Ela hyvin!
ELAMANTYYTYVAISYYS JA HYVINVOINTIKYSELY

«  Mieti jokaisen vaittaman kohdalla, kuinka hyvin tama
asia patee sinun elamaasi.

«  Valitse kuhunkin kohtaan tunnettasi ja tyytyvaisyyttasi 10 =
vastaava numero asteikolla 1-10.

«  Kun olet rengastanut itsellesi sopivat vaihtoehdot, 5
yhdista numerot toisiinsa viivalla.

«  Huomioi ensin positiiviset asiat, jotka saavat
korkeimmat pisteet, nama ovat voimavarojasi! 1=

«  Katso sitten kohtia, joihin haluat muutosta ja aseta
seuraavaksi itsellesi innostavia tavoitteita.
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Olen onnellinen ja
tyytyvdinen eldmaani

Tunnen itseni Tunnen itseni
tasapainoiseksi 10 hyvinvoivaksi
ja tyyneksi 10 S 10
) & 8 & Olen luottavainen ja
_Osaan rauhoittaa 8 o 8 toiveikas tulevaisuuden
itseni stressaavissa 10 7 7 10 suhteen
tilanteissa 9 ° . 9
8 G 5 8
7 ) S 7
Olen 6 4 4 4 6 Tunnen oloni
tyytyvdinen 10 5 = 3 3 5 o 10 myonteiseksi ja
fyysiseen 5 & N s 5 8 5 5 N , 8 positiiviseksi
kuntooni 6 6
5 A 2 11 19 2 A 5
3, 1 1 , 3
Tunnen 1 EI.A 1 Nautin
itseniterveeksi 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 HYVIN 12 3 4 56 7 8 9 10 keskittyneesta
ja energiseksi 1 1 tyoskentelysta
3 2 23 (Flow)
4 1 1 4
¢ 5 2 1 171 2 5
3 2 2 3 C
7 2 7
Olen 8 4 4 8
. 9 3 3 9 .
vastuuntuntoinen 10 5 3 5 10 Olen kiinnostunut
ja huolehdin 6 & A & 6 jainnostunut
velvollisuuksistani 7 5 5 7 asioista
8 6 S 5 8
9 6 9
B .. 10 7 7 10
Tavoitteeni etenevat g 7 8 Olen tyytyvdinen
ja saavutan itselleni " s A ihmissuhteisiini
tarkeitd asioita
10 S 10
Kaytdn aikaani 10 Tunnen kuuluvani
auttamiseen ja joukkoon ja olen
hyvén tekemiseen Koen elamani harvoin yksindinen

merkitykselliseksi ja
tarkoituksenmukaiseksi
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