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1. Informaatiosivu

Internationo

Tutkijat ovat pitkaan yrittdneet ymmartad, minka takia toiset ihmiset ovat terveempié kuin toiset. Useimmat tutkijat ovat kuitenkin kéasitelleet
tutkimuksissaan ainoastaan sairauksia ja oireita, huomioimatta hyvinvoinnin tai voimavarojen nakdkulmaa. Haluamme tarkastella tdssa
tutkimuksessa asioita, joita eripuolilla maailmaa asuvat ihmiset kokevat hyviksi tai huonoiksi. Haluamme ymmartaa, mita terveené olo
merkitsee ja erityisesti haluamme ymmartaa, miten hyvinvointi muuttuu ajan kuluessa. Taméa on ensimmainen tutkimus, joka tarkastelee
ihmisten hyvinvointia maailmanlaajuisesti. Osallistumalla autat meité vastaamaan moniin téarkeisiin kysymyksiin, jotka vaikuttavat
yhteiskuntaamme.

« Osallistuaksesi tutkimukseen sinun tulee olla 16 -vuotias tai vanhempi. Sinua pyydetaan myds vastaamaan tahén kyselyyn joka kolmas
kuukausi vuoden aikana, yhteensa siis viisi kertaa.

« Kyselyyn vastaaminen kestda 25-30 minuuttia (yhteensa siis noin 2 tuntia vuoden aikana), ja on ainoastaan avoinna niille, jotka
sitoutuvat vastaamaan kaikkiin viiteen identtiseen kyselyyn.

« Kun olet vastannut kaikkiin viiteen kyselyyn, sinulle lahetetdén séhkdpostin kautta tiivistelma vastauksistasi. Tiivistelma my6s antaa
selityksen kysymyksista joihin vastasit, sekd enemman tietoa koko tutkimuksesta, ja kertoo myds miten omat vastauksesi ovat verrattavissa
toisten osallistujien vastauksiin.

« Niille osallistujille, jotka vastasivat kaikkiin viiteen kyselyyn, tarjotaan mahdollisuus osallistua kymmenen US$100 arvoisen lahjakortin
arvontaan Amazon.com -verkkokauppaan! Sen lisaksi osallistujille tarjotaan mahdollisuus osallistua yhden US$100 lahjakortin arvontaan
(Amazon.com -verkkokauppaan) jokaisen kyselyn jalkeen. Arvonta suoritetaan virallisen valvojan lasndollessa Wellingtonin
poliisilaitoksella, Uudessa Seelannissa, ja voittajien nimet ilmoitetaan wellbeingstudy.com internet-sivulla.

« Osallistujille annetaan myds mahdollisuus osallistua yhteen kolmesta hyvinvointi-aiheiseisesta kurssista sen jalkeen kun he ovat
tayttaneet kyselyn kolme kertaa (in Englanti vain).

« Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistumisen voi keskeyttda milloin vaan. Tutkimuksen tulokset julkaistaan tavalla,
josta yksittaisten vastaajien henkiléllisyytta ei pystyta tunnistamaan - kysely on siis nimetén. Tama tutkimustyd on saanut TOPNZ Human
Research Ethics -komitean hyvaksynnan (tutkimuseettinen neuvottelukunta Uudessa-Seelannissa). Painamalla 'seuraava’ -nappia, ilmaiset
suostumuksesi osallistua kyselyyn.

Tutkimusta johtaa psykologian lehtori Aaron Jarden, joka toimii Uuden-Seelannin Positiivinen psykologia -seuran puheenjohtajana. Voit
ottaa yhteytta Aaroniin ja muihin tutkijoihin englanninkielella allaolevilla sahkdpostiosoitteilla.

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(n&ama yhteistiedot ovat myos esilla kyselyn lopussa, ja myds hyvinvointitutkimuksen wellbeingstudy.com internetsivuilta)
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2. Sahkopostiosoite ja tutkimuskoodi

Jotta pystymme seuraamaan muutoksia vastauksissasi, on tarkedé etté annat aina saman séhkopostiosoitteen jokaisena viitena kertana kun
vastaat tutkimukseen (tai kerro meille jos olet vaihtanut sahkdpostiosoitteesi). Pyydamme tata sen takia ettéd pystymme seuraamaan
vastauksiasi tutkimuksen aikana — siis koko osallistumisesi ajan. Kadytamme sahkdpostiosoitettasi ainoastaan lahettdessamme sinulle
muistutuksen kun on aika vastata seuraavan kerran.

Kirjoita sdhkdpostiosoitteesi tdhan vastauslaatikkoon:

Seuraava kysymys on valinnainen. Ihmiset usein vaihtavat sahkdpostiosoitetta vuoden aikana (esim. jos he vaihtavat tyopaikkaa).

Pyydamme siis sinua antamaan meille my@s toisen séhkdpostiosoitteen, jos sinulla on sellainen. Tata toista sdhkdpostiosoitetta kaytetaan
ainoastaan jos ensimmainen sahkodpostiosoite ei toimi.

Valinnainen: Kirjoita toinen sdhkdpostiosoitteesi tdhan vastauslaatikkoon:

Anna nyt joko ‘tutkimuskoodi', jos sinulta on pyydetty sellainen, tai kerro miten kuulit tutkimuksesta. Tutkimuskoodi voi olla esimerkiksi

organisaatio, tyopaikka tai tiimi, jossa tydskentelet. Tai kerro, jos olet esimerkiksi kuullut tutkimuksesta mainoksessa, jonka olet saanut
sahkdpostin kautta tai nahnyt jollakin internetsivustolla.

