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Tyo- ja toimintakyvyn itsearviointikysely

Kykyviisari on helppokayttdinen kysely, jonka avulla saat tietoa tyo- ja
toimintakyvystasi. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Valitse kysymysten
vaihtoehdoista se, joka kuvaa parhaiten tamanhetkista tilannettasi.
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A. Esitiedot

Pidivamaira lomaketta tiytettiessa | |

Lisatietoja | |

Oletko:

E Mies
| Nainen
| Muu

Ikd vuosina lomaketta taytettdessa

B. Hyvinvointi

(B1) Kuinka tyytyvadinen olet tilla hetkelld elamaasi? Arvioi yleista tyytyvaisyyttasi elamaan.

| Erittéin tyytyvéinen
| Melko tyytyvéinen

E En tyytyvainen, mutta en tyytymatdnkaan
| Melko tyytyméatén

|

Erittain tyytymaton

(B2) Onko terveydentilasi mielestasi nykyisin? Arvioi terveydentilaasi kokonaisuutena.

Hyva
| Melko hyvi
F Keskitasoinen

| Melko huono

E Huono
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(B3) Miten suoriudut paivittiisista toimistasi ja tehtavistasi? Valitse se numero, joka vastaa
parhaiten tilannettasi. Arvioi yleisesti jokapaivaista elamaasi ja siitd suoriutumista.

0 1

0 = suoriudun

erittdin huonosti

R

4] s

o 7

e

‘9 ‘10

10 = suoriudun
erittain hyvin

(B4) Oletetaan, ettd tyokykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistettd. Minka pistemaaran
antaisit nykyiselle tyokyvyllesi? Jos et ole talla hetkella toissa, arvioi viimeisinta tyotasi tai
ammattisi vaatimuksia. Jos sinulla ei ole ammattia, arvioi tilannettasi suhteessa siihen mita haluaisit

tyoksesi tehda.
o]

0 = en pysty

lainkaan tychon

(B5) Millaiseksi koet suhteesi tyoelamaan talla hetkella? Valitse tilannettasi parhaiten kuvaava numero.

ERE

4] s

o 7

8

e o

10 = tydkykyni on
parhaimmillaan

o 1]z (s (4] s 7ol s o
0= 1-3 = 4-5 = 6-8 = 9-10 =
TyOelama tai Minulla ei ole Minulla ei ole Minulla on Minulla on ty6ta.
tyollistyminen ty6ta. 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.
tydelamaan. tyoelamaan. Saatan kuitenkin
Tarvitsen tukea Saatan tarvita tarvita tukea
tyollistymiseen. tukea tyoelamassa
tyollistymiseen. jatkamiseksi.
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C. Osallisuus

Miten seuraavat vdittamat kuvaavat tilannettasi?
Arvioi asteikolla 1 = tdysin eri mieltd - 5 = tdysin samaa mielta. Valitse numero.

Téysin Taysin

eri samaa

mielta mielta
(C1) Saan apua, kun sité tarvitsen 1 2 3 4 5
(C2) Olen tarpeellinen muille 1 2 3 4 5
(C3) Saan sanoa asiani ja tulen kuulluksi 1 2 3 4 5
(C4) Minua arvostetaan 1 2 3 4 5
(C5) Olen kokenut onnistumisia 1 2 3 4 5
(C6) Ohjaan oman elamaéni kulkua 1 2 3 4 i
(C7) Tunnen kuuluvani yhteiskuntaan 1 2 3 4 5
(C8) Olen tyytyviinen ihmissuhteisiini 1 2 3 4 5

(C9) Tunnetko itsesi yksinaiseksi?

