Wellness 360° indeksi

Vastasit: 10. lokakuuta 2017
Wellness 360° indeksi ilmaisee henkilén oman hyvinvoinnin tilan. Maksimitulos on 100%

Tulokset saattavat auttaa sinua harkitsemaan mita askelia sinun tulisi ottaa kehittadksesi hyvinvointiasi.
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Tallé hetkella tarkein motivaationi hyvinvoinnin kehittdmiselle on tydsta nauttiminen

Tarkein asia jota minun tulisi kehittdd on mieli



Merkitys ja kyky tehda paatoksia
Kyky kayttaa omia resursseja
Tyoni henkinen taakka
Vapaa-aikani henkinen taakka

Uskon tulevaisuuteen

Unen laatu ja riittavyys
Tyo- ja vapaa-ajan tasapainoilu
Vapaa-aika ja palautuminen

Haitallinen stressi ja selviytymiskeinot

Asenne tyota kohtaan

Tyon ja taitojen arvostaminen

Rooli ja tehtavat suhteessa omiin odotuksiin
Tyopaikka resurssina

Ty0 resurssina

Fyysinen kunto / suhtautuminen liikuntaan
Fyysinen aktiivisuus péivittdisessa elamassa
Aerobinen fyysinen aktiivisuus

Lihasten vahvistaminen ja tasapainoharjoittelu

Fyysinen kuormitus

Ruumiinpaino / suhtautuminen ruokaan / syémiseen

Kalorien saanti ja monipuolinen ruokavalio

Nesteytys
Tupakointi
Paihteet
MINUN TOIVEENI KUINKA HUOMAAT
SEN ?
MOTIVAATTORI

KONKRETIA

MITA VOIN TEHDA ?

MINUN TAVOITTEENI
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2016Q1 2016Q2 2017Q1 2017Q2

Tyon ja taitojen arvostaminen o o o o
Rooli ja tehtavat suhteessa omiin odotuksiin o o o o
Tyopaikka resurssina o o o o
Tyo resurssina o o o o
2016Q1 2016Q2 2017Q1 2017Q2
Fyysinen kunto / suhtautuminen liikuntaan o o
Fyysinen aktiivisuus paivittdisessa elamassa o o o o
Aerobinen fyysinen aktiivisuus o o o o
Lihasten vahvistaminen ja tasapainoharjoittelu o o o o
Fyysinen kuormitus o o o o
2016Q1 2016Q2 2017Q1 2017Q2
Ruumiinpaino / suhtautuminen ruokaan / syémiseen o o
Kalorien saanti ja monipuolinen ruokavalio o o o o
Nesteytys o o o o
2016Q1 2016Q2 2017Q1 2017Q2
Tupakointi o o o o

Paihteet o o o o