Kerro miten kuulit tutkimuksesta (tai anna ‘tutkimuskoodi’ jos sinulla on sellainen)

Kuinka monta kertaa olet tayttanyt taméan kyselyn?

0 - Ensimmainen kerta 1 - Yhden kerran 2 - Kaksi kertaa 3 - Kolme kertaa En muista
Kuinka O O O O O
monta
kertaa?

Tassa viela nelja huomiota ennenkuin aloitat kyselyn:

1) Ole aina mahdollisimman totuudenmukainen ja tasmallinen vastauksissasi.

2) Jotkut kysymykset voivat vaikuttaa samanlaisilta; ne ovat kuitenkin eri kysymyksia.

3) Jokaiseen kysymykseen vaaditaan vastaus. Tama on edellytys, jotta pystyt jatkamaan vastaamista (huomaat taman, jos vahingossa jatat
vastaamatta kysymykseen)

4) Jokaisella sivulla kysymykset vaihtelevat neljasta kahteenkymmeneen kysymykseen — useimmilla sivuilla on kymmenen kysymysta.
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3.

Osoita kuinka vahvasti olet samaa tai eri mielta seuraavien vaittamien kanssa.

Vahvasti Jokseenkin Vahan eri L

L L o Entieda samaa samaa

eri mieltd eri mieltda mielta L o
mielta mielté

Pidan useimmista luonteenpiirteistani.

Kun mietin elam&éni, olen tyytyvainen asioiden
sujumiseen tahan asti.

Jotkut ihmiset harhailevat paamaarattomasti elaman
l&api, mutta mina en kuulu heihin.

Jokapaivaiset vaatimukset usein masentavat minua.

Olen pettynyt monella tavoin suoristuksiini elaméssani.

Laheisien suhteiden yllapitaminen on ollut vaikeaa ja
turhauttavaa minulle.

Elan paiva kerrallaan enka paljon mieti tulevaisuutta.
Koen yleensa ettd olen vastuussa elaméntilanteestani.

Olen hyvéa hoitamaan jokapaivéiset elaméni vastuut.

Joskus tuntuu siltéa ettd olen tehnyt jo kaiken mita
elaméssé on tehtava.

Eldma on minulle ollut jatkuva oppimis-, muutos- ja
kasvamisprosessi.

Mielestani on tarkeda saada uusia kokemuksia, jotka
pakottavat minut pohtimaan mité ajattelen itsestani ja
maailmasta.

Ihmiset kuvaavat minua anteliaana ihmisena, valmiina
jakamaan aikaani toisten kanssa.

Olen antanut periksi tehda isoja parannuksia ja muutoksia
elaméssani jo pitkan aikaa sitten.

Minulla on taipumusta siihen, etta vahvoja mielipiteité
omaavat ihmiset vaikuttavat minuun.

En ole kokenyt monia lampimié ja luotettavia suhteita
muiden kanssa.

Luotan omiin mielipiteisiini, vaikka ne poikkeavat muiden
mielipiteista.

Arvioin itseni itselleni tarkeiden arvojen mukaan, en

OO0OO0OO00O OO00OO OOO O 0O
OO0OO0OO00O OOO0OOO OOO O 0O
OO0O0OO00O OOO00OOO OOO O 0O
OO0OO0OO00O OO00OO OO O OO
OO0OO0OO00O OOO00OO VOO O OO
OO0OO0OO00O OOO00OO OOO O 0O
OO0OO0OO0O OOO0OOO OOO O OO

muiden ihmisten asettamien arvojen mukaan.

Vahan Jokseenkin Vahvasti

samaa
mielta
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4.

Nama vaitteet koskevat joko menneisyyttasi, nykypaivaa ja tulevaisuuttasi. Merkitse
asteikolla kuinka paljon olet samaa mieltéd kunkin vaitteen kanssa.

Vahvasti Jokseenkin Vahan eri L

o L o Entieda samaa samaa samaa

eri mieltd eri mieltd mielta L L L
mielta mielté mielté

Jos voisin elaa elamani uudelleen, en muuttaisi mitaan.
Olen tyytyvainen elettyyn elaméaani.

Eletty elamani on ollut ihanteellinen minulle.
Olosuhteet elamésséni ovat olleet erinomaisia.
Minulla on ollut haluamani tarkeéat asiat elaméssani.
En muuttaisi mitd&n nykyisesta elamastani.

Olen tyytyvainen nykyiseen elamaani.

Nykyinen elaméni on ihanteellista minulle.

Nykyiset elaméni olosuhteet ovat erinomaiset.

Minulla on kaikki juuri nyt haluamani térkeét asiat

Ei ole mitdan, mita haluan muuttaa tulevaisuudestani.
Olen tyytyvadinen elaméaéani tasta eteenpain.

Odotan tulevan elaméni olevan ihanteellinen.

Elaméni olosuhteet tulevat olemaan erinomaisia.

0]0]0]0]010/0]0]0]0)0]0]0]0]e
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0]0]0]0]010/0]0]0]0)0]0)0l0le

Saan haluamani tarkeat asiat tulevaisuudessa.

Vahan Jokseenkin Vahvasti
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5.

