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Havaitseminen yhteens3: @
Uskon, etta elamani on merkityksellista ja eldamisen 0 ©
arvoista.
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Huomaan useammin uusia ja myonteisia asioita ) O
kuin kielteisia ja ennestaan tuttuja asioita.

(2]
()]
~
(o]

Olen tietoinen tunteistani, mutta en anna niiden 0 @)
hallita itsedni.
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Elamanhallinta yhteensé: @

Uskon, ettd voin vaikuttaa elaméantilanteeseeni enka 0 @)
ole olosuhteiden uhri.
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Kohtaan asiat sellaisina kuin ne ovat (myonteiset ja 0 @)
kielteiset) ja tartun toimeen.
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Asetan asiat elamassani selkedan arvojarjestykseen. & )
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Ihmissuhteiden muodostaminen yhteensi: @

Minulla on eldmassani ainakin yksi ihminen, jolle 0
voin kertoa kaikista asioista, niin hyvista kuin
huonoistakin.
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Jarjestan aikaa ihmisille, jotka ovat minulle tarkeita. &

(e)]
~
(o]

Luotan toisiin ihmisiin ja voin turvata heidan &
apuunsa kun tarvitsen sita.
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Hyvdksynta ja myonteinen ajattelu RS
(luottamus tulevaisuuteen) yhteensa: @
Nden tulevaisuuden valoisana ja tiedan pystyvani 0 @)

selviytymaan vaikeuksista.
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Osaan arvioida kokemuksiani ja oppia niin
virheistani kuin onnistumisistanikin.

Sopeudun joustavasti muutoksiin ja minun on
helppo hyvaksya asiat, joita en voi muuttaa.

Ratkaisukeskeinen ajattelu ja toiminta

Etsin mieluummin ratkaisuja ongelmiin kuin
kaivelen esiin virheita ja syyllisia.

Olen tietoinen unelmistani ja valmis toteuttamaan
omat toiveeni.

Minulla on tavoitteita elamalleni ja ne ovat
yhtapitavia arvojeni kanssa.

Terveet elamantavat

Olen itselleni tarkea ja pidan hyvaa huolta itsestani.

Tunnen kehoni ja tieddn, mika on minulle hyvaksi ja
mika ei.

Vaikeassa tilanteessa asetan oman terveyteni
toisten ihmisten odotusten edelle.

Minapystyvyys

Tiedan, mihin kykenen ja luotan itseeni.

Voin luottaa omiin kykyihin ja voimavaroihin
vaikeina aikoina.

Uskon itseeni.
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Kyselylomakkeen analysointi

Resilisitestin arviointilomakkeen voi tayttaa kahdella eri tavalla.
Numeroanalyysi

Jokaisen vditteen vieressa on numeroasteikko 0-10. Jos paatat kayttaa tata arviointitapaa, valitse numero,
joka vastaa tilannettasi parhaiten.

0 tarkoittaa: en ole ollenkaan samaa mielta
10 tarkoittaa: olen taysin samaa mielta

Voit merkita kolmen vaittaman yhteisen kokonaispistemaaran jokaisen aihekategorian otsikon vieressa
olevaan tilaan. Tulokseksi voit siis saada jonkin summan 0-30 pisteen valilta jokaiselle seitsemalle
asiaryhmalle.

0-10 pistetta:

Sinulla on talla alueella viela paljon |0ydettavaa ja opittavaa. Jos tunnet olevasi valmis muutokseen, olet
jo ottanut ensimmaiset askeleet tullaksesi resilientimmaksi. Voit 16ytaa sopivia harjoituksia taman aiheen
kanssa tyoskentelyyn valintalaatikosta (Selection Box).

11-20 pistetta:

Olet pisteiden perusteella taman alueen keskivaiheilla. Jos haluat vahvistaa resilienssiasi, valitse vaitteista
se, joka tuntuu tarkeimmalta ja kysy itseltasi seuraavat kysymykset:

+» Missa asioissa olen elamassani menestynyt, miksi valitsin juuri tdman numeron?
+» Mita vaadittaisiin, etta voisin saavuttaa suuremman pistemaaran?
+» Miten se parantaisi eldamaani?

+<» Mita minun tulisi tehdd saavuttaakseni taman tavoitteen?

21-30 pistetta:

Olet jo asiantuntija tdssa asiassa! Olet varmasti tyytyvainen itseesi nailla alueilla ja koet usein
voimaannuttavia asioita. Nama ovat vahvuuksiasi ja voimavarojasi ja voit kayttaa niita kompensoimaan ja
tasapainottamaan toisia, heikompia alueita.



Intuitiivinen analyysi

Jos haluat mieluummin suorittaa intuitiivista analyysia itsearviointilomakkeen vaittdmien suhteen, voit
kayttaa vihreada, hymyilevad naamaa ja punaista (ei aivan tyytyvdistd) uteliasta naamaa arvioidaksesi
vaittamia.

@ Vihred naama tarkoittaa “Kaikki sujuu talla alueella hyvin, olen tyytyvdinen itseeni”.

@ Punainen naama tarkoittaa “En ole tdysin tyytyvdinen talla hetkella. Haluan kehittya tassa asiassa
elaakseni myonteisempaa elamaa”.

Merkitse sopiva hymynaama jokaisen vaittaman viereen. Lisaksi voit vield valita vihreadn tai punaisen
hymynaaman kuvaamaan jokaista asiaryhmaa kokonaisuutena.

Paata arviointi tarkastelemalla kaikkia seitsemaa asiaryhmaa kokonaisuutena. Ole iloinen vihrealla
hymynaamalla merkitsemistasi asiaryhmista, mutta yrita myos tuntea innostusta saadessasi tyoskennella
punaisella merkitsemiesi asiaryhmien kanssa. Valitse yhdesta ryhmasta vaite, jonka eteen haluat juuri nyt
tyoskennella ja valitse sen jalkeen sopiva harjoitus valintalaatikosta (selection box) sitad varten.

Minka analysointitavan sitten valitsetkin, toivotamme sinulle antoisaa ja rikastuttavaa kokemusta
itsearviointilomakkeen parissa!

Projektiryhma

For further information please visit our project-website:

WwWw.resilience-project.eu
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