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Europeiska socialfonden

Tyo- ja toimintakyvyn itsearviointikysely

Kykyviisari on helppokayttdinen kysely, jonka avulla saat tietoa tyo- ja
toimintakyvystasi.

Kyselyyn vastaaminen on sinulle vapaaehtoista.

Valitse kysymysten vaihtoehdoista se,
joka kuvaa parhaiten tilannettasi juuri talla hetkella.
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Kykyviisari

Ty6- ja toimintakyvyn itsearviointikysely

A. Esitiedot

|

Paivamaara |

Lisatietoja |

Oletko:

E Mies
f Nainen
| Muu

Minka ikdinen olet? Olen vuotta
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B. Hyvinvointi

(B1) Oletko tyytyvdinen elamaasi?
Laita rasti X sopivaan kohtaan.

Olen erittain tyytyvainen

Olen melko tyytyvainen

En ole tyytyvdinen, mutta en tyytymatonkaan

NI

Olen melko tyytymaton
Olen erittdin tyytymaton

(B2) Millainen on terveytesi?
Laita rasti X sopivaan kohtaan.

E Hyva

Melko hyva

Keskitasoinen

|
E Melko huono
—

Huono

(B3) Miten suoriudut paivittdisista toimistasi ja tehtavistasi?
Laita rasti X sen numeron kohdalle, joka vastaa parhaiten tilannettasi joka paiva.
(0 tarkoittaa etta et selviydy lainkaan, 10 tarkoittaa etta selviydyt erittdin hyvin.)

0 1 ‘2 ‘3‘ ‘4‘ 5 ‘6‘ ‘7 8 ‘9 ‘10‘

0 = En selviydy lainkaan 10 = Selviydyn erittdin hyvin
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(B4) Vertaa tyokykyasi siihen, mita se on ollut parhaimmillaan.

Millainen on tyokykysi nyt?
Laita rasti X sen numeron kohdalle, joka vastaa parhaiten tilannettasi.
(0 tarkoittaa, etta et pysty tyohon lainkaan, 10 tarkoittaa, etta tyokykysi on parhaimmillaan)

0 1
0 = en pysty
lainkaan ty6hon

2 ‘ 3

9 10

(B5) Millaiseksi koet suhteesi tydelamaan télla hetkellad?
Laita rasti X sen numeron kohdalle, joka vastaa parhaiten tilannettasi.

10 = tyokykyni on
parhaimmillaan

o vz [3 [4] [ 7 (s [s] [w
0= 1-3 = 4-5 = 6-8 = 9-10 =
TyOelama tai Minulla ei ole Minulla ei ole Minulla on Minulla on tyota.
tyollistyminen tyota. Minulla tyota. tyota. Minulla Minulla on hyvat
ei ole minulle on vahaiset Minulla on on edellytyksia edellytykset jatkaa
ajankohtaista. edellytykset kuitenkin osallistua tyoelamassa.
siirtya edellytyksia siirtya | tydelamaan.
tyoelamaan. tyoelamaan. Saatan kuitenkin
Tarvitsen tukea Saatan tarvita tarvita tukea
tyollistymiseen. tukea tyoeldmassa
tyollistymiseen. jatkamiseksi.
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C. Osallisuus

Miten seuraavat vaittamat kuvaavat tilannettasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Olen

Olen Olen En ole suurelta| Olen

taysin | suurelta| samaa | osin taysin

eri osineri | enkaeri| samaa samaa

mielta mielta mielta mielta mielta
(C1) Saan apua, kun tarvitsen 1 2 3 4 5
(C2) Olen tarpeellinen muille 1 2 3 4 5
(C3) Saan sanoa asiani ja minua kuunnellaan 1 2 3 4 5
(C4) Minua arvostetaan 1 2 3 4 5
(C5) Onnistun asioissa 1 2 3 4 5
(C6) Paatan itse asioistani 1 2 3 4 5
(C7) Tunnen, ettd kuulun yhteiskuntaan 1 2 3 4 5
(C8) Olen tyytyviinen ihmissuhteisiini 1 2 3 4 5

