
TYÖHYVINVONNIN AARREARKUN TYÖKALU  

Palautumisen onnenpyörä
Työkalun tavoitteena on löytää itselle uusia psykologista 
palautumista tukevia keinoja vapaa-ajalle. Työkalu 
kannustaa kokeilemaan erilaisia palautumisen keinoja.

Hyödyt

● Vapaa-ajan palautumiseen kiinnitetään tietoisesti huomiota.
● Psykologinen palautuminen paranee.

Ohje työkalun käyttöön

1. Mieti jokaiseen palautumisen onnenpyörän (liitteenä) osaan 
yksi palautumisen keino, jota aiot kokeilla seuraavan vuoden 
aikana.

• Millä lähdet liikkeelle?
• Kuinka usein teet valitsemiasi asioita? Päivittäin, 

kerran viikossa, kerran kuukaudessa, harvemmin?
• Milloin aloitat?

2. Arvioi kuukausittain palautumisen keinojen mielekkyyttä ja 
hyödyllisyyttä oman palautumisesi näkökulmasta.
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INFO

Tarve
Jaksamisen tukeminen

Kenelle
Yksilötehtävä työntekijälle
tai johtajalle

Kesto
20–30 minuuttia

Työkaluun liittyvä lisämateriaali
● Palautumisen onnenpyörä -pohja



Palautumisen onnenpyörä

Omat ideat Omat ideat Omat ideat

Omat ideat Omat ideat Omat ideat

HYVINVOINTIA 
VAPAA-AIKAAN

Pienillä teoilla 
suuri vaikutus

TYÖSTÄ 
IRROTTAUTUMINEN

Tee asioita, jotka
poikkeavat

mahdollisimman paljon
omasta työstä

TAIDON HALLINTA
Haasta itsesi hiomaan 

jotain taitoa – kunhan se ei 
liity työhön. Näin saat 

onnistumisen kokemuksia.

RENTOUTUMINEN
Ota rauhallisesti.

YHTEENKUULUVUUS
Panosta hyviin, 

läheisiin ihmissuhteisiin.

MERKITYKSELLISYYS
Tee asioita, jotka ovat 

sinulle tärkeitä ja 
merkityksellisiä.

AUTONOMIA ELI 
OMAEHTOISUUS
Työssä on paljon asioita, 
joihin et pysty vaikuttamaan. 
Järjestä vapaalla itsellesi 
edes vähän aikaa, jolloin voit 
tehdä mitä haluat, eikä 
kukaan vaadi sinulta mitään.
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