Voimavaramittari

Arviointilomakkeella voit seurata omien sisdisten voimavarojesi tilaa. Voimavaramittari kertoo edistymisestasi ja
antaa mahdollisuuden seurata, milla tavoin elamasi hiljalleen muuttuu. Jos tuntuu, etta voimavaramittari kertoo
vahaisista sisdisistd voimavaroista, mieti milla tavoin voisit lisata niitd seuraavalla viikolla. Millaiset asiat ja tekeminen
antaisivat lisda voimavaroja ja tukisivat muutoksessa?

Tayta lomake ajatellen edeltdvaa viikkoa. Ympyroéi se numero, joka vastaa kokemustasi parhaiten.

Pédiivimdidira:
Ympyroi numero, joka vastaa kokemustasi Ei ollenkaan | Parina Yli puolena Lihes
paivana paivista joka
paiva
1. Minulla on ollut kiinnostavaa ja mukavaa 0 1 3 5
tekemista.
2. Olen ollut optimistinen, innostunut ja toiveikas. 0 1 3 5
3. Olen nukkunut hyvin ja herannyt virkeana. 0 1 3 5
4. Olen ollut energinen. 0 1 3 5
5. Olen kyennyt keskittymaéan tehtaviini ja 0 1 3 5
toimimaan kurinalaisesti.
6. Olen elanyt terveellisesti, syonyt hyvin, 0 1 3 5
harrastanut liilkuntaa ja pitanyt hauskaa.
7. Suhteet perheenjaseniini ja ystaviini ovat olleet 0 1 3 5
hyvat.
8. Olen ollut tyytyvainen saavutuksiini kotona, 0 1 3 5
tdissa tai opinnoissa.
9. Olen ollut tyytyvainen taloudelliseen 0 1 3 5
tilanteeseeni.
10. Olen pystynyt eldmaan omien arvojeni 0 1 3 5
mukaisesti.
11. Eldmani on tuntunut menevan oikeaan. 0 1 3 5
suuntaan.
12. Olen voinut hyvin ja mieleni on ollut rauhallinen. 0 1 3 5
YHTEENSA
Kokonaispistemddrd
0-15 Heikot sisdiset voimavarat
16-30 Kohtalaiset sisdiset voimavarat
31-45 Hyvat sisdiset voimavarat
46+ Erinomaiset sisdiset voimavarat SOSDED
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