En koskaan
Hyvin harvoin
Joskus

Melko usein

I

Jatkuvasti

(C10) Onko elamassasi ihminen, jonka kanssa voit keskustella avoimesti henkilokohtaisista
asioistasi ja ongelmistasi?

| Kyl
| E

En osaa sanoa
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(C11) Onko sinulla lemmikkia tai hoitoeldintd, joka tuo iloa elamaasi?
L Kkylla

| E

En osaa sanoa

(C12) Onko sinulla jokin harrastus tai muuta tekemista, jonka parissa viihdyt?
| Kylla
| E

En osaa sanoa

(C13) Kuinka usein tapaat tai olet yhteydessa ystaviin, sukulaisiin tai tuttuihin, jotka eivat asu kanssasi?
Paivittain tai lahes paivittain

1-2 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa,

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

R

En koskaan

Miten seuraavat vdittamat kuvaavat tilannettasi?
Arvioi asteikolla 1 = tdysin eri mieltd - 5 = tdysin samaa mielta. Valitse numero.

Taysin Taysin
eri samaa
mielta mielta
(C14) Tulen hyvin toimeen ladheisteni kanssa 1 2 3 4 5 ‘
(C15) Minun on helppo pitaa ylla ystavyyssuhteita 1 2 3 4 5 ‘
(C16) Minun on helppo tutustua uusiin ihmisiin 1 2 3 4 5
(C17) Minun on helppo olla tekemisissa vieraiden
R 1 2 3 4 5
ihmisten kanssa L
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D. Mieli

Tassa on vaittamia ajatuksista ja tuntemuksista. Valitse jokaisen vaittaman kohdalla se vastaus,

joka parhaiten kuvaa tilannettasi viimeksi kuluneen kuukauden aikana.

|

En Silloin Koko
koskaan| Harvoin | talloin | Usein ajan
(D1) Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi 1 5 3 4 5
tulevaisuuden suhteen
(D2) Olen tuntenut itseni hyodylliseksi 1 > 3 4 5
(D3) Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi 1 P 3 4 5
(D4) Olen kasitellyt ongelmia hyvin
Olen miettinyt ratkaisuja ja eri vaihtoehtoja 1 > 3 4 5
miten paasen ongelmassa eteenpain.
(D5) Olen ajatellut selkeasti
Pystyn erittelemaan tunteitani ja toimintaani. 1 P 3 4 5
Ajatukseni eivat mene sekaisin. L L
(D6) Olen tuntenut ldheisyytta toisiin ihmisiin 1 2 3 4 5
(D7) Olen kyennyt tekemdan omia paatoksia
. . 1 2 3 4 5
asloista
(D8) Olen kyennyt tarttumaan toimeen asioitteni
. . 1 2 3 4 5
hoitamisessa
(D9) Olen tuntenut mielihyvai itselleni tarkeista
. . 1 2 3 4 5
asioista
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E. Arki

Miten suoriudut seuraavista arkipdivan asioista?

|

Vastaa siindkin tapauksessa, vaikka kyseiset palvelut tai vilineet eivat olisi helposti saatavilla

tai asia ei ole sinulle télla hetkelld ajankohtainen.

suoriudu

Paljon
vaikeuksia

Jonkin
verran
vaikeuksia

Vahan
vaikeuksia

Suoriudun
hyvin

Kotitoiden tekeminen
esim. ruoanlaitto, siivous,

pyykinpesu

2

3

4

5

Kauppa-asioiden hoitaminen
esim. ruoka- ja vaateostokset,
hygieniatuotteiden osto

Julkisten palvelujen
kayttaminen esim. pankki, KELA,
apteekki, TE-toimisto,
sosiaalitoimisto

Internetin kautta asioiminen
ja tiedon hakeminen

esim. verkkopankki,
lomakkeiden taytto, aikataulut

(E5) Raha-asioista huolehtiminen
esim. rahankayton
suunnitteleminen, laskujen

maksaminen ajallaan

(E6) Omasta terveydesti ja
hyvinvoinnista huolehtiminen
esim. monipuolinen ruokavalio,
liikunnan harrastaminen,

sinulle maarattyjen ladkkeiden

ottaminen

Saannollisen
vuorokausirytmin
yllapitaminen ja riittava
nukkuminen esim. asiointi ja
toimiminen paivasaikaan, olo
on paivalla virkea

