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Mielen hyvinvoinnin ABC-toimintamalli

Mielen hyvinvoinnin ABC-toimintamalli on tutkimusnayttoon
perustuva tapa vahvistaa mielen hyvinvointia arjessa. Malli
perustuu ajatukseen, etta hyvinvointi rakentuu pienista,
jokapaivaisista teoista - seka yksilon etta tyoyhteison tasolla.
Se auttaa tekemaan mielen hyvinvoinnista nakyvan ja
konkreettisen osan arkea.

ABC-toimintamalli muodostuu kolmesta
toisiaan tukevasta nakokulmasta:

A -Act/ Toimi

Ole aktiivinen ja tee asioita, jotka tuovat energiaa, iloa ja
onnistumisen kokemuksia. Aktiivisuus voi olla esimerkiksi
liikkumista, uuden oppimista, luovuutta tai arjen pienia tekoja.

B - Belong / Osallistu

Yhdessa muiden kanssa. Luo yhteyksia ja vieta aikaa muiden
kanssa. Yhteisollisyys, yhdessa tekeminen ja kokemus joukkoon
kuulumisesta tukevat mielen hyvinvointia.

C - Commit / Omistaudu

Tunnista itsellesi merkitykselliset asiat ja kayta aikaa niiden
parissa. Merkityksellisyytta syntyy omien arvojen mukaisesta
toiminnasta, yhteisista tavoitteista ja mahdollisuudesta vaikuttaa.

Tyoyhteis6ssa ABC-malli auttaa tunnistamaan hyvinvointia
tukevia voimavaroja ja loytamaan konkreettisia keinoja vahvistaa
niita yhdessa. Samalla ABC-malli toimii strategisen suunnittelun
ja toteutuksen tukena tyohyvinvoinnin kehittamisessa. Kun
aktiivisuus, osallisuus ja merkityksellisyys ovat osa arkea, ne
tukevat seka yksiloiden etta koko yhteison hyvinvointia.
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Nain voit hyodyntaa ABC-tyokalupakkia

Tama tyokalupakki tukee mielen hyvinvoinnista kaytavaa
keskustelua tyoyhteisOissa ja auttaa viemaan ABC-mallin
kaytantoon. Tyokaluja voi kayttaa joustavasti: joko yksittain
arjen hetkissa tai osana laajempaa yhteista tyoskentelya.

Tyokalujen tavoitteena on:
* tunnistaa arjen mielen hyvinvointia tukevia asioita.
» lisata avointa keskustelua matalalla kynnyksella.

» |Oytaa ja toteuttaa uusia toimintatapoja ja pienia arjen kokeiluja.

* sopia yhteisista teoista, jotka tukevat mielen hyvinvointia.
* tukea strategista ja tavoitteellista mielen hyvinvoinnin
edistamista.

Vinkkeja kayttoon:

» Hyodynna yksittaisia tehtavia esimerkiksi kokouksen
aloituksessa.

» Kokoa useampi tehtava pidemmaksi keskustelu- tai
tyopajakokonaisuudeksi. Voit yhdistaa ja hyodyntaa
tyoskentelyssa myos organisaation omia materiaaleja ja
toimivaksi todettuja tyoskentelytapoja.

» Sovita sisaltoja, kuten kysymysten asettelut omaan rooliisi
ja tyoyhteison tilanteeseen sopiviksi.

Nain saat tyokaluista eniten irti:

* Varaa riittavasti aikaa yhteiselle keskustelulle! Tarkeinta on
pysahtya ajatusten aarelle, ei vain suorittaa tehtavia.

» Kannusta kaikkia osallistumaan omalla tavallaan. Eri
nakokulmat rikastavat keskustelua ja tukevat vuorovaikutusta.

» Teemoja voi tarkastella seka tyoarjen, etta muuhun
tyohyvinvointiin vaikuttavista nakokulmista.

» Tehtavia ja sisaltdja, kuten kysymysten asetteluja voi muokata
rohkeasti omaan tilanteeseen ja toimintaymparistoon sopiviksi.

» Tyokalun visuaalista ilmetta (esim. varit ja typografia) voi
vapaasti sovittaa oman organisaation ilmeeseen sopivaksi.

» Tehtavissa voi hyodyntaa myos omaa kuvamateriaalia tai

Kuvapankkien kuvia. Visuaalisuus auttaa tekemaan aiheesta

nelpommin lahestyttavan ja omannakoisen, ja madaltaa

Kynnysta osallistumiseen.
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asioita, jotka parantavat mielen hyvinvointia.










Milloin palaamme mielen hyvinvoinnin/
lapikaytyjen asioiden aarelle seuraavan kerran?

Paiva ja aika:

L

Ketka osallistuu:




Kaipaatko lisatietoja tai apua
ABC-mallin kayttoonottoon?

Muista hyvan mielen ABC arjessa!

Tyokalupakki on kehitetty yhteisty6ssa ABC-mallin
yhteiskehittamiseen osallistuneiden tyoyhteisojen ja Ita-Suomen

ylipiston Sosiaali- ja terveysjohtamisen laitoksen Ty0 ja mielen
hyvinvointi, Mieliteko 2.0 -osahankkeen kanssa.

A

Mielen hyvinvoinnin ABC: opas tyoyhteisoille

Politiikkasuositus: Mielen hyvinvointi on yhdessa tehty

Sosiaali- ja terveysjohtamisen laitos (UEF)

www.actbelongcommit.org.au
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https://studentuef.sharepoint.com/:w:/s/www-documents/IQCM2UnBBL6bS4_J091BUCHuASk84zrxp3Zn2zgp4eKPFX8?e=YyZmLV
https://studentuef.sharepoint.com/:w:/s/www-documents/IQCM2UnBBL6bS4_J091BUCHuASk84zrxp3Zn2zgp4eKPFX8?e=YyZmLV
https://www.uef.fi/fi/yksikko/sosiaali-ja-terveysjohtamisen-laitos-stj
https://www.uef.fi/fi/yksikko/sosiaali-ja-terveysjohtamisen-laitos-stj
https://studentuef.sharepoint.com/:b:/s/www-documents/IQBArOW12lWkTJTNfyClxKyBAe22Egu0nHLZOiJsI7t1IkI?e=HceVTH
https://studentuef.sharepoint.com/:b:/s/www-documents/IQCw4_hR3RazTJ3NjC5Uo6TkAcxlO_nHmLqydde-2MUMOp8?e=Xumf6h
https://studentuef.sharepoint.com/:b:/s/www-documents/IQBArOW12lWkTJTNfyClxKyBAe22Egu0nHLZOiJsI7t1IkI?e=HceVTH
https://studentuef.sharepoint.com/:b:/s/www-documents/IQCw4_hR3RazTJ3NjC5Uo6TkAcxlO_nHmLqydde-2MUMOp8?e=Xumf6h



