohdellaan

Rakenteet

— kaytannot, saannot ja toimintamallit
— aikataulut, tyonjaot ja paatoksenteon
tavat
— se, kenellda on mahdollisuus vaikuttaa ja
tulla kuulluksi

Normit, arvot ja rakenteet eivat ole
neutraaleja. Ne muovaavat sita, kuka
mahtuu mukaan ja milla ehdoilla.



Miten normit, arvot ja rakenteet nakyvat tyoyhteisoissa?
Tyoyhteisoissa normit, arvot ja rakenteet tulevat nakyviksi arjen pienissa hetkissa.

Normit nakyvat esimerkiksi siina

— millainen viestinta on “sopivaa”
— kuka puhuu palavereissa ja kuka jaa
sivuun
— miten erilaisiin tapoihin toimia
suhtaudutaan

Arvot nakyvat esimerkiksi siina

— miten ihmisia kohdataan kiireessa tai
muutoksessa
— arvostetaanko erilaisia vahvuuksia ja
nakokulmia
— miten ristiriitoja kasitellaan

Rakenteet nakyvat esimerkiksi siina

— miten tyo on jarjestetty ja aikataulutettu
—tilat: esteettomyys, WC:t
— millaiset mahdollisuudet ihmisilla on
vaikuttaa omaan tyohonsa

Kun huomaamme, miten normit, arvot ja
rakenteet nakyvat arjessa,
voimme myos alkaa muokata niita

tietoisemmin ja oikeudenmukaisemmin.
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Yhdessa pohdittavaksi:

* Millaisia normeja, arvoja tai rakenteita tyoelamassa pidetaan
talla hetkella “normaalina”?
(esim. Kkiire, saavutettavuus, kokouskulttuuri, tehokkuus,
asiantuntijuus, itsensa johtaminen...)

 Kenen nakokulmasta nama tavat palvelevat - ja kenen
nakokulmasta ne saattavat haastaa?
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