Seuraavat vaitteet kysyvat sinun vahvuuksistasi, siis asioista joissa olet lahjakas tai
jotka pystyt tekemaan todella hyvin.

Jyrkasti eri Jokseenkin Vahan eri L
o L o Entieda samaa samaa samaa
mieltd erimieltd mielta L L L
mielta mielté mielté

Tunnistan vahvuuteni hyvin.

Muut nékevat vahvuuteni.

Tied&n, missa asioissa olen hyva.

En tunnista vahvuuksiani helposti.
Tied&an, milloin olen parhaimmillani.
Yritan aina kayttaa vahvuuksiani.

Vahvuuteni auttavat minua saavuttamaan mita haluan.

Vahvuuksieni kayttaminen on minulle luonnollista ja
helppoa.

Kéaytéan helposti vahvuuksiani asioissa mita teen.

Voin kayttda vahvuuksiani usein eri tavoin.

OO OOOO0OOOO
OO OOOOOOOO
OO OOO00OOOOO
OO OOO00OOOOO
OO OOOOOOOO
OO OOO00OOOOO
OO OOOOOOOO

Kuinka paljon vietéat aikaa kayttaen vahvuuksiasi?
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuinka paljon aikaa? O O O O O O O O O O O

Vahan Jokseenkin Vahvasti
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6.

K1

Yleisesti ottaen pidan itseéni:

K2

Verrattuna useimpiin vertaisiini, pidan itseani:

Jotkut ihmiset ovat yleenséa hyvin onnellisia. He nauttivat
elamasta riippumatta siitd, mité tapahtuu, ja ottavat
kaiken irti elamasta.

Jotkut ihmiset eivat yleensa ole kovin iloisia. Vaikka he
eivat ole masentuneita, eivat he nayta olevan niin
onnellisia, kuin he voisivat olla.

Lue jokainen vaite ja valitse kohta asteikolla, joka mielestési kuvaa parhaiten sinua.

1 - En kovin
onnellisena 2
ihmisena

O O

1-
Vahemman 2
onnellisena

O O

K3 - Missd méaarin tdmé luonnehdinta kuvaa sinua?

1-Ei
ollenkaan

O

3

O O O

K4 - Missd maarin tama luonnehdinta kuvaa sinua?

1-Ei
ollenkaan

3

O O O

7 - Erittain
6 onnellisena
ihmisena

O O

7 -
6 Enemmaén
onnellisena

O O

6 7 - Taysin

O O

6 7 - Taysin

O O
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7.

Alla on vaitteita, joita monet ihmiset pitavét positiivisina, mutta me haluamme teidan
vastaavan pelkastaan miten tama vaite kuvaa sitd MITEN SINA TODELLISUUDESSA
ELAT ELAMASI.

Ei ollenkaan Véahan kuin Jonkin verran  Enimmé&kseen  Hyvin paljon
niin kuin mina niin kuin min& niin kuin min& niin kuin mina
Riippumatta siité, mita olen tekemassa, aika kuluu
nopeasti.

Elamaéni palvelee suurempaa tarkoitusta.

Elama on liian lyhyt tarjolla olevien nautintojen
lykkaamiseen.

Etsin tilanteita, jotka haastavat taitoni ja kykyni.

Valitessani mita teen, otan aina huomioon
hyodyttaékd se muita ihmisia.

Toissa tai vapaalla, olen yleensa taysin syventynyt
tekemiseeni, enka kovin tietoinen itsestani.

Olen aina syventynyt siihen, mité teen.

Teen kaikkeni sen eteen, jotta tuntisin olevani
onnellinen.

Valitessani mita teen, otan aina huomioon, onko se
minulle tappioksi.

Ymparillani tapahtuva héairitsee minua harvoin.
Minulla on vastuu tehdéa maailmasta parempi paikka.

Elamallani on pysyva merkitys.

Valitessani mita teen, otan aina huomioon onko se
miellyttavaa.

Se mita teen merkitsee jotain koko yhteiskunnalle.
Olen samaa mielté tdméan lauseen kanssa: "Elamé on
lyhyt, syo jalkiruoka ensin”.

Rakastan tehda asioita, jotka kiihottavat aistejani.

Olen viettanyt paljon aikaa ajatellen, mita elama
tarkoittaa ja miten mina sovin koko isoon kuvaan.

Hyvéa elama minulle on yhta kuin miellyttava elama.

O OO OO OOOO O OO © OO OO O
O OO OO OOOO O OO O OO OO Of
O OO OO OOOO O OO © OO OO O
O OO OO OO0 O OO © OO OO O
O OO OO OO0 O OO © OO OO O
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8.

Kayttaen alla olevaa asteikkoa, valitse vaite mik& parhaiten kuvaa sinua.

. . . Jossain | Jossain_ | . .
EhdottomastiEnimmékseenHieman = Hieman _ = Enimmé&kseenEhdottomasti
arin

3
o

vaarin vaarin vaarin totta totta
otta

]
—_

Voin ajatella useita tapoja paasta pois vaikeuksista.
Pyrin tarmokkaasti tavoitteisiini.

Olen vasynyt suurimman osan ajasta.

Ongelmia voi véltella monella tavalla.

Annan helposti periksi véittelyssa.

Voin kuvitella useita tapoja saada tarkeita asioita
elaméssani.

Olen huolissani terveydestani.

