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Aivoergonomia (Kaisa Hartikainen ja Teemu Paajanen)

e  Muistini ja keskittymiskykyni toimivat hyvin

e Pystyn joustavasti suunnittelemaan, aloittamaan ja viemaan asiat loppuun

e Mielialani on hyva ja suhtaudun asioihin yleensa positiivisesti

e Pystyn hallitsemaan tunteitani, enka drsyynny voimakkaasti, jos asiat eivat mene haluamallani
tavalla

e Tyopaikallani on sovittu yhteisesti toimintatavoista ja viestintdkanavista tietotulvan hallitsemiseksi

o TyOpaikallani valtetdan turhia keskeytyksia ja tuetaan keskittymista yhteen asiaan kerrallaan

e TyoOpaikallani tuetaan tyoskentelyn tauottamista

o  Tydymparistoni ovat rauhallisia ja kdyttamani tydvalineet ovat suunniteltu tydn vaatimusten
mukaisesti mahdollistaen sujuvan tyoskentelyn

e Tyopaikallani kiinnitetddn huomiota tilanteisiin ja toimintatapoihin, jotka voivat aiheuttaa
negatiivisia tunnereaktioita tai uhkakokemuksia

e TyoOpaikallani tuetaan turvallista ja avointa vuorovaikutusta, ja ihmiset voivat olla aidosti omia
itsejaan

e Tunnen kuuluvani tydyhteis66n, jossa minua arvostetaan

e Koen tyoni merkitykselliseksi ja arvojani vastaavaksi

(1 taysin eri mielta, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mieltd, 4 samaa mielta, 5 tdysin samaa mielta)

Johtamistyo (Ossi Aura)

e Lahin esihenkildni organisoi minun ja tyéyhteisoni tyot hyvin

e Minulla on tydssani selkedt tavoitteet télle vuodelle

e Lahin esihenkiloni kuuntelee ja kannustaa minua riittavasti

e Lahin esihenkiloni antaa minulle riittavasti palautetta tyoni tuloksista

e Luotan organisaation ylimpaan johtoon

e Tiedonkulku johdon ja henkiloston valilla on sujuvaa

(1 taysin eri mielta, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mieltd, 4 samaa mielta, 5 tdysin samaa mielta)



Henkilostotuottavuus (Ossi Aura)
e Olen taysin motivoitunut tydssani
Olen taysin sitoutunut tyonantajaani
e (Osaamiseni ja ammattitaitoni vastaa tyoni vaatimuksia
e Pystyn vaikuttamaan tyoni tekemiseen erittain hyvin
(1 taysin eri mieltd, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mielta, 4 samaa mielta, 5 tdysin samaa mielta)

e Oletetaan etta tyokykysi on parhaimmillaan ollut 10. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle
tyokyvyllesi, kun 0 tarkoittaa taydellista tyokyvyttomyytta ja 10 on elinikdinen parhaasi.
(Tyokykykysymys O=taysin tyokyvyton 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10=paras elinikdinen tyokyky)

Kuulumisen tarve, kanssalaisuus (Satu Lahteenkorva)

Koen kuuluvani tydyhteisdooni.

Ty6yhteis6ssani on turvallista ilmaista itsedan ja tehda virheitd ilman pelkoa seurauksista.
Tyoyhteistssani toimitaan ja suhtaudutaan hyvantahtoisesti suhteessa toisiin.

e TyOyhteisdssani on turvallista pyytda apua.

(1 taysin eri mieltd, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mielta, 4 samaa mielt3, 5 tdysin samaa mielta)

Uni (Timo Partonen)
e Nukun joka yo riittdvasti (suositus 7-9 tuntia)
e Heradn aamuisin younestani virkistyneena
e Aamulla heraamiseni jalkeen pysyn virkedna iltaan asti paivatorkkuja nukkumatta
e Kayn iltaisin nukkumaan ja herdan aamuisin samoihin aikoihin arkena ja vapaalla
e Tydbasiat eivat hairitse yountani
(1 taysin eri mieltd, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mielta, 4 samaa mielta, 5 tdysin samaa mielta)

Aivoterveyden perustekijat (koko tyoryhma)
e  Minun on mahdollista pitda kiinni sdannollisesta ateriarytmista tyopaivan aikana.
e Minun on mahdollista syoda terveellisesti tyopaivan aikana.
e TyOpaikkani tarjoaa tukea paihteettomyyteen.
e Tydpaikkani on savuton.
e TyoOpaikkani tarjoaa tukea arkiliikuntaani (esim. likkuntaseteli, tydpaivan aikainen liikkuminen,
tyomatkapyoraily)
e Hyddynnan tydpaikan tarjoamia lilkkuntamahdollisuuksia (esim. liikuntaseteli) tai liikuntatiloja
(1 taysin eri mieltd, 2 eri mieltd, 3 ei samaa eika eri mielta, 4 samaa mielta, 5 tdysin samaa mielta)

Kuinka monta kertaa viikossa liikut vahintdan 30 minuuttia niin, ettd hengéastyt (suositus 2,5 h/vko
jaettuna useammalle paivalle)?

e 1 kertaa viikossa

e 2 kertaa viikossa

e 3 kertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa

e 5 kertaa viikossa tai enemman



