TYOKALU: OMAN TYOHYVINVOINNIN TIKKATAULU

1. Tayta tydhyvinvoinnin tikkataulu lomakkeen avulla.

2. Tee sen perusteella oman hyvinvoinnin suunnitelma Tavoitetdhden muodossa. Mitka ovat oman
hyvinvointisi lisdamiseksi tarkeimmat kehittamistavoitteesi? Mita hyotya kunkin tavoitteen
saavuttamisesta on itsellesi, tydyhteisollesi tai asiakkaallesi? Mika estaa kunkin tavoitteen
saavuttamisen? Mita tietoa, taitoa ja tukea tarvitset niiden saavuttamiseksi?

3. Siirra sitten konkreettiset toimenpiteet Oman tyohyvinvointisi vuosikelloon ja aseta niille aikataulu
seka keinot arvioida niiden saavuttamista!

Oman tyéhyvinvoinnin tikkataulu
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Tahan tikkatauluun on koottu eri elaméanalueita koskevia kysymyksia asteikoilla 1-10.
Vastaa kysymyksiin ja siirra pisteet tikkatauluun. Jotta voisit siirtaa pisteet tikkatauluun,
jaa kuhunkin osioon yhteenlaskemasi pistemaara kuudella.



http://fokus.talentum.fi/teos/BAXBBXATCFJFJ/liite/th_tyokalu_10.pdf
http://fokus.talentum.fi/teos/BAXBBXATCFJFJ/liite/th_tyokalu_28.pdf

I Terveys ja tydkyky Asteikolla 1-10
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Tunnen itseni fyysisesti terveeksi.
Tunnen itseni psyykkisesti hyvinvoivaksi.
Liikun saannéllisesti ja pidan huolta kunnostani.
Syo6n terveellisesti.
Nukun hyvin ja riittdvasti.
Kaytan alkoholia kohtuullisesti (tai en lainkaan).
Yhteensa
/6

k» Siirra pisteet osumaksi tikkatauluun.

Il Tyon hallinta Asteikolla 1-10
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Voin tydskennella riittavén itsenaisesti ja vapaasti.
Koen parjaavani tyossani.
Tiedan, mitd minulta odotetaan tyéssani.
Voin vaikuttaa tydténi koskevien tavoitteiden asettamiseen.
Voin keskittya riittavasti tydhoni.
Saan riittdvasti tukea tyoni suorittamiseen.
Yhteenséa
/6

Il Tydyhteiso (ty6toverit, joiden kanssa olet tekemisissa eniten)
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Ty6paikallamme on hyva ilmapiiri.
Voin keskustella avoimesti erilaisista asioista.
Autan mielellani tytovereitani onnistumaan omissa tehtévisssaan.
Toimin aktiivisesti yhdessé tyotovereitteni kanssa tavoitteiden saavuttamiseksi.
Otan tyésséani huomioon muiden esittdméat parannusehdotukset.
Pidamme toisemme ajan tasalla tydasioissa.
Yhteenséa
/6
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Minulla on riittdvasti osaamista nykyiseen tyétehtavaan.
Haluan kehittéa itseani ja osaamistani.
Koen, ettd osaamistani hyédynnetaén tydyhteiséssa.
Jaan mielellani osaamistani muille.
Otan mielellani vastaan uusia tehtavia ja haasteita.
Voin kayttaa tydssani osaamistani monipuolisesti.
Yhteensa
/6
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V  Itseluottamus ja motivaatio Asteikolla 1-10
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Tunnen omat vahvuuteni ja kehittymiskohteeni.

Suhtaudun myonteisesti uusiin asioihin.

Uskallan ilmaista oman mielipiteeni.

Olen yleensa tyytyvainen tydsuoritukseeni tai saavutuksiini tydssa.
Nautin tydstani ja tunnen itseni tyytyvaiseksi tehdessani tyota.

Olen mielestani sinnikas enka luovuta helposti haasteellisissa tilanteissa.

Yhteenséa
/6
Elaman tasapaino
Onnistun tyoni ja yksityiseldman yhteensovittamisessa.
Pystyn pitaméaan puoliani tarpeen tullen.
Pystyn solmimaan ihmissuhteita ja nauttimaan niista.
Minulla on mielekasta tekemista vapaa-ajallani.
Uskon voivani vaikuttaa elaméaani.
Pystyn irrottautumaan tyésta vapaa-ajallani.
Yhteensa
/6

Esimiehen tuki

Esimieheni tukee ja kannustaa minua tyéssani.
Esimieheni on ystavéllinen ja helposti Iahestyttava.
Esimieheni on riittavasti tavoitettavissa.
Esimieheni ottaa huomioon ehdotuksiani ja ideoitani.
Esimieheni on oikeudenmukainen ja tasapuolinen.
Esimieheni kykenee tekemaéan paatoksia.
Yhteenséa
/6

\> Siirra pisteet osumaksi tikkatauluun.
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