Vaikka muut luovuttavat, tiedan, etta voin Iéytaa
ratkaisun ongelmaan.

Aiemmat kokemukseni ovat valmistaneet minua
hyvin tulevaisuuden varalle.

Olen ollut melko onnistunut elamassani.

Huomaan usein etté olen huolestunut jostain.

OO0 O OO OOOOOVO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOVO
OO0 O OO OOOV00EE
OO0 O OO OOOOOVO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOVO
OO0 O OO OO0V 4

Saavutan tavoitteet, jotka olen asettanut itselleni.
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9.

Yleisesti ottaen, kuinka onnelliseksi tai onnettomaksi koet olosi? Mik& YKSI vaite
parhaiten kuvaa keskimé&araista onnellisuuttasi?

O Erittéain onnellinen (tuntuu haltioituneelta, iloiselta, uskomattomalta)
O Oikein onnellinen (tuntuu todella hyvalta, riemuiselta)

O Melko onnellinen (mieli korkealla, hyvé olo)

O Jossain maarin onnellinen (olo on melko hyva ja hieman iloinen)
O Hieman onnellinen (vain hieman yli normaalin)

Q Neutraali (ei erityisen onnellinen eikd onneton)

O Hieman onneton (hieman alle neutraalin)

O Jossain maarin onneton (hieman alamaissa)

O Melko onneton (hieman masentunut, mieli alamaissa)

O Oikein onneton (masentunut, mieli hyvin alamaissa)

Q Erittdin onneton (tdysin masentunut, mieli tdysin alamaissa)

Harkitse tunteitasi vield hetki. Keskimaarin, minka prosentin ajasta olet onnellinen,
onneton ja neutraali (ei onnellinen eika onneton)?

Harkitse tarkoin ja valitse seuraavista ja varmista lopuksi etta kolme prosenttilukua
ovat yhteensa 100%.

olevani onnellinen olevani onneton olevani neutraali

Keskimaarin: I 6' I 6' I :I6

Prosentti ajasta kun tunnen Prosentti ajasta kun tunnen Prosentti ajasta kun tunnen
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10.

Lue jokainen naista vaitteista ja valitse vastaus, joka parhaiten kuvaa mielipidettasi.

. . i . Vahan Jokseenkin Vahvasti
Vahvasti Jokseenkin Vahan eri L
L L o Entieda samaa samaa samaa
eri mieltd eri mieltda mielta L o L
mielta mielta mielta
Elaméssani on hyvin paljon asioita, joista olen
kiitollinen.
Jos luettelisin kaiken, misté olen Kkiitollinen, se olisi hyvin
pitka lista.
Kun katson maailmaa, en nae asioita, joista olen

kiitollinen.
Olen kiitollinen monenlaisille ihmisille.

Vanhetessani pystyn arvostamaan enemman ihmisia,
tapahtumia ja tilanteita, jotka ovat olleet osa elamani
historiaa.

Saattaa kestad& kauankin ennenkuin tunnen kiitollisuutta

O 00000
O OO0 0O
O 00000
O 00000
O 00000
O 00000
O 00000

jostain tai jollekin.
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11.

Arvioi nama véitteet siten, miten tarkasti ne heijastavat sita, milta sinusta YLEENSA
TUNTUU JA MITEN YLEENSA KAYTTAYDYT. Al4 arvioi mita luulet etta sinun pitaisi
tehd4, tai haluaisit tehdé4, tai asioita, joita et endéa tee.

Hyvin vahan tai L . . . . .
L Vahan Kohtalaisesti Aika paljon Paljon
ei lainkaan

Etsin uusissa tilanteissa aktiivisesti niin paljon tietoa
kuin mahdollista.
Olen luonteeltani sellainen, etta nautin
epavarmuudesta jokapaivaisessa elamassa.
Olen parhaimmillani, kun teen jotain monimutkaista
ja haastavaa.
Minne ikind menenkin, etsin uusia asioita ja
kokemuksia.
Pidan haastavia tilanteita mahdollisuutena kasvaa ja
oppia.
Pidan hieman pelottavien asioiden tekemisesta.

Etsin aina kokemuksia, jotka haastavat miettimaéan,
mité ajattelen itsestani ja maailmasta.

Pid&n jannittavista ja arvaamattomista tehtévista.
Hakeudun haastellisiin tilanteisiin, jotta voin kasvaa
ihmisena.

Olen suvaitsevainen ja hyvaksyn tuntemattomat

O OO OO OO0O0OO0
O OO OO OO0O0OO0
O OO OO O0O0O0OO0
O OO OO OO00O0O0
O OO OO O0O0O0O0

ihmiset, tapahtumat ja paikat.




Wellbeing Study - June 2010 Finnish

12.

Lue jokainen vaite ja arvioi miten se kuvaa sinua.
Ei lainkaan niin Vahan niin kuin  Jonkinverran ~ Enimmaéakseen Taysin niin kuin
kuin min& niin kuin min&  niin kuin miné
Tavoitteeni on olla maailman paras siina, mité teen.

Olen selvinnyt vastoinkaymisista suurien haasteiden
edessa

Uudet ideat ja hankkeet vievat joskus huomioni
aikaisemmista ideoista ja hankkeista.

Olen kunnianhimoinen.
Kiinnostukseni vaihtuvat vuosittain.

Vastoinkdymiset eivéat lannista minua.

