Oman tyohyvinvoinnin tikkataulu
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Kuvio: OMAN TYOHYVINVOINNIN TIKKATAULU ~KUNTOSELVITYS

Tiahan tikkatauluun on koottu eri eldmanalueita koskevia kysymyksid. Voit tayttid sen myos sahkoisesti

osoitteessa www.uta.fi/jkk/synergos/tyohyvinvointi.html. Téssi on kuitenkin myos kysymykset,

Joihin voi vastata asteikolla 1-10. Jotta voisit siirtid pisteet tikkatauluun, jaa kubunkin osioon

yhteenlaskemasi pistemadri kuudella.

AsTtEikorra 1-10

TERVEYS JA TYOKYKY,
1 Tunnen itseni fyysisesti terveeksi.

Tunnen itseni psyykkisesti hyvinvoivaksi.

Liikun sddnnollisesti ja piddn huolta kunnostani.

Syon terveellisesti.

Nukun hyvin ja riittdvésti.
Kiytin alkoholia kohtuullisesti (tai en lainkaan).

YHTEENSA
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TYON HALLINTA
1 Voin tydskennelld riittdvin itseniisesti ja vapaasti.
Koen pirjidvini ty6ssini.

Tiedin, mitdi minulta odotetaan tydssini.

Voin vaikuttaa tyotini koskevien tavoitteiden asettamiseen.
Voin keskittyi riittavisti tydhoni.
Saan riittivisti tukea tyoni suorittamiseen.

YHTEENSA

TYOYHTEISO (tyGtoverit, joiden kanssa olet tekemisissi eniten)
Tyopaikallamme on hyvi ilmapiiri.

Voin keskustella avoimesti erilaisista asioista.

Autan mielelldni ty6tovereitani onnistumaan omissa tehtdvissidn.

Toimin aktiivisesti yhdessi tyotovereitteni kanssa tavoitteiden saavuttamiseksi.

Otan ty6ssini huomioon muiden esittimit parannusehdotukset.
Pidimme toisemme ajan tasalla tydasioissa.
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Oman tydhyvinvoinnin tikkataulu

OSAAMINEN AsTeikorra 1-10
I ‘/ Minulla on riittdvisti osaamista nykyiseen ty6tehtivaini.

Haluan kehittdd itsedni ja osaamistani.

Koen, ettd osaamistani hyédynnetdin tySyhteisossa.

Jaan mielellini osaamistani muille.

Otan mielelldni vastaan uusia tehtivii ja haasteita.
Voin kiyttdi tyossini osaamistani monipuolisesti.

ITSELUOTTAMUS JA MOTIVAATIO
1 Tunnen omat vahvuuteni ja kehittymiskohteeni.

Suhtaudun myénteisesti uusiin asioihin.

YHTEENSA

|% Siirrd pisteet osumaksi tikkatauluun.

Uskallan ilmaista oman mielipiteeni.

Olen yleensi tyytyviinen tyosuoritukseeni tai saavutuksiini tydssa.
Nautin ty6stini ja tunnen itseni tyytyviiseksi tehdessini tyotini.
Olen mielestini sinnikis enki luovuta helposti haasteellisissa tilanteissa.

YHTEENSA
ELAMAN TASAPAINO
Onnistun tyoni ja yksityiselimin yhteensovittamisessa.

Pystyn pitiméin puoliani tarpeen tullen.

Pystyn solmimaan ihmissuhteita ja nauttimaan niista.
Minulla on mielekisti tekemistd vapaa-ajallani.

Uskon voivani vaikuttaa elimaiini.

Pystyn irrottautumaan ty6std vapaa-ajallani.

ESIMIEHEN TUKI
1 Esimieheni tukee ja kannustaa minua tydssini.

Esimieheni on ystévillinen ja helposti lihestyttava.

YHTEENSA

Esimieheni on riittavisti tavoitettavissa.

Esimieheni ottaa huomioon ehdotuksiani ja ideoitani.

Esimieheni on oikeudenmukainen ja tasapuolinen.

Esimieheni kykenee tekeméin paitoksid.
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TAMPEREEN
YLIOPISTO

Tampereen yliopiston Johtamiskorkeakoulu
Tutkimus- ja koulutuskeskus Synergos
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Professori Marja-Liisa Manka Kirsi Heikkild-Tammi
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