(E7)

(E8) Omasta puhtaudesta ja
siisteydestd huolehtiminen
esim. peseytyminen, puhtaat

vaatteet

(E9) Terveyspalvelujen
kayttaminen esim. |aakarissa
kaynti, hammashuolto,

laboratorio

(E10) Kodin ulkopuolella
kulkeminen esim. julkiset
kulkuneuvot, oma auto, taksi,

polkupyorg, jalan

(E11) Muista huolehtiminen
esim. lapset, vanhemmat ja

lemmikkieldimet
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F. Taidot

(F1)

N

(F2)

R

(F3)

AT

(F4)

Pystytko yleensa keskittymaan asioihin? esim. kirjan/lehden lukeminen,

toisen kuunteleminen, lomakkeen tayttdminen
Erittdin hyvin

Hyvin

Tyydyttavasti

Huonosti

Erittdin huonosti

Sujuuko sinulta uusien tietojen ja taitojen oppiminen
Erittdin hyvin

Hyvin

Tyydyttavasti

Huonosti

Erittain huonosti

Millaiseksi arvioit muistisi tdlla hetkella. Onko muistisi:
Erittéin hyva

Hyva

Tyydyttava

Huono

Erittdin huono

Onko sinulla todettu joku oppimiseen, keskittymiseen tai
hahmottamiseen liittyva vaikeus?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

© Tyoterveyslaitos
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Miten seuraavat vdittamat kuvaavat ajatuksiasi tulevaisuuden ja osaamisen suhteen?
Arvioi asteikolla 1 = taysin eri mielta - 5 = taysin samaa mielta. Valitse numero.

|

kirjallisesti esim. kirjoittamaan tydhakemuksen
tai muun esittelyn

Taysin Taysin
eri samaa
mielta mielta
(F5)  Suhtaudun tulevaisuuteeni myonteisesti 1 ‘ 5 ‘
(F6)  Minulla on haaveita ja toiveita 1 ‘ 5 ‘
tulevaisuudelleni
esim. arkirytmin |0ytyminen, paihteettomyys,
koulutuksen aloittaminen, ty6elamaan siirtyminen
(F7)  Olen valmis nakemadan vaivaa ja tekemain 1 5
asioita tavoitteitteni ja haaveitteni
toteutumisen eteen
(F8)  Minulla on osaamista, jota voin hyodyntaa 1 5
tyoelamassa
(F9)  Pystyn ilmaisemaan itseani eri tilanteissa 1 5
suullisesti esim. kertomaan asiani muille,
osallistumaan keskusteluihin
(F10) Pystyn ilmaisemaan itsedni eri tilanteissa 1 ‘ 5 ‘

G. Keho

(G1) Onko fyysinen kuntosi mielestasi:
Hyva

Melko hyva

Keskitasoinen

Melko huono

Huono

R
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(G2) Harrastatko liikuntaa? W
Liikunta sisaltaa kaiken vapaa-ajan liikuntaharjoittelun, hyétyliikkunnan tai muun fyysisen
ponnistelun, jossa hengastyy ja hikoilee.

F Harrastan liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa
\ Harrastan liikuntaa 1-2 kertaa viikossa
Harrastan liikuntaa, mutta en joka viikko

F Harrastan liikuntaa harvemmin kuin kerran kuukaudessa
| En harrasta liikkuntaa

(G3) Kaytatko saanndllisesti jotakin liikkkumisen apuvilinetta,
esimerkiksi pyoratuolia tai kdvelykeppia?