Olen ollut "hulluna” jonkun idean tai hankkeen kanssa
lyhyen aikaa, mutta myéhemmin menettanyt siihen
mielenkiintoni.

Olen ahkera tydntekija.

Asetan usein tavoitteita, mutta myéhemmin voin
muuttaa mieleni ja vaihtaa tavoitteen

Minun on vaikea keskittya hankkeisiin, jotka kestavat
kauemmin kuin muutaman kuukauden.

Teen loppuun asti sen, minka aloitan.

Jonkin pysyvan saavuttaminen on suurin tavoite
elaméassani.

Mielesténi saavutuksia arvostetaan liikaa.
Olen saavuttanut tavoitteen, joka vaati vuosien tyon.

Pyrin menestymaan.

Kiinnostun uusista harrastuksista muutaman
kuukauden valein.

Olen ahkera.

O OO00O OO O OO OO0 O OO
O OO0 OO © OO OOOO O 0Oz
O OO00O OO O OO OO0 O OO
O OO00O OO O OO OO0 O OO
O OO0O0 OO © OO OO0 O 0Oz
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13.

Mieti hetken aikaa miké tekee elamasi ja olemassaolosi tuntumaan merkittavalta ja
tarkealta sinulle.

Ei voi Jossain

o Jossain s I Taysin

Taysin eri Enimmakseen . sanoa, maarin Enimmakseen
S S . . ... Samaa
mielta eri mielta samaa vai samaa samaa mielta ielta
ieltd

eri mieltd mielta

Ymmarrén elamani merkityksen.
Etsin jotain, miké tekee elaméani merkitykselliseksi.
Olen koko ajan etsiméassé elaméni tarkoitusta.

Elaméallani on selked paamaara.

Minulla on selkea kasitys siitéd, mika tekee elamasta
merkistyksellisen.

Olen Idytényt tyydyttavan elamén tarkoituksen.

Etsin koko ajan jotain, mika saa elamani tuntumaan
merkittavalta.

Etsin tarkoitusta tai kutsumusta elamalleni.

Elamallani ei ole selkeaa tarkoitusta.

000 OO OODO0
000 OO OOVO0
000 OO VOO0 it
000 OO OO000: ¢
000 OO OOV00
elelefolofelelelele
000 OO OOVOO

Etsin merkitysta elamaani.
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14.

Alla on lista myonteisista eldaman tapahtumista, jotka voivat tapahtua kenelle tahansa.
Mikali tapahtuma ei osunut sinun kohdallesi, merkitse "ei tapahtunut”. Jos jokin
naista asioista on tapahtunut sinulle viimeisten KOLMEN KUUKAUDEN aikana,
ilmoita kuinka mydnteisena pidit kokemusta valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista
"Ei ollenkaan" - "erittain".

Jos tama tapaus sattui kohdallesi, kuinka myonteinen se oli sinun mielestasi? (Ei
ollenkaan, vahan, jonkin verran, erittéin)

Ei tapahtunut  Ei ollenkaan Véahan Jonkin verran Erittain

Sinulla oli kokemus, joka oli erittdin hauska ja O O O

jannittava. O O

Péaasit tunnetasolla lahemmaksi jotakuta. Q Q O O Q
Sinun elinolosi paranivat. Q Q O O O
Sinulla oli enemmaén rahaa. O O O O O
Sinun terveytesi tai kuntosi paranivat. Q Q O O O

Tapahtuiko sinulle viimeisten KOLMEN KUUKAUDEN aikana joku toisenlainen positiivinen elaméntapahtuma, jota ei lueteltu edell&d? Jos
tapahtui, kerro siité alla olevaan laatikkoon. Arvioi enintéaéan kaksi erillista myodnteista tapahtumaa.

Positiivinen tapahtuma — Yksi.

Osoita, kuinka paljon pidat positiivista tapahtumaa (" Yksi”) olevan positiivinen
kokemus sinulle valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista "Ei ollenkaan" - "erittain".

Ei ollenkaan Vahan Jonkin verran Erittéin

Kuinka positiiviseksi koit taman tapahtuman? O O O O

Positiivinen tapahtuma - Kaksi.

Osoita, kuinka paljon pidat positiivista tapahtumaa (" Kaksi”) olevan positiivinen
kokemus sinulle valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista "Ei ollenkaan" - " erittain ".

Ei ollenkaan Véahan Jonkin verran Erittain

Kuinka mydntéiseksi koit tdman tapahtuman? Q Q Q Q
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15.

Ole hyva ja ajattele myonteisia tapahtumia joita olet kokenut viimeisten kolmen
kuukauden aikana, ja miten olet kasitellyt nama tapahtumat, ja vastaa alla oleviin
kysymyksiin.

Jyrkasti eri Jokseenkin Vahan eri .
mieltd erimieltd mielta ) _e,l sa.maa sa.maa
mielipidetta mielta mielta

Ajattelin jakaa muistoni tapahtumasta muiden ihmisten
kanssa.
Yritin kokea tapahtuman kaikin aistein (havainnot, aanet,
hajut, jne.).
Muistutin itseani, kuinka ohimeneva tama hetki on —
ajattelin sen paattyvan.
Hyppelin yl6s ja alas, juoksin ympariinsa, tai osoitin
muita fyysisia energian ilmaisuja.
Ajattelin tapahtumia, jotka johtivat tahan tapahtumaan —
sité aikaa milloin minulla ei ollut tata ja halusin sita.

