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Menetelman taustalla nakyva tarve

= Tyoterveyslaitoksen tutkimukset osoittavat, etta joka kolmas suomalainen tyontekija
kokee tydssaan stressia, ja tydbuupumusluvut ovat kasvaneet viime vuosina. Myos
elintavoissa on parantamisen varaa, noin puolet suomalaisista tyontekijoista nukkuu
ja liikkkuu suosituksiin nahden lilan vahan.

" Perinteiset hyvinvointiratkaisut — kertaluennot ja passiiviset ohjelmat — eivat enaa
vksin riita. Pelkka teoria jaa helposti vajaaksi, tarvitsemme konkretiaa, milla teoria ja
kaytanto yhdistetaan.

» Hankkeen tavoitteena oli kehittaa koulutusmenetelma, joka edistaa kokonaisvaltaista
fyysista, psyykkista, kognitiivista ja sosiaalista hyvinvointia yhdistamalla teoriatiedon
kaytannonlaheisiin toimintatapoihin ja ohjattuun oppimisprosessiin.
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Keho, mieli, ajattelu ja yhteys — kasitteellinen selkeytys

* Tavaksi-menetelmassa hyvinvointia jasennetaan neljan osa-alueen kautta: keho, mieli,
ajattelu ja yhteys. Nama termit ovat tarkoituksella arkikielisia ja helposti |ahestyttavia,
mutta niiden taustalla oleva teoriapohja on vakiintunut. Ne vastaavat fyysista,
psyykkista, kognitiivista ja sosiaalista hyvinvointia sellaisena kuin ne ymmarretaan
tyohyvinvoinnin ja terveyden tutkimuksessa.

* Nimeamiskaytannon muutos ei siis tarkoita teorian keventamista, vaan sen kaantamista
kielelle, joka on kayttokelpoinen arjessa. Kokemusperainen tieto tydyhteisoista osoittaa,
etta abstraktit kasitteet jaavat helposti etaisiksi, kun taas kehoon, mieleen, ajatteluun ja
vhteyteen liittyvat sanat ohjaavat pohtimaan omaa toimintaa konkreettisesti. Teoria
sailyy samana, mutta kielellinen muoto tukee soveltamista.
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Tapojen muodostuksen tiede

* Tavaksi-menetelma rakentuu tapojen muodostuksen teorialle. Tapa maaritellaan
kayttaytymiseksi, joka alkaa laueta automaattisemmin tietyssa kontekstissa toiston
seurauksena: tilanne ja teko linkittyvat toisiinsa niin, etta “arsyke” alkaa ohjata
toimintaa ilman jatkuvaa tietoista paatoksentekoa. Kun yksinkertaista tekoa toistetaan
samassa tilanteessa riittavan usein, automatisoituminen kasvaa.

e Tavaksi-menetelman ytimessa onkin tutkitun hyvinvointitiedon vieminen arjen teoiksi,
jotka ovat riittavan pienia toistettaviksi ja samalla riittavan merkityksellisia, jotta
ihminen haluaa palata niihin. Menetelma yhdistaa toistoon kokemuksellista oppimista
ja itsereflektiota: tehdaan, havainnoidaan vaikutuksia, oivalletaan ja kokeillaan
uudelleen. Talla tavalla tapa ei jaa mekaaniseksi suoritukseksi, vaan siihen liittyy

ymmarrys siita, miksi se kannattaa.
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Tavaksi-menetelma tarjoaa tydelamalahtoisen
koulutusmenetelman hyvinvointia edistavan kulttuurin

kehittamiseen. Prosessi etenee tavoitteiden maarittelysta ja

TEOSTA TAVAKSI - PROSESSI
6 - 12 kk

motivoivasta aloituksesta matalan kynnyksen
hyvinvointitekoihin, joiden toteutumista voidaan seurata
useilla eri tasoilla. Menetelman vahvuuksia ovat joustavuus,
tiedon muuttaminen kaytannon teoiksi seka yhteisollinen

motivointi, joka sitouttaa henkiloston muutokseen.

Organisaatiolle menetelma on kustannustehokas investointi

tarkeimpaan voimavaraan — ihmisiin. Se vahvistaa tyokykya
ja luo kulttuurin, jossa hyvinvointi on yhteinen, arjessa elava
tavoite. Tulokset voivat nakya sitoutuneempana

henkildstona ja paremmassa muutosvalmiudessa.



Hyvinvoinnin tekijat
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Sosiaalinen hyvinvointi

vuorovaikutus ja
vuorovaikutussuhteet, joissa yksilo
saa ja antaa tukea seka tuntee
itsensa arvostetuksi
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Pienet teot, suuri muutos: Tavaksi-menetelma ja kulttuurinen muutos

* Organisaatioiden hyvinvointia ja menestysta
tavoiteltaessa katse kiinnittyy helposti suuriin
kehityshankkeisiin. Kuitenkin arjen pienet teot —
mikroteot — voivat olla yllattavan voimakkaita = =
muutoksen ajureita. Tavaksi-tyohyvinvoinnin {%"w
menetelma korostaa juuri naita pienia, paivittaisia
tekoja.

OTETAAN HETKI
JA KATSOTAAN
YHDESSA—MISTA
TAMA ALKOI?

' PIENI YSTAVALLISYYS |
( MAKSAA MINUUTIN — )
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HEI, MITEN MENEE?
{ NAYTTAA SILTA, ETTA |1

* Sen lahtokohtana on ajatus, etta kulttuuri
tyopaikalla muuttuu askel kerrallaan: jokainen
kahvipdydassa vaihdettu kannustava sana, pieni == 7
tauko hen%éhtéé tai tietoisen myotatunnon )
osoitus kollegalle on osa isompaa kuvaa.

www.tavaksi.fi

* Yksittaisen teon vaikutus saattaa tuntua
vahaiselta, mutta kun tarpeeksi moni toistaa
pienia positiivisia tekoja jatkuvasti, niista
muodostuu tapoja ja vahitellen uusi
toimintakulttuuri.
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Mita hyotya on hankkia Tavaksi?

TYONTEKIJOILLE

Tavaksi tukee omaa
tyopaivaa ja
Jjaksamista.Pienet teot
auttavat huomaamaan,
mihin oma energia kuluu ja

mika palauttaa arjessa.

TIIMEILLE

Tavaksi tuo yhteista kielta
Ja tapoja arkeen.Se
helpottaa puhumista
kuormituksesta, tyon
sujumisesta ja yhdessa

toimimisesta.

ESIHENKILOILLE

Tavaksi antaa valineita
arjen johtamiseen. Se
auttaa tukemaan
hyvinvointia osana
normaalia tyota, ei

erillisena tehtavana.

Tavaksi tarjoaa kevyen ja
skaalautuvan tavan tukea
tyohyvinvointia. Se
vhdistaa yksilon arjen ja
organisaation yhteiset

tavoitteet.
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