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&2&,(-1*! :1! ,5((&&()'*! &#$/&&''*! /01,)20()&1! )',+! &2&,(02,)''*! 4'52)&2-1*! &('6/*!
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!
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)(:/(&'&&2*1! #%&''*)+! EEd! 31)&1D! "+))+! &#$))+! ,2-1&2&! ,'%(&&+0()45/:',&(&! &/&'2&'&&((*!
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ALALUOKAT         YLÄLUOKKA                    PÄÄLUOKKA 
 

A) PSYYKKISE T VOI MA VARA T 

Huumori 

Positiivinen asenne 

Avoimuus 

Stressaamattomuus 

Rehellisyys 

 

 

B) FYYSISE T VOIM A VARAT 

Liikunta 

Lepo                      A+B+C+D=                     KOKONAISVALTAIN E N  

Uni        TYÖNT E KIJÄN VOI MA VARAT                                TYÖ HYVIN VOI NTI  

Rentoutuminen      

      

     

          

C) SOSIAA LISE T VOI MA VARAT 

Matkailu 

Vapaa-aika 

Harrastukset  

Perhe 

Ystävät 

 

 

D) TYÖY H T E ISÖN  VOIM A VARAT 

 

Koulutus 

Tuki 

Keskustelu 

Tunteiden käsittely 

Sovitut työtavat ja säännöt 

Työn suunnittelu 
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A L A L U O K A T       Y L Ä L U O K K A                            PÄ Ä L U O K K A 
 

 

emotionaalinen tuk i           sosiaalinen tuk i                     Kollegan tukemisen             

tunteiden näyttäminen                    tavat työyhteisössä 

välittäminen   

läsnäolo 

luottaminen 

huumori 

positiivinen asenne 

 

 

arvostava tuk i 

kuunteleminen        
huomioiminen      
keskustelu                      

kiittäminen 

kannustus 

 

 

instrumentaalinen tuk i 

auttaminen työtehtävissä                 
tukeminen vaikeissa tilanteissa 

yhdessä tekeminen 

joustaminen 

 

 

informatiivinen tuk i 

tiedon kulku    
yhteiset tavoitteet 

yhteiset säännöt 
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