Ajattelin vain taté hetked — sulauduin siihen hetkeen.

Muistutin itse&ni, kuinka onnekas olen, etta tama hyva
asia tapahtui minulle.

Sanoin itselleni, miksi en ansaitse taté hyvaa asiaa.
Etsin muita ihmisi&, jotta pystyisin jakamaan sen.
Ajattelin, miten miettisin tata tapahtumaa myéhemmin.

Nauroin ja kikatin.

Avasin silméani ja hengitin syvaan - yritin olla
valppaampana.

Suljin silméni, rentouduin, nautin hetkesta.

Ajattelin, miten onnekas olen, kuinka monia hyvié asioita
onkaan tapahtunut minulle.

Ajattelin, miten tapahtuma olisi voinut olla paremmin.

Kerroin itselleni, kuinka ylpea olin.

Muistutin itseani, etta tapahtuma olisi ohi ennen kuin
edes huomaisinkaan.

Keskityin tulevaisuuteen - siihen, kun tamé hyva
tapahtuma olisi ohi.

Yritin hidastaa ja liikkua hitaammin (pyrkiessani
hidastamaan aikaa).

O O 0O 000 OO OO VO OOLOOO
O O O O000 OO OO O OO0 OO
O O O 000 OO OO OO OO OO
O 0O O 000 OO OOOOO OO OO OO
O 0O O 000 OO OO OO OO 00O
O O 0O 000 OO OO VO OOLOOO
O OO O000 OO OO O OO0 OO

Sanoin itselleni, kuinka vaikuttuneita toiset varmaankin
ovat.

. Entiedatai Vahan Jokseenkin Vahvasti

samaa
mielta
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16.

Ole hyva ja vastaa naihin viiteen kysymykseen.
K1l

Ei ollenkaan Hiukan Jonkin verran Paljon Todella paljon
Kun hyvia asioita on tapahtunut elamassasi, kuinka O O O O O
paljon yleensa olet mielestasi voinut arvostaa tai
nauttia niista?

K2

En ollenkaan Hiukan Jonkin verran Paljon Todella paljon
Verrattuna muihin tuntemiisi ihmisiin, kuinka paljon Q Q Q O O
iloa saat yleensa hyvista asioita, jotka tapahtuvat
sinulle?

K3

Ei kovin Hyvin
2 4 5 6 e
kauan - 1 pitkaan - 7
Kun jotain hyvaa tapahtuu sinulle, verrattuna muihin Q Q Q O O Q O
tuntemiisi ihmisiin, kuinka kauan tapahtuma yleensa
vaikuttaa siihen, milta sinusta tuntuu?

K4

. . . Suurimman .
Ei koskaan Harvoin Joskus Usein . Koko ajan
osan ajasta

Kun jotain hyvaa on tapahtunut sinulle, onko koskaan O O O O O Q
ollut sellaista aikaa, kun tuntui, etta kaikki oli

todellakin menossa oikeaan suuntaan; siis etta tuntui

silta ettd olet maailman huipulla, tai tunsit suurta

elamaniloa, tai etté oli vaikeaa hillita positiivisia

tunteita? Kuinka usein sanoisit etta sinusta tuntui

silta?

K5

. . . Suurimman .
Ei koskaan Harvoin Joskus Usein . Koko ajan
osan ajasta

Kuinka usein sanoisit, sinusta tuntuvan ett4 haluaisit O O O O O O

hyppia tai huutaa ilosta?
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17.

Ole hyva ja vastaa naihin neljadn kysymykseen.
K1l

Ei ollenkaan Hiukan Jonkin verran Paljon Todella paljon

Yleisesti, kuinka paljon uskot itse pystyvasi O O O O :

hallitsemaan sitd, etta hyvia tai pahoja asioita
tapahtuu sinulle?

En ole Olen
leensa leensa
y 2 3 4 5 y
vastuussa - vastuussa -

1

7
Missa madrin luulet, etté olet yleensa vastuussa hyvien Q Q Q Q Q Q Q

asioiden tapahtumisesta elaméssasi?

K3

Harvoin Ei paljon Jonkin verran Paljon

Elaman aikana, useimmat ihmiset kokevat jotain Q O Q Q

hyvaa, joka tapahtuu heille, tai joillekkin joista he
valittavat. Verrattuna muihiin tuntemiisi ihmisiin, onko
téllaisia asioita tapahtunut sinulle paljon, jonkun
verran, jonkin verran, tai harvoin?

K4
Erittain Erittain
epatodennéakdista 2 3 4 5 6 todennékoisesti

-1 -7
Yleisesti, miten todennékdista tai epatodennakaoista on O O O O O O O

se, ettd hyvia asioita tapahtuu sinulle?
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18.

Alla on lista negatiivisista eldman tapahtumista, jotka voivat tapahtua kenelle
tahansa. Mikéali tapahtuma ei osunut sinun kohdallesi, merkitse "ei tapahtunut". Jos
jokin néista asioista tapahtui sinulle viimeisten KOLMEN KUUKAUDEN aikana, kerro
kuinka ongelmallisena pidit kokemusta valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista "Ei
ollenkaan" —"va&han" —"Jonkin verran" -"erittain".

