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ELÄMÄNTYYTYVÄISYYS JA HYVINVOINTIKYSELY

Elä hyvin!

•	 Mieti jokaisen väittämän kohdalla, kuinka hyvin tämä 
asia pätee sinun elämääsi.

•	 Valitse kuhunkin kohtaan tunnettasi ja tyytyväisyyttäsi 
vastaava numero asteikolla 1–10.

•	 Kun olet rengastanut itsellesi sopivat vaihtoehdot, 
yhdistä numerot toisiinsa viivalla.

•	 Huomioi ensin positiiviset asiat, jotka saavat 
korkeimmat pisteet, nämä ovat voimavarojasi!

•	 Katso sitten kohtia, joihin haluat muutosta ja aseta 
seuraavaksi itsellesi innostavia tavoitteita.

10 =

5 =

1=

 Olen onnellinen ja 
tyytyväinen elämääni

Tunnen itseni 
hyvinvoivaksi

 
Olen luottavainen ja 

toiveikas tulevaisuuden 
suhteen

 Tunnen oloni 
myönteiseksi ja 

positiiviseksi

 
 

Nautin 
keskittyneestä 
työskentelystä 

(Flow)

Olen kiinnostunut 
ja innostunut 

asioista

 Olen tyytyväinen 
ihmissuhteisiini

Tunnen kuuluvani 
joukkoon ja olen 

harvoin yksinäinen 
 

Koen elämäni 
merkitykselliseksi ja

tarkoituksenmukaiseksi

Käytän aikaani 
auttamiseen ja 

hyvän tekemiseen

Tavoitteeni etenevät 
ja saavutan itselleni 

tärkeitä asioita

Olen 
vastuuntuntoinen 

ja huolehdin 
velvollisuuksistani

Tunnen 
itseni terveeksi 

ja energiseksi

 

Olen 
tyytyväinen 

fyysiseen 
kuntooni

Osaan rauhoittaa 
itseni stressaavissa 

tilanteissa

 Tunnen itseni 
tasapainoiseksi 

ja tyyneksi

ELÄ 
HYVIN


