| Terveys ja tyokyky

Tunnen itseni terveeksi

Tunnen itseni psyykkisesti hyvinvoivaksi

Liikun s@@nnéllisesti ja pidan huolta kunnostani

Syon terveellisesti

Nukun hyvin ja riittavasti

Kaytan alkoholia kohtuullisesti (tai en lainkaan)

Vastausten summa

Vastausten summa/ 6

11 Tydn hallinta

Voin tydskennelld riittavan itsendisesti ja vapaasti

Koen pdrjadvani tydssani

Tiedan, mita minulta odotetaan tydssani

Voin vaikuttaa tyotani koskevien tavoitteiden asettamiseen

Voin keskittya riittavasti tydhoni

Saan riittavasti tukea tyoni suorittamiseen

Vastausten summa

Vastausten summa /6

1l TySyhteiso (tyGtoverit, joiden kanssa olen tekemisissa eniten)

Tydpaikallamme on hyva ilmapiiri

Voin keskustella avoimesti erilaisista asioista

Autan mielelldni tydtovereitani onnistumaan omissa tehtévissaan

Toimin aktiivisesti yhdessa tyotovereitteni kanssa tavoitteiden

saavuttamiseksi

Otan tydssani huomioon muiden esittdmat parannusehdotukset

Pidédmme toisemme ajan tasalla tydasioissa

Vastausten summa

Vastausten summa/ 6

IV Osaaminen

Minulla on riittavasti osaamista nykyiseen tyStehtavaani

Haluan kehittaa itsedni ja osaamistani

Koen, ettd osaamistani hyddynnetéaan tydyhteisossa

Jaan mielelldni osaamistani muille

Otan mielellani vastaan uusia tehtévia ja haasteita

Voin kayttda tydssani osaamistani monipuolisesti

Vastausten summa

Vastausten summa /6

Vastauksesi

V Itseluottamus ja motivaatio

VI Eldmén tasapaino

VIl Esimiehen tuki

Vastauksesi

Tunnen omat vahvuuteni ja kehittymiskohteeni

Suhtaudun myonteisesti uusiin asioihin

Uskallan ilmaista oman mielipiteeni

Olen yleensa tyytyvdinen tydsuoritukseeni tai saavutuksiini tydssa

Nautin tydstani ja tunnen itseni tyytyvdiseksi tehdessani tyotani

Olen mielestani sinnikas enka luovuta helposti haasteellisissa
tilanteissa

Vastausten summa

Vastausten summa/ 6

Onnistun tyon ja yksityiseldmén yhteensovittamisessa

Pystyn pitéam&an puoliani tarpeen tullen

Pystyn solmimaan ihmissuhteita ja nauttimaan niista

Minulla on mielekéstd tekemistd vapaa-ajallani

Uskon voivani vaikuttaa eldamaani

Pystyn irrottautumaan tydstd vapaa-ajallani

Vastausten summa

Vastausten summa /6

Esimieheni tukee ja kannustaa minua tydssani

Esimieheni on ystavallinen ja helposti lahestyttava

Esimieheni on riittévasti tavoitettavissa

Esimieheni ottaa huomioon ehdotuksiani ja ideoitani

Esimieheni on oikeudenmukainen ja tasapuolinen

Esimieheni kykenee tekemaan paatoksia

Vastausten summa

Vastausten summa/ 6

Tahan tikkatauluun on koottu eri elaméanalue-
ita koskevia kysymyksia.

Arvioi tamainhetkistd tilannettasi asteikolla
1-10 (1= sopii minuun todella huonosti, 10 =
sopii minuun tdysin).

Laske kunkin eldménalueen pisteet yhteen ja
jaa summa kuudella.

Siirra saamasi keskiarvo tikkatauluun vaikka-
pa rastiksi.

Tyohyvinvoinnin tikkataulu

TERVEYS JATYOKyky

SataMielLo (Satakunnan logistiikkaketjun yrittajien ja pk-toimijoiden tuottavuuden ja
tyohyvinvoinnin varmistaminen muuttuvassa maailmassa) -hankkeessa sovellettuna
Manka, M-L & Manka, M. 2016. Tybhyvinvointi. Alma Talent Oy. (Sivut 200-202)
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