Jos tamé& tapaus sattui kohdallesi, kuinka ongelmallinen se oli sinun mielestasi? (Ei
ollenkaan, vahan, jonkin verran, erittéin)

Ei tapahtunut  Ei ollenkaan Véahan Jonkin verran Erittain

Sinulla oli vakava erimielisyys toisen henkilon kanssa. O O O O

Olit sairas tai loukkaantunut. Q Q

Olet kokenut huomattavaa taloudellista vahinkoa tai Q Q O O

O
O O

Tapahtuiko sinulle viimeisten KOLMEN KUUKAUDEN aikana joku toisenlainen negatiivinen elaméntapahtuma, jota ei lueteltu edella?

menettanyt tyosi.

Jollakulla josta valitat, oli merkittavéa ongelma. O O

Et saavuttanut jotain tai saanut jotain, mité halusi. Q Q

Jos tapahtui, kerro se alla olevaan laatikkoon ja arvostelkaa enintaan kaksi erillisté negatiivista tapahtumaa.

Negatiivinen tapahtuma — Yksi.

Osoita, kuinka paljon pidat negatiivista tapahtumaa (" Yksi”) olevan negatiivinen
kokemus sinulle valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista "Ei ollenkaan" - "erittain".

Ei ollenkaan Vahan Jonkin verran Erittéin

Kuinka ongelmalliseksi koit tamén tapahtuman? O O O O

Negatiivinen tapahtuma — Kaksi.

Osoita, kuinka paljon pidat negatiivista tapahtumaa (" Kaksi”) olevan negatiivinen
kokemus sinulle valitsemalla vastauksen vaihtoehdoista "Ei ollenkaan" - "erittain".

Ei ollenkaan Véahan Jonkin verran Erittain

Kuinka ongelmalliseksi koit tamén tapahtuman? Q Q Q Q
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19.

Olemme kiinnostuneita siitd, miten reagoit negatiivisiin tapahtumiin, sek& muihin
ongelmiin tai stressitekijoihin, joita olet kokenut viimeisten kolmen kuukauden
aikana.

Sanoisitko, etta sina...?

. . i . Vahan Jokseenkin Vahvasti

Vahvasti Jokseenkin Vahan eri L
o L o Entieda samaa samaa samaa
eri mielta eri mieltda mielta o L L
mielta mielté mielté

Ajattelit "Miksi en voi innostua?”

Ajattelit "Miksi aina reagoin talla tavalla?".

Ajattelit "En pysty keskittymaan, jos aina tunnen talla
tavalla".

Ajattelit "Miksi en osaa kéasitella asioita paremmin?".

Ajattelit kaikkia puutteitasi, heikkouksuusiasi, virheitasi,
vikojasi.

O OO OO0
O OO OO0
O OO 00O
O OO 00O
O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0

Ajattelit, kuinka vihainen olit itsellesi.
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20.

Alla on 20-kohtainen luettelo tavoista, miten olet ehka tuntenut tai kayttaytynyt. Kerro
kuinka usein olet tuntenut néin viime viikolla.

Viime viikolla:

) . e o Satunnaisesti tai Useimmiten tai
Harvoin tai en Vé&ahan tai védhéan . . . .
. o kohtuullisesti (3-4 kaiken ajan (5-7
ollenkaan (alle 1 vrk) aikaa (1-2 paivaa) L o
paivaa) paivaa)

1. Olin vaivautunut asioista, jotka eivat yleensa
héiritse minua.

2. Minun ei tehnyt mieli syéda; ruokahaluni oli huono.

3. Tunsin, ettéd en voinut valttyd masennukselta edes
perheeni ja ystavien avun kanssa.

4. Tunsin ettad olin aivan yhta hyva kuin muut ihmiset.

5. Minulla oli vaikeuksia keskittya siihen, mité olin
tekemassa.

6. Tunsin olevani masentunut.

7. Tunsin, etta kaikki, mita tein oli vaivaista.

8. Tunsin olevani toiveikas tulevaisuuden suhteen.
9. Tunsin, ettéa elamani oli epaonnistunut.

10. Tunsin olevani pelokas.

11. Uneni oli levotonta.

12. Olin onnellinen.

13. Puhuin vdhemman kuin tavallisesti.

14. Tunsin itseni yksinaiseksi.

15. Ihmiset olivat epaystavallisia.

16. Nautin elamasta.

17. Minulla oli itkun purskahduksia.

18. Tunsin olevani surullinen.

19. Tunsin, ettd ihmiset eivat pitdneet minusta.

20. En pystynyt innostumaan.

OO0O0O0O0O0OO000OOLOOO OO OO O
OO00O0O0O0O0000OOOOO OO OO O
OO0O0O0O0O0O0O000OOOOO OO OO O
OO0OO0O0O0O0O000OOOOO OO OO O
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21.

Kuinka usein olet tata mielta?

En koskaan Harvoin Joskus Usein Koko ajan
Kuinka usein sinusta tuntuu, etta sinulta puuttuu O O O O O
seuraa?
Kuinka usein sinusta tuntuu etta sinut on jatetty O O O O O
ulkopuoliseksi?
Kuinka usein tunnet olevasi eristyksissa muista? O O O O O

Kuinka usein ajattelet elamasi tarkoitusta?

En koskaan Harvoin Joskus Usein Koko ajan

Ajattelen elamani tarkoitusta: Q Q Q O O

Kuinka usein sinulta tuntuu tallaiselta?

