S\J FIRSTBEAT

Aloituskysely

Ympyroi véitteistd omaa tilannettasi parhaiten kuvaava numero. Vastauksia arvioidessasi peilaa

vaittamia suhteessa tamanhetkiseen elamantilanteeseesi.
Vastausvaihtoehdot:

@ 1 Taysin samaa mielts

< 2 Jokseenkin samaa mielta

b 3 Enosaasanoa

=2 4 Jokseenkin eri mielta

' 5 Taysin eri mielta

Kysymykset Vastaukset

L ] oo

1. Liikun mielestaniriittavasti terveyden kannalta. 1 2 3

2. Liikuntani teho on mielestani riittava 1 2 3
kohottamaan kuntoani.

3. Syon mielestani terveellisesti. 1 2 3
4. Koen kayttavani alkoholia kohtuudella. 1 2 3
5. Enkoe olevani stressaantunut. 1 2 3
6. Paiviini sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja. 1 2 3
7. Olenuseimmiten virkea ja energinen. 1 2 3
8. Nukun mielestani riittavasti. 1 2 3
9. Koen, ettd voin vaikuttaa omaan terveyteeni 1 2 3

liittyviin asioihin.

10. Voin mielestani hyvin talla hetkella. 1 2 3
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