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Arvioi asteikolla 1 — 5, miten yleensa tunnet.

1 = Ei kuvaa minua lainkaan 2 = Ei juurikaan kuvaa minua 3 = Kuvaa minua vahan 4 = Kuvaa minua
kohtalaisesti 5 = Suurimmaksi osaksi kuvaa minua 6 = Kuvaa minua taysin

Arviointi

Tiedan, kuka olen.

Sanon, mita tarvitsen tai haluan.

Pidan huolen emotionaalisista tarpeistani.

Otan aikaa itsereflektiolle.

Osaan kasitella stressia.

Minulla on terveelliset tottumukset.

Uskon itseeni.

Piddn tunteeni tasapainossa.
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Luotan arviooni.
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. Pidan puoleni.
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. Olen introspektiivinen.
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. Minulla on selkeét arvot, jotka ohjaavat minua.
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. Keksin luovia ratkaisuja.
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. Pysahdyn ja ajattelen, ennen toimimista.
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. Kuvittelen, milta tulevaisuuteni voisi nayttaa.
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. Pysyn emotionaalisesti keskittyneena.
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. Luotan omiin kykyihini.
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. Toivun nopeasti, jos triggerdidyn emotionaalisesti.
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. Voin lykata valittomat toiveeni.
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. Pidan huolen oikeuksistani
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. Taivun, mutten murru
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. Tutkin mahdollisuuksia mielikuvitukseni avulla
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. Palaudun vaikeuksista.
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. Kestan turhautumisen.
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. Tutkin ajatuksiani, tunteitani ja kayttaytymistani.

N
(e}

. Pidan itsestani huolta fyysisesti.
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. Minulla on selkeadt uskomukset, jotka ohjaavat minua.
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. Olen myotatuntoinen itsedni kohtaan.
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. Katson asioita objektiivisesti.

w
o

. Tykkdan nauraa.
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. Tunnen, mita muut tuntevat.

32.

Opin elamédnkokemuksista.

33.

Olen kiitollinen siita, mita saan.

34.

Osoitan ystavallisyytta muille.

35.

Elamallani on tarkoitus.

36.

Tarkistan, ovatko uskomukseni jarkevia.

37.

Olen huumorintajuinen.

38.

Olen yhteydessa todellisuuteen.

39.

Olen leikkisa.

40.

Olen vastuullinen.

41.

Tunnen empatiaa muita ihmisid kohtaan.

42,

Olen kiitollinen siitd, mita minulla on.

43.

Olen luotettava.

44.

Voin laittaa itseni toisen henkilén asemaan.

45,

Arvostan myonteisia asioita eldamassani.

46.

Olen sanani mittainen.

47.

Etsin viisautta elda.

48.

Tunnen myo6tatuntoa muita kohtaan.




Bernstein vahvuudet Skaalan pisteytys

Faktori 1 — Itseohjaus

1. Identiteetti  #1 + #12 + #27 =_

2. Itsereflektio #4 + #11 + #25 =

3. Itseluottamus #7 + #9 + #17 =

4. ltsevarmuus #2 + #10 + #20

5. Mielikuvitus #13 + #15 + #22

Itseohjaus faktori=

Faktori 2 — Itsesaately

6.Emotionaalinen tasapaino #8  +#16  +#18 =
7. Resilienssi #5 +#21 +#23_ =
8. Itsehillinta #14 _ +#19_  +#24_  =__
9. ltsestd huolehtiminen ~ #3 +#6 + #26 =

10. Todellisuuden testaus #29 + #36 + #38 =

Itsesaately faktori =

Faktori 3 — Yhteys

11. Empatia #31 + #41 + #44 =

12. Myétatunto H28 __ +#34 _  +#48__  =_
13. Huumori #30_  +#37_  +#39__  =_
14. Vastuu HAO __ +#A3__ +#A6__ =
Yhteysfaktori=___

Faktori 4 - Transsendenssi

15. Kiitollisuus #33 + #42 + #45

16. Viisaus #32 + #35 + #47 =

Transsendenssifaktori =




