English

Job crafting is about big or small changes persons can make for their work to meet their personal
goals. It refers to tailoring of one’s work tasks to personal needs. Examples of job crafting include
asking supervisors for feedback to feel more competent, engaging in a social event at work to
strengthen social ties within the work community, thinking about the positive impact of one’s job to
achieve a greater sense of purpose or finishing a work task in order to increase mental detachment
from work during free time. Some people actively adjust their work-related activities or thoughts to
meet their personal goals and needs, and others do not. How often have you engaged in job crafting
during the past month to meet your own goals?

Over the past month,

1. ... I've organized my work so that | detach from work-related thoughts during off-job time.
1 Never
2 Rarely
3 Sometimes
4 Often
5 Very often
... 've arranged my work so that | distance myself from work-related tasks during off-job time.
... 've organized my work so that | switch off from work duties during off-job time.
... 've planned my work so that | experience relaxation of my body and/or mind during off-job
time.
5. ... I've planned my work so that | get relief from stress during off-job time.
6. ... I've arranged my work so that | get some rest during off-job time.
7. ...I've planned my work so that | experience control.
8
9

Pwn

.. 've organized my work so that | determine my own course of action.
. .. I've made sure the things | do at work reflect what | really want in my job.

10. ... I've arranged my work so that | experience proficiency in the things | undertake.

11. ... I've planned my work to familiarize myself with new ideas, expand my knowledge or interests
at work.

12. ... I've organized my work so that | put my skills, knowledge or abilities into action at work.

13. ... I've made sure to experience meaning in my work.

14. ... I've organized my work so that | achieve a sense of purpose in what | am doing.

15. ... I've arranged my work so that the things | do at work align with my personal values.

16. ... I've made sure to experience close connections to the people around me at work.

17. ... I've arranged my work so that | feel a sense of belongingness to the people at work.

18. ... I've planned my work so that | feel related to those around me at work.

Items: 1-3 Crafting for Detachment, 4-6 Crafting for Relaxation, 7-9 Crafting for Autonomy, 10-12
Crafting for Mastery, 13-15 Crafting for Meaning, 16-18 Crafting for Affiliation



German

Job Crafting (aktive Arbeitsgestaltung) umfasst die groRen oder kleinen Verdanderungen, die Personen
an ihrer Arbeit vornehmen kdnnen, um ihre persoénlichen Ziele zu erreichen. Es bezieht sich auf das
Abstimmen der Arbeit auf personliche Bedirfnisse. Beispiele fiir Job Crafting sind das Erbitten von
Feedback von Vorgesetzen, um sich kompetenter zu fiihlen, sich an sozialen Interaktionen oder
Aktivitaten am Arbeitsplatz beteiligen, um die sozialen Bindungen unter Arbeitskolleg*Innen zu
starken, das Nachdenken (ber die positiven Auswirkungen und den tieferen Sinn des eigenen Jobs
oder das AbschlieRen einer Aufgabe, um die geistige Distanz zur Arbeit in der Freizeit zu erh6hen. Die
einen richten ihre Aktivitaten und ihr Denken bei der Arbeit an personlichen Zielen und Bediirfnissen
aus, andere tun dies wiederum nicht oder weniger bewusst. Wie oft haben Sie im vergangenen Monat
Ihre Arbeitszeit bewusst und aktiv an Ihren Zielen ausgerichtet?

Im vergangenen Monat,

1. ... habeich meine Arbeit so organisiert, dass ich mich wahrend meiner Freizeit mental von
arbeitsbezogenen Gedanken l6se.
1 Nie
2 Selten
3 Manchmal
4 Oft
5 Sehr oft
2. ... habe ich meine Arbeit so gestaltet, dass ich mich wahrend meiner Freizeit von
arbeitsbezogenen Aufgaben distanziere.
3. ... habe ich meine Arbeit so organisiert, dass ich wahrend meiner Freizeit von beruflichen
Pflichten abschalte.
4. ... habe ich meine Arbeit so geplant, dass ich wahrend meiner Freizeit meinen Kérper und

Geist entspanne.

... habe ich meine Arbeit so geplant, dass ich wahrend meiner Freizeit Stress abbaue.

... habe ich meine Arbeit so gestaltet, dass ich mich wahrend meiner Freizeit ausruhe.

... habe ich meine Arbeit so geplant, dass ich ein Gefiihl von Kontrolle erfahre.

... habe ich meine Arbeit so organisiert, dass ich mein Handeln selbst bestimme.

... habe ich dafiir gesorgt, dass ich in meiner Arbeit Dinge mache, die widerspiegeln, was

ich in meinem Beruf wirklich méchte.

10. ... habe ich meine Arbeit so gestaltet, dass ich mich bei den Dingen, die ich unternehme,
kompetent fiihle.