—e | Kyllz ff En

Mikali vastasit En, vastaa seuraavaksi kysymyksiin G4 ja G6

(G4) Pystytko levahtamatti kdavelemaan noin kilometrin?
E Pystyn siihen vaikeuksitta

!7 Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran

\ Pystyn siihen, mutta se on minulle erittadin vaikeaa

‘ En pysty siihen lainkaan

(G6) Pystytko juoksemaan lyhyehkén matkan (noin sata metrid)?
\ Pystyn siihen vaikeuksitta

F Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran

F Pystyn siihen, mutta se on minulle erittdin vaikeaa

F 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?

E Pystyn siihen vaikeuksitta

‘ Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran

\ Pystyn siihen, mutta se on minulle erittain vaikeaa
!7 En pysty siihen lainkaan

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

pystytko kelaamaan tai kavelemaan vauhdikkaasti lyhyen matkan?
Pystyn siihen vaikeuksitta

F Pystyn siihen, mutta vaikeuksia on jonkin verran
F Pystyn siihen, mutta se on minulle erittdin vaikeaa

En pysty siihen lainkaan

10
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(G8) Onko sinulla yksi tai useampi pitkadaikainen fyysinen tai psyykkinen sairaus, oire
tai vamma? Pitkaaikaisella tarkoitetaan vahintaan kuusi kuukautta kestanytta tai kestavaa
ajanjaksoa.

| E

R

Mikali vastasit Kylla:

Arvioi, miten haittaavia nama sairaudet, oireet tai vammat ovat.
Valitse haitan maaraa parhaiten kuvaava numero.

(G9) Haitta vapaa-ajan harrastuksissa

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 = ei lainkaan haittaa 10 = pahin
mahdollinen

eli erittain

suuri haitta

(G10) Haitta kotitéiden hoitamisessa

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

eli erittain

suuri haitta

(G11) Haitta tyossa tai mahdollisessa tyossa

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

eli erittain

suuri haitta

(G12) Haitta ihmissuhteissa

0 1 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ ‘ 6 ‘ ‘ 7 8 9 10
0 = ei lainkaan haittaa 10 = pahin
mahdollinen
eli erittain
suuri haitta

1
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H. Taustatiedot

(H1) Mika on kotitaloutesi tilanne? Voit valita useamman vaihtoehdon.
Vastaa tahan todellisen tilanteesi mukaisesti.

Asun yksin

Asun vanhempani tai vanhempieni kanssa

Olen yksinhuoltaja

Olen yhteishuoltaja

Avo- tai aviopari, ei lapsia

Avo- tai aviopari ja lapsia

Asun useamman aikuisen kotitaloudessa esim. kimppa-asunto, opiskelija-asuntola
Asun ryhmékodissa tai laitoksessa

Asun vastaanottokeskuksessa

Asun asumispalveluyksikdssa

T

Minulla ei ole vakituista asuntoa

~

Kun kotitaloutesi kaikki tulot otetaan huomioon, onko menojen kattaminen nailla tuloilla:
Hyvin helppoa

Helppoa

Melko helppoa

Melko hankalaa

Hankalaa

T TTIE

Hyvin hankalaa

Mika on koulutustaustasi?

(H3) Peruskoulutus:

| | Peruskoulu, kansa- tai kansalaiskoulu
!7 Suoritan parhaillaan peruskoulua
E Peruskoulu on jaanyt kesken
F

En ole kaynyt koulua

(H4) Peruskoulun jilkeinen koulutus:
Voit valita useamman vaihtoehdon.

