
Työ- ja 
toimintakyvyn 
itsearviointikartoitus 



Työ- ja toimintakyvyn itsearviointikartoitus  2 (7) 

Tämä lomake on kehitetty yhteistyössä Hämeen alueen työllistymistä edistävien hankkeiden ja 

toimijoiden kesken. Lomake on tehty helpottamaan työ- ja toimintakykykyyn vaikuttavien terveydellisten 

tekijöiden kartoitusta ja seurantaa esimerkiksi työpaikalla, työkokeilussa tai kuntouttavassa 

työtoiminnassa. Vastausten perusteella voidaan suunnitella työllistymistä tai työkykyä tukevia toimia. 

Keskustele ja sovi oman työntekijäsi kanssa 
✓ lomakkeen täytöstä

✓ lomakkeen läpikäymisestä

✓ mahdollisista jatkosuunnitelmista.

Henkilö- ja työpaikkatiedot 

Työntekijän nimi: 

Työnantaja: 

Työtehtävien kuvaus:  

Arviointijakso –
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1) Millainen työkykysi on tällä hetkellä?

1 = en pysty lainkaan työhön – 10 = työkykyni on parhaimmillaan 

Kuvaile mahdolliset työllistymistä haastavat asiat? 

Kuvaile työssä jaksamista tukevat asiat? 

2) Työkyvyn osa-alueiden arviointi
Arviointiasteikko 1 = Paljon haastetta 2 = Jonkin verran haastetta 3 = Sujuu vaihtelevasti  4= Sujuu hyvin
5 = Sujuu erittäin hyvin

Fyysinen työkyky (esim.liikkuminen, nostelu/kurottelu, lihasvoima ja jaksaminen, nivelten liikkuvuus) 
tällä hetkellä: 

Kerro tarkemmin: 

Psyykkinen työkyky (esim. selviytyminen arjen haasteista ja kriiseistä, stressinsieto, elämänhallinta, 
mielenterveys ja hyvinvointi, uupuminen) tällä hetkellä:  

Kerro tarkemmin: 

Sosiaalinen työkyky (esim. toimiminen muiden ihmisten kanssa, aktiivisuus/osallistuminen 
keskusteluihin, työyhteisöön kuuluminen, vaikeista asioista keskusteleminen) tällä hetkellä:

Kerro tarkemmin: 

Tiedonkäsittelyyn liittyvä työkyky (esim. muisti, oppiminen, hahmottaminen, keskittyminen, muuttuvissa 
tilanteissa toimiminen): 

Kerro tarkemmin: 
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3. Valitse seuraavasta arviosi mukaan

Arviointiasteikko 1 = Paljon haastetta 2 = Jonkin verran haastetta 3 = Sujuu vaihtelevasti 4= Sujuu hyvin 
5 = Sujuu erittäin hyvin 

 1  2  3  4  5 

Opin uusia asioita 
Pystyn keskittymään työhön 
Suoriudun annetuista tehtävistä 
Työteko on sujuvaa 
Toimintani työkavereiden kanssa 
Toimintani asiakkaiden kanssa 

4. Miten koet suoriutuvasi työtehtävistä?

Valitse mielestäsi sopiva vaihtoehto. 

 Ei haittaa lainkaan / ei ole sairauksia 

 Suoriudun hyvin, voisin tehdä enemmän 

 Suoriudun työstä, mutta siitä aiheutuu oireita 

 Joudun joskus keventämään työtahtia tai muuttamaan työskentelytapaa 

 Joudun usein keventämään työtahtia tai muuttamaan työskentelytapaa  

 Sairauteni vuoksi selviytyisin mielestäni vain osa-aikatyössä 

 Olen mielestäni täysin kykenemätön työhön 

 Jouduin jäämään töistä pois/hakemaan sairauslomaa 

5. Työn tauottaminen

Jouduitko pitämään ylimääräisiä taukoja työpäivän aikana? 

Mistä syystä (seisominen/istuminen/hälyinen ympäristö/paljon asiakaskohtaamisia/keskittyminen työhön, 
paljon liikkumista)? 
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6. Työn kuormittavuus

Mielestäni työni on 

7. Jaksaminen/palautuminen
Miten arvioit jaksamistasi työpäivän jälkeen asteikolla 1 – 10?  
1 = olen täysin uupunut, 10 = jaksan toimia aktiivisesti kodin ja harrastusten parissa. 

Kuvaa jaksamistasi työpäivän jälkeen. 

Mitkä työtehtävät tuntuvat raskailta? Mistä koet selviytyväsi hyvin?

Kevyttä

Melko kevyttä

Jonkin verran rasittavaa

Melko rasittavaa

Hyvin rasittavaa
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8. Kipu
Kuvaile millä alueella kivut ilmenevät, esim. vasen etureisi tai oikea käsivarsi.

9. Kivun voimakkuus
Miten arvioit kipua asteikolla 1 – 10?

1 = ei lainkaan kipua, 10 = sietämätön kipu

10. Tässä voit kertoa lisää työpäivän sujumisesta
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Työvalmentajan/esihenkilön näkemys 

Työvalmentajan/ esihenkilön näkemys, missä työntekijä suoriutui hyvin? Mitä tehtäviä tai miten työtä olisi 
vielä tarpeen muokata/muotoilla? 

Lisätietoja/muuta huomioitavaa 
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