En koskaan Harvoin Joskus Usein Enimmaéakseen Koko ajan
Kuinka usein tunnet etté olet huippukunnossa ja etta Q O O O Q Q
olet taysin sitoutunut siihen, mita olet tekemassa?
(esim. taysin uppoutunut, keskittynyt)

Kuinka paljon olet samaa mieltd seuraavan vaitteen kanssa?

o . i . Vahan Jokseenkin Vahvasti

Jyrkasti eri Jokseenkin Vahan eri L
o L o Entieda samaa samaa samaa
mieltd erimieltd mielta L L L
mielta mielté mielté

Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen ajankayttéoni. O O O O O O O

Kuinka usein tai harvoin sinulla on tallaisia kokemuksia?

Tuskin Erittain Melko . . .
. . Melko usein Usein Lahes aina
koskaan harvoin harvoin
Huomaan tekevani asioita kiinnittamatta niihin Q O Q Q Q Q

huomiota.

Huomaan miettivani tulevaisuutta tai menneisyytta. Q Q Q Q Q O

Seuraavat kaksi kysymysta kysyvéat mielipiteenne taysin onnellisesta elamasta.
Ei
ollenkaan

Kuinka TARKEAA on, etta voit elaa elamasi taysin Q Q Q Q Q O O Q Q Q

onnellisena?

Kuinka VARMA olet siita, etta sinulla on mahdollisuus O Q O O O O O Q Q O

elaa elamasi taysin onnellisena?

Erittain

Kuinka paljon olet samaa mielta seuraavien vaitteiden kanssa?

Taysin eri Eri mielts Enimmé&kseenEnimmékseen Samaa Taysin
ri mielta
mielté eri mieltd samaa mielta mielté samaa mielté
Onnellisuutesi on jotain sinussa, jota El voi paljoa O Q O O O Q

muuttaa.

Alykkyytesi on jotain, jota voi muuttaa vaivan ja O O O O O O

sinnikkyyden kautta.
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Asteikolla 0-10, jossa 0 tarkoittaa etta ET lainkaan ela johdonmukaisesti arvojesi
kanssa lainkaan, ja 10 tarkoittaa, etta elat elamaasi johdonmukaisesti arvojesi

kanssa, maarita kuinka paljon talla hetkella elat johdonmukaisesti arvojesi (mik& on
tarkeinta sinulle) kanssa.

Etela Elat

yhdenmukaisesti yhdenmukaisesti
o 2 3 4 5 6 7 8 o
arvojesi kanssa - arvojesi mukaan

w00 0000000 O

yhdenmukaisesti arvojesi
kanssa (mika on tarkeinta
sinulle)?
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22. Demografiset tiedot

Seuraavat kysymykset koskavat taustaasi, jotta voimme madritelld, kuinka edustava otoksemme on. Viela kerran, sinun henkilékohtaiset
tiedot pidetaan taysin luottamuksellisina.

Mik& on
sukupuolesi?

O Mies O Nainen

Syntymaaikasi?

Paiva Kuukausi Vuosi
Syntymaaikasi? I 6' I 6' I ]6

Maa, jossa asut talla hetkella?

Kaupunki, jossa asut talla hetkella?

Mik& on etninen taustasi?

| |

Ammattisi?

Yritd olla mahdollisimman tdsmaéllinen - esim. "sairaanhoitaja, tehohoito",
"sairaanhoitaja, paivystyspoliklinikka", tai "opettaja, ala-aste" jne.

| |

Keskimaarin, kuinka monta tuntia ansiotydta PER VIIKKO

olet tehnyt viimeisen kolmen kuukauden aikana?

Tuntia viikossa

Keskimaaraiset tunnit palkkatyota I 6I

viikossa?

Miten kuvailisit siviilisaatyasi?

Pitkaaikainen Eronnut
. -~ . Eronnut s )
Naimaton Aviolitossa  parisuhde (1+ o (pitkaaikaisesta Leski Muu
(avioliitosta) )
vuotta) parisuhteesta)

Siviilisaaty? Q Q Q Q Q O Q

Muu (tarkenna)
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23. Kiitos

Haluatko kertoa meille jotain muuta? Kirjoita se tahan:
5

S

Kun valitset "valmis"-napin alla, vastauksesi lahetetdan. Muistuksena viela kerran, etta vastauksesi kasitellaén taysin luottamuksellisesti,
eikd henkildllisyyttasi voida tunnistaa millaan tavalla.

Siita olisi myds paljon apua, jos voisit Iahettaa viestin tasta tutkimuksesta eteenpain kumppanillesi / ystaville / perheelle / kolleegoille ja
sahkdpostilistoille!

Kiitos viela kerran, apuasi arvostetaan ja vastauksesi auttavat ymmartamaan paremmin ihmisten hyvinvointia.

Seuraava kysymys on valinnainen. Tutkimusryhmé kayttaé puhelinnumeroasi yhteydenottamista varten tekstiviestilla ainoastaan silloin, jos
sahkopostiosoitteesi kanssa on ongelmia.

Tama kysymys on valinnainen.

Puhelinnumero:

Kannykkénumero: |

Tutkimusta johtaa Aaron Jarden. Han on psykologian lehtori ja Uuden Seelannin Positiivisen Psykologia seuran presidentti. Voit
ottaa Aaroniin tai muihin tutkijoihin yhteytta osoitteista

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

Internationo
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