Ei peruskoulun jalkeista koulutusta

Lukio/ylioppilastutkinto
Ammatilliseen peruskoulutukseen valmentava koulutus (VALMA) tai kurssitus
(esim. maahanmuuttajakoulutus)

Kurssimuotoinen ammatillinen koulutus, ammattitutkinnon osa
Ammattikoulu- tai opistotason tutkinto, myds nayttotutkinto
Ammattikorkeakoulututkinto tai alempi korkeakoulututkinto
Ylempi ammattikorkeakoulututkinto tai ylempi korkeakoulututkinto
Lisensiaatin tai tohtorin tutkinto

I

Koulutus on jaanyt kesken 12
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. Tyo & tulevaisuus

L | A O A O O | =

e
N
—

I I

Mika parhaiten kuvaa nykyista tyotilannettasi? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Tyoharjoittelussa

TyOpajatoiminnassa tai kuntouttavassa tyétoiminnassa
Tyokokeilussa

Ty6ttdmana (tydnhakijana TE-toimistossa)

Tyottdmana (en tydonhakijana TE-toimistossa)

Ei palkatussa tydssa esim. vapaaehtois- tai hyvantekevaisyystyossa
Yhdyskuntapalveluksessa

Opiskelijana tai oppisopimuskoulutuksessa

Kotona (kotiaiti, -isa tai omaishoitaja)

Sairauslomalla tai osasairauslomalla

Eldkkeelld (tyokyvyttomyys-, osatydkyvyttdmyys-, kuntoutustuki tai osakuntoutustuki,
perhe- tai lapseneldke)

Palkkaty®ssa (taysiaikainen, osa-aikainen tai palkkatuettu tyo)
Yrittajana tai maatalousyrittdjana

Ammatinharjoittajana tai freelancerina

Apurahalla

Kuinka kauan nykyinen ty6ttomyytesi on kestanyt.
Ajattele tyottomyytesi kestoa myos ennen nykyisia kuntoutus- ym. toimenpiteita.

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 tyottdmana

13
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Mitka asiat vaikeuttavat ty6elamaan osallistumistasi?

|

Erittain Jonkin Ei En osaa
paljon |Paljon |verran |Vahan |lainkaan |sanoa

(13) Tyomahdollisuuksien puute 1 > 3 4 5 6

(14) Toihin liikkkumisen vaikeudet 1 5 3 4 5 6
esim. hankalat kulkuyhteydet, pitkat
valimatkat

(15) Kqulutyksgn tai osaamisen puute 1 5 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 6
esim. kielitaito, ammatillisen
tutkinnon puuttuminen tai
tarve sen paivittamiseen

(16) T¥omot|v.aat|on tai tyohalujen 1 5 3 4 5 6
vdaheneminen

(17) T?rvexteen tai toimintakykyyn 1 5 3 4 5 6
liittyvdat ongelmat

(18) Oma elamantllanqe o 1 > 3 4 5 6
esim. perhe, sukulaiset, ystavat

(19) Paihteet tai muut riippuvuudet 1 5 3 4 5 6

(110) leosrekls?erl- tai o 1 5 3 4 5 6
huumausainemerkinnat

(1171) Ta.IoudeIImen tilanne 1 5 3 4 5 6
esim. velat, ulosotot

(112) Uskotko loytavasi palkkatyota?

Kylla, varmasti
Kylla, melko varmasti
Ehka, ehka en

En usko

Kysymys ei ole minulle ajankohtainen

© Tyoterveyslaitos
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(113)

|
-
—
|
L

(114)

ST AT Jrt

Uskotko loytévasi mieleisesi koulutuspaikan?
Kylla, varmasti

Kylla, melko varmasti

Ehka, ehka en

En usko

Kysymys ei ole minulle ajankohtainen

Mihin elamasi osa-alueille toivoisit muutosta?
Voit valita useamman vaihtoehdon.

Tyotilanteeseeni tai tydllistymiseeni
Osaamiseeni tai ammattitaitooni
Taloudelliseen tilanteeseeni
Terveydentilaani

Nukkumiseeni tai vuorokausirytmiini
Ruokavaliooni

Fyysiseen kuntooni

Arkeni hallintaan

Mieleni hyvinvointiin
Ihmissuhteisiini

Harrastamiseeni tai osallistumiseeni
Paihteiden kayttooni tai muihin riippuvuuksiin
En osaa sanoa

En koe tarvetta muutokseen

15
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