Oman nakéinen elama? S Mita se on?

Kartoita ensin ...

SO Mita haluaisit? Mika on sinulle merkityksellistd? Mihin elaméssési olet tyytyvainen, mihin
tyytymaton?

Tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin mittaaminen on monimutkaista. Tutkijatkaan eivat ole aina
yksimielisia siita, mita hyvinvoinnilla tarkoitetaan ja miten sita tulisi mitata. Hyvinvoinnin ja
tyytyvaisyyden mittareita on myds monia erilaisia.

S Eras tapa lahtea kartoittamaan omaa tilannettaan on ASTEIKKO-mittari.
42 Lahde kartoittamaan tyytyvaisyyttasi seuraavilla eldmanalueilla kayttamalla asteikkoa 1-10.

. Asuminen

. Ty0, osaaminen ja toimeentulo
. Terveys

. Perhe ja laheiset

. Sosiaaliset suhteet, ystavat

. Arki ja vapaa-aika

. Tulevaisuus ja kasitys itsesta
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Piirra jana 1-10 kunkin elamanalueen kohdalle ja arvioi numerolla 1-10, kuinka tyytyvainen olet
kyseisen eldamanalueen suhteen. Jos olet taysin tyytyvainen, laita ruksi janalle kohtaan 10. Jos
taas haluat todella paljon korjausta asiaan voit laittaa ruksin 1 kohdalle jne.

Arvioinnin jalkeen sinulla tulisi olla selkea kuva siita, mihin elamanalueeseen tai -alueisiin olet
tyytyvainen ja mihin tyytymaton...

4 Seuraavaksi voit pohtia, mihin haluaisit eniten muutosta ja olisitko valmis toteuttamaan sen...
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