TERVEYDEKSI!
Hyvinvointivalmennus

Hyvinvointikysely

Laita ruksi sopivan hymion alle sen mukaan, miten hyvin vaittama pitaa paikkansa kohdallasi.

Mieliala

Mielialani on valoisa ja hyva

En hermostu turhasta

Minua ohjaa usein sisdinen motivaatio ja into

Minua ohjaa usein ulkoinen motivaatio ja suorittaminen
Olen usein innoissani siitd mitd kulloinkin teen

Teen minulle hyvaa mielta tuottavia asioita

Eldn sellaista elamaa kuin haluan

Tiedsn mit3 eldmalts haluan & »HL®

[tseluottamus

Tyohon liittyva itseluottamukseni on hyva
Ulkon&kooni liittyva itseluottamukseni on hyva
Viihdyn kehossani

Olen lempei itselleni

Kun mokaan, en syyta ja hauku itseani @@\:)@@



Vireystila

Tunnen oloni energiseksi heti
herattyani

Tunnen oloni virkedksi lounaan jalkeen
Tunnen oloni virkeaksi illalla

Tunnen oloni virkeaksi toissa
Suoriudun helposti ty6tehtavista
Suoriudun helposti arjen haasteista

Uni

Nukun riittdvasti arkena

Nukun riittdvasi viikonloppuna

En kdyta apukeinoja unen saamiseen

Uneni laatu on hyvaa ja virkistavaa

En heriile yolla usein

Ymmarran unen tarkeyden ja priorisoin sen korkealle
Minun on helppo nukahtaa

Liikunta

Kestavyyskuntoni on mielestani riittdvan hyva
Lihasvoimani on mielestani riittavan hyva
Pidan valipaivia lilkkunnasta

Liikun sdanndllisesti

Harrastan paljon arkiliikuntaa

Liikuntani on jaksotettu jarkevasti

En koe huonoa omatuntoa vélipaivista

Nautin lilkunnasta

Stressi

En koe stressia tyopaivan aikana

En koe stressia iltaisin nukkumaan
mennessa

En heraa 6isin murehtimaan asioita
Palaudun riittavasti tydpaivien valilla
Otan palautumiseen riittdvasti aikaa
Viikonloppuni ovat rentouttavia
Olen harvoin sairaana
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Ruokailu

Olen tietoinen tekemistani ruokavalinnoista
Syon usein herkkuja tai epaterveellista ruokaa
Syon usein valmisruokaa

Syon sdannollisesti ja riittavasti

Kiinnitdn huomiota ravinnon laatuun

En syo tunteisiini

En koe hapeia tai syyllisyytta syomisistani
Sydminen ei rajoita sosiaalista elamaani