11. ... habe ich meine Arbeit so geplant, dass ich mich bei meiner Arbeit mit neuen Ideen
vertraut mache, mein Wissen oder meine Interessen ausbaue.

12. ... habe ich meine Arbeit so organisiert, dass ich meine Fahigkeiten oder Kenntnisse bei
der Arbeit in die Tat umsetze.

13. ... habe ich dafiir gesorgt, dass ich in meiner Arbeit Sinn erlebe.

14. ... habe ich meine Arbeit so organisiert, dass ich meine beruflichen Tatigkeiten als sinnvoll
erlebe.

15. ... habe ich meine Arbeit so gestaltet, dass ich mein berufliches Handeln an meinen
Werten ausrichte.

16. ... habe ich sichergestellt, dass ich bei meiner Arbeit enge Verbundenheit mit den
Menschen um mich herum erfahre.

17. ... habe ich meine Arbeit so gestaltet, dass ich ein Zusammengehdrigkeitsgefiihl zu den
Menschen in meinem Arbeitsumfeld erlebe.

18. ... habe ich meine Arbeit so geplant, dass ich mich den Menschen in meinem beruflichen
Umfeld verbunden fihle.
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Finnish

Tyén tuunauksella tarkoitetaan sitd, ettd ihminen tekee suuria tai pienid muutoksia tyossaan tai
toiminnassaan saavuttaakseen omia tavoitteitaan. Silla viitataan tyotehtdvien oma-aloitteiseen
muokkaukseen, joka tapahtuu tydaikana. Tyon tuunausta voi olla esimerkiksi palautteen pyytaminen
esimieheltd lisataksesi patevyyden tunnettasi, yhteisen tapahtuman jarjestaminen tyoyhteisén
yhteenkuuluvuuden vahvistamiseksi, oman tyon positiivisten vaikutusten ajattelu merkityksellisyyden
tunteen kokemiseksi, tai tyotehtdavan suorittaminen loppuun ennen kotiin |3htdéa tyosta
irrottautumisen lisdamiseksi vapaa-ajalla. Jotkut muokkaavat toimintaansa tai ajatuksiaan toissa
aktiivisesti saavuttaakseen henkil6kohtaisia tavoitteitaan tai tarpeitaan, jotkut eivat. Kuinka usein sina
olet tuunannut tyétdsi viimeisen kuukauden aikana?

1 En koskaan
2 Harvoin

3 Joskus

4 Usein

5 Erittdin usein

Viimeisen kuukauden aikana,

Tyosta irrottautumisen tuunaus

1. ... olen jarjestanyt tyoni siten, etta irrottaudun vapaa-ajalla tyéhon liittyvista ajatuksista
2. .. olen jdrjestanyt tyoni siten, ettd otan etdisyytta tyohon liittyvista tehtavistd vapaa-ajalla
3. ... olenjarjestanyt tyoni siten, ettd vaihdan vapaalle tyovelvollisuuksista vapaa-ajallani

Rentoutumisen tuunaus

1. ... olen suunnitellut ty6ni siten, ettd koen kehoni ja/tai mieleni rentoutuvan vapaa-ajalla
2. ...olen suunnitellut tyoni siten, etta koen stressin helpottavan vapaa-ajallani
3. ...olenjarjestanyt tyoni siten, ettd saan lepoa vapaa-ajallani

Itsendisyyden tuunaus

1. ...olen suunnitellut tyoni siten, ettd vastaan omasta tydelamastani ja koen hallitsevani sita
2. ..olen jdrjestanyt tyoni siten, ettd paatan itse toimista, joihin ryhdyn tydssani
3. ...olenvarmistanut, etta teen toissa asioita, joita oikeasti haluan tyossani tehda

Taidonhallinnan tuunaus

1. ... olen jarjestanyt tyoni siten, etta koen suoriutuvani asioissa, joihin tydssani ryhdyn

2. .. olen suunnitellut tyoni siten, ettd tutustun uusiin ajatuksiin, laajennan tietdmystani tai
mielenkiinnon kohteitani tydssani

3. ... olenjarjestanyt tyoni siten, etta hyddynnan taitojani, tietdmystani tai kykyjani tydssani

Merkityksellisyyden tuunaus

1. ... olen varmistanut, ettd koen tyoni merkitykselliseksi
2. .. olen jarjestanyt tyoni siten, ettd koen tekemiseni tydssa merkitykselliseksi
3. ...olen jarjestanyt tyoni siten, ettd sovitan asiat, joita teen tydssani henkilokohtaisiin arvoihini

Yhteenkuuluvuuden tuunaus

1. ... olenvarmistanut, ettd koen yhteyttda minua ymparoivien ihmisten kanssa tydssani

2. .. olen jdrjestanyt tyoni siten, etta tunnen yhteenkuuluvuutta ihmisten kanssa tydssani
3. ...olen suunnitellut tyoni siten, ettad koen laheisyytta tyossani
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