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Harjoitus: Tyohyvinvointipaivakirja

Miksi?

Opit tunnistamaan tyoviikkosi hyvia ja haastavia hetkia ja tunnistamaan muutostarpeita.

Miten?

Kirjaa viikon ajan kunkin tydpaivan jalkeen tyytyvaisyytesi tyopdivaasi (0 = mikdan ei mennyt hyvin, 10 = pdivasta jai erittdin hyva mieli). Voit tehda
kirjauksen pdf-lomakkeeseen, paperille tai vaikka kdnnykan muistiinpanosovellukseen. Paivakirjan pitamisesta voi olla hyva tehda itselleen
kalenterimerkinta, ettei se unohdu.

Kirjoita muistiin myds tyytyvaisyyteesi vaikuttaneita myonteisia ja kielteisia asioita, mieleen jadneita hetkid seka naihin vaikuttaneita tekijoita.

Pohdi lopuksi, millaisia muutoksia tekemalla voisit lisata tyoarkesi voimavaratekijoitd. Pohdi myds, mika voisi tehda kuormittaviksi kokemistasi
hetkistd vahemman hankalia.
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@ Mielenterveystalo.fi

Paivamaara

Tyytyvaisyys paivaan
kokonaisuutena (0-10)

Mika lisasi tyytyvaisyyttasi paivaan?

Mika vahensi tyytyvaisyyttasi
paivaan?
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