(C9) Oletko yksindinen?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

| En koskaan
E Hyvin harvoin
F Joskus

!7 Usein

|

Aina

(C10) Onko sinulla joku, jolle voit kertoa ongelmasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

| Kkylla
L E

\ En osaa sanoa
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(C11) Onko sinulla lemmikkieldin, joka tuo iloa elamaasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

L Kkylla
| Ei

En osaa sanoa

(C12) Onko sinulla harrastus, josta pidat?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

L Kyl
| Ei

En osaa sanoa

(C13) Kuinka usein olet yhteydessa ystaviisi ja sukulaisiisi, jotka eivat asu sinun kanssasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

F Joka paiva

| Joka viikko

E Joka kuukausi

F Harvemmin kuin joka kuukausi
|

En koskaan

Miten seuraavat vaitteet kuvaavat sinun elamaasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Olen
Olen Olen En ole suurilta| Olen
taysin suurilta| samaa osin taysin
eri osin eri| enké erii samaa samaa
mielta mielta mielt mielta mieltd
(C14) Tulen toimeen ldheisteni kanssa 1 2 3 4 5
(C15) Minun on helppo pitaa ylla ystavyytta 1 2 3 4 5
(C16) Tutustun helposti ihmisiin 1 2 3 4 5
(C17) Minun on helppo olla tekemisissa
. . o 1 2 3 4 5
vieraiden ihmisten kanssa
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D. Mieli

Alla on joitakin ajatuksia ja tuntemuksia.
Oletko tuntenut niita viimeisen kuukauden aikana?

Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

En Silloin Koko
koskaan | Harvoin | talldin | Usein | ajan

(D1) Odotan tulevaisuudelta paljon 1 > 3 4 5
(D2) Olen tuntenut itseni hyodylliseksi 1 > 3 4 5
(D3) Olen tuntenut itseni rennoksi 1 5 3 4 5
(D4) Olen kasitellyt ongelmia hyvin
. oo . e 1 2 3 4 5
Pystyn esimerkiksi pohtimaan erilaisia

vaihtoehtoja ongelmiini

(D5) Ajattelen selkedsti 1 5 ‘ 3 ‘ 4 5
Pystyn esimerkiksi erottamaan tunteeni ja

toimintani. Ajatukseni eivat mene sekaisin

(D6) Olen tuntenut ldheisyyttd muihin ihmisiin

L i 3 4 5
(D7) Olen paattianyt itse asioistani T ? 3 4 5
(D8) Olen pystynyt hoitamaan asiani T T 3 4 5
(D9) Olen nauttinut itselleni tarkeista asioista I Z 3 4 5
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E. Arki

Miten selviydyt arjen asioissa?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

|

En
selviydy

Minulla
on paljon
vaikeuksia

Minulla

on jonkin
verran
vaikeuksia

Minulla
on vahan
vaikeuksia

Selviydyn
hyvin

Kotitoiden tekeminen
esimerkiksi ruuanlaitto, siivous,

pyykinpesu

1

2

3

4

5

Kaupassa kaynti
esimerkiksi ruokaostokset ja
vaateostokset

Asioiden hoitaminen
esimerkiksi pankissa, Kelassa tai
apteekissa kayminen

Tietokoneen kadyttadminen
esimerkiksi verkkopankissa
asioiminen, lomakkeiden
tayttaminen, lippujen ostaminen

Rahan kayttaminen, laskujen
maksaminen

esimerkiksi rahan kdyttdminen
jarkevasti, laskujen maksaminen
ajallaan

B

Omasta terveydesta
huolehtiminen

esimerkiksi hyvan ruokavalion
noudattaminen, liikkunta

-

Saannollinen padivarytmi
esimerkiksi nukkuminen
riittavasti

m ‘

Omasta puhtaudesta
huolehtiminen

esimerkiksi pesulla kdyminen,
puhtaat vaatteet

(E9)

Laakariajan varaaminen tai
laboratoriossa kdyminen

(E10) Kulkeminen kodin ulkopuolella

esimerkiksi junan tai bussin
kayttaminen tai omalla autolla
ajaminen

(E11) Pystyn huolehtimaan muista

esimerkiksi lastenhoidosta tai
vanhempien auttamisesta tai
lemmikkieldinten hoitamisesta
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F. Taidot

(F1)

T

(F3)

AT

(F4)

R

|

Kuinka hyvin pystyt keskittymaan esimerkiksi kirjan lukemiseen tai lomakkeen tayttamiseen?

Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
Erittdin hyvin

Hyvin

Jonkin verran

Huonosti

Erittdin huonosti

Kuinka hyvin opit uusia tietoja ja taitoja?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Erittdin hyvin
Hyvin

Jonkin verran
Huonosti

Erittdin huonosti

Millainen muisti sinulla on?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Erittdin hyva
Hyva
Keskitasoinen
Huono

Erittdin huono

Onko sinulla todettu joku oppimiseen, keskittymiseen tai
hahmottamiseen liittyva vaikeus?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Kylla
Ei

En osaa sanoa
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Mita mielta olet omasta tulevaisuudestasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
En ole
Olen Olen samaa | Olen Olen
tdysin | véhan |enka vahan | taysin
eri eri eri samaa |samaa
mieltd | mieltd | mieltd | mieltd | mielta
(F5) Tulevaisuuteni nayttaa hyvalta 1 > 3 4 5
(F6) Minulla on haaveita ja suunnitelmia
. o T 1 2 3 4 5
esimerkiksi haluan nukkua riittavasti, elda ilman
paihteita tai opiskella tai paasta téihin
(F7) Olen valmis tekemaan toita suunnitelmieni
1 2 3 4 5
eteen
(F8) Osaan asioita, joita tarvitaan toissa 1 5 3 4 5
(F9) Osaan ja uskallan sanoa asiani erilaisissa
. y 1 2 3 4 5
tilanteissa
esimerkiksi keskustelutilanteet
(F10) Osaan kirjoittaa asiani erilaisissa tilanteissa
. A 1 2 3 4 5
esimerkiksi tydhakemus

G. Keho

(G1)

—
|
L
=
|

Millainen on fyysinen kuntosi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan

Hyva

Melko hyva
Keskitasoinen
Melko huono

Huono

10
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(G2)

—

Harrastatko liikuntaa?

Liikunta sisaltaa kaikki vapaa-ajan liikkuntamuodot joissa hengastyt tai hikoilet. Liikuntaa on myds
hyotyliikunta. Hyotyliikuntaa on esimerkiksi se, etta kavelet tai kaytat polkupydraa auton sijasta.
Se voi olla my®0s sita ettd haravoit, tai kaytat portaita hissin sijasta.

Laita X sinulle sopivaan kohtaan.

Harrastan liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa
Harrastan liikuntaa 1-2 kertaa viikossa

Harrastan liikuntaa, mutta en joka viikko

Harrastan liikkuntaa harvemmin kuin kerran kuukaudessa
En harrasta liikuntaa

Kaytatko sdanndllisesti jotakin liikkumisen apuvilinettd, esimerkiksi pyoratuolia tai
kavelykeppia? Laita X sinulle sopivaan kohtaan.

Kylla J:O | En

Mikali vastasit En, vastaa seuraavaksi kysymyksiin G4 ja G6

|
.
.
.

G

)

I

(G4) Pystytko kdvelemadn noin kilometrin ilman lepoa? Laita X sinulle sopivaan kohtaan.

Pystyn siihen ilman vaikeuksia

Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran
Pystyn siihen, mutta se on minulle erittadin vaikeaa
En pysty siihen lainkaan

) Pystytkoé juoksemaan lyhyehkdn matkan (noin 100 metrid)?

Pystyn siihen ilman vaikeuksia

Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran
Pystyn siihen, mutta se on minulle erittdin vaikeaa
En pysty siihen lainkaan

——> | Mikali vastasit Kylla, vastaa seuraavaksi kysymyksiin G5, G7

(G5) Jos kaytat kasikayttoista pyoratuolia tai muuta liikkumisen apuvilinettd, pystytko

levihtamatta kelaamaan tai kdavelemaan noin kilometrin? Laita X sinulle sopivaan kohtaan.
Pystyn siihen ilman vaikeuksia

Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran

Pystyn siihen, mutta se on minulle erittdin vaikeaa

En pysty siihen lainkaan

(G7) Jos kaytat kasikayttoista pyoratuolia tai muuta liikkumisen apuvilinetta,

pystytko kelaamaan tai kdavelemaan vauhdikkaasti lyhyen matkan?
Laita X sinulle sopivaan kohtaan.

Pystyn siihen ilman vaikeuksia

Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran

Pystyn siihen, mutta se on minulle erittdin vaikeaa

En pysty siihen lainkaan

11
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(G8) Onko sinulla jokin pitkdaikainen sairaus, oire tai vamma (fyysinen tai psyykkinen)?
Pitkdaikainen sairaus kestda yli kuusi kuukautta. Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

| E
Kyl

Jos vastasit tahan kylld, vastaa seuraavaksi kysymyksiin 9, 10, 11 ja 12,
jotka ovat alla laatikossa. Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

|

(G9) Kuinka paljon sairaus haittaa sinua vapaa-ajan harrastuksissa?

o 1 2 3 |4 |5 & 7 8 |9 |10

0 = ei haittaa lainkaan 10 = haittaa
erittain
paljon

(G10) Kuinka paljon sairaus haittaa sinua kotitéiden tekemisessa?

0 1 2 ‘3 ‘4“5“6“7 8 9 10
0 = ei lainkaan haittaa 10 = haittaa
erittain
paljon

(G11) Kuinka paljon sairaus haittaa sinua ty6ssa?

0 1 ‘ 2 ‘ 3 4 ‘ 5 ‘ ‘ 6 ‘ ‘ 7 8 9 10
0 = ei haittaa lainkaan 10 = haittaa
erittain
paljon

(G12) Kuinka paljon sairaus haittaa sinua ihmisten kanssa olemisessa?

0 1 2 ‘3 ‘4 ‘5“6“7 8 9 ‘10
0 = ei haittaa lainkaan 10 = haittaa
erittain
paljon

12
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H. Taustatiedot

(H1)

T

(H2)

P T

Miten asut? Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
Voit valita useita vaihtoehtoja.

Asun yksin

Asun vanhempani/ vanhempieni kanssa
Olen yksinhuoltaja

Olen yhteishuoltaja

Olen avoliitossa tai naimisissa, ei lapsia
Olen avoliitossa tai naimisissa, on lapsia
Asun useamman aikuisen kanssa yhdessa esimerkiksi kimppa-asunto
Asun ryhmékodissa tai laitoksessa

Asun vastaanottokeskuksessa

Asun asumispalveluyksikdssa

Minulla ei ole vakituista asuntoa

Riittavatko rahasi kaikkiin menoihisi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
Rahat riittavat oikein hyvin

Rahat riittavat hyvin

Rahat riittavat melko hyvin
Rahat riittavat melko huonosti
Rahat riittédvat huonosti

Rahat eivat riita

Mité kouluja olet kdynyt? Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

(H3)
o
L
B
L

(H4)

o | | I [1T1]

Peruskoulutus:

Peruskoulu, kansakoulu tai kansalaiskoulu
Suoritan parhaillaan peruskoulua
Peruskoulu on jaanyt kesken

En ole kdynyt koulua

Koulutus peruskoulun jilkeen
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan. Voit valita useamman vaihtoehdon.

Ei koulutusta peruskoulun jalkeen

Lukio/ylioppilastutkinto

Ammatilliseen peruskoulutukseen valmentava koulutus (VALMA) tai kurssi
(esim. maahanmuuttajakoulutus)

Kurssimuotoinen ammatillinen koulutus, ammattitutkinnon osa

Ammattikoulun- tai opistotason tutkinto, myos nayttdtutkinto
Ammattikorkeakoulututkinto tai alempi korkeakoulututkinto
Ylempi ammattikorkeakoulututkinto tai ylempi korkeakoulututkinto
Lisensiaatin tai tohtorin tutkinto

Koulutus on jaanyt kesken 13
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. Tyo & tulevaisuus

(I

.

ST I gt

(12

~

B

Mita teet talla hetkelld? Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
Voit valita monta vaihtoehtoa.

Olen tydharjoittelussa

Olen tydpajatoiminnassa tai kuntouttavassa tyétoiminnassa
Olen tydkokeilussa

Olen ty6ttdmana (tydonhakijana TE-toimistossa)

Olen tyottdmana (en tydnhakijana TE-toimistossa)

Teen vapaaehtoisty6ta, en saa palkkaa

Olen yhdyskuntapalvelussa

Olen opiskelija

Olen kotona (esimerkiksi kotiaiti tai koti-isa tai omaishoitaja)
Olen sairauslomalla tai osasairauslomalla

Olen eldkeldinen

Olen palkkatydssa

Olen yrittdja tai maatalousyrittdja

Olen ammatinharjoittaja tai freelanceri

Teen ty6ta apurahalla

Jos olet télla hetkella ty6ton, kuinka kauan olet ollut ty6ttémana?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.

Alle vuoden

1-2 vuotta

3-4 vuotta

5-7 vuotta

8-10 vuotta

yli 10 vuotta

En ole koskaan ollut ty6elamassa

En ole talla hetkelld tydttdmana

14
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Jos et ole tydssa, niin mika sinun mielestasi siihen vaikuttaa?
Rastita X kuinka paljon syy vaikuttaa.

Vaikuttaa Vaikuttaa Ei
erittdin | Vaikuttaa |jonkin Vaikuttaa |vaikuta |En osaa
paljon paljon verran  |vahan lainkaan |sanoa
(13) Eiole tyota 1 2 3 4 5 6
(14) Toihin on vaikea liikkua
esimerkiksi pitkat valimatkat ! 2 3 4 > 6
(15) Minulla ei ole sopivaa
koulutusta tai ammattia ! 2 3 4 > 6
(16) En Ilalua tai en jaksa tehda 1 > 3 4 5 6
toita
(I7) En ole tarpeeksi terve 1 2 3 4 5 6
(18) Elaméin.tlla_\nteem on huono 1 5 3 4 5 6
esimerkiksi perhetilanne
(19) Minulla on paihdeongelma 1 2 3 4 5 6
(170) Minulla on
rikosrekisterimerkinta ! 2 3 4 > 6
(111) ,Minulla on ongelmia rahan 1 2 3 4 5 6
kanssa
(112) Uskotko, etta loydat ty6td, josta saat palkkaa?

N

Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan

Kylla, 16ydan varmasti
Kylla, I6ydan melko varmasti
Ehka

En usko

Kysymys ei ole minulle ajankohtainen

© Tyoterveyslaitos
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(113)

T

(114)

B

Uskotko, ettd 16ydat mieleisesi koulutuspaikan?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan

Kylld, 16ydan varmasti
Kylla, melko varmasti
Ehka

En usko

En halua kouluun

Mihin asioihin haluaisit muutosta elamassasi?
Laita rasti X sinulle sopivaan kohtaan.
Voit valita useamman vaihtoehdon.
Haluan t6ihin

Haluan liséa osaamista ja ammattitaitoa
Haluan, etta rahatilanteeni olisi parempi
Haluaisin olla terveempi

Haluaisin nukkua paremmin

Haluaisin sy6da terveellisemmin
Haluaisin paremman fyysisen kunnon
Haluaisin ettd arkeni sujuisi paremmin
Haluaisin paremman mielen

Haluaisin parempia ihmissuhteita
Haluaisin jonkin kivan harrastuksen
Haluaisin muutosta paihteidenkayttooni
En osaa sanoa

Minulla ei ole tarvetta muutoksiin

16
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