MINA
SILLANPAAN
SAATIO

Loppukysely

NIMI IKA

Kyselylld selvitimme ryhmddn osallistuvien ajatuksia omasta hyvinvoinnista ja yksindisyydestd. Rastita oma vastauksesi tai kirjoita se sille varattuun tilaan.
Vastauksia hyédynnetddn luottamuksellisesti ryhmdntoiminnan kehittdmisessd, hankkeen raportoinnissa ja tutkimuksessa.

1=Ta&ysin eri mieltd | 2=Jokseenkin eri 3=En samaa enka 4=Jokseenkin samaa | 5= Tdysin samaa
mielta eri mielta mielta mielta
1.Koen oman
hyvinvointini hyvaksi
2.Koen selviytyvani
arjessa
3.Koen terveydentilani
hyvaksi
1=En koskaan 2=Hyvin harvoin 3=Joskus 4=Melko usein 5=Hyvin usein

4.Ruokaa ostaessani
mietin sen
terveellisyyttd
5.Tunnen itseni
yksindiseksi

6.Jos tunnet itsesi yksinaiseksi, kuvaile minkalaista yksinaisyys on ja miten se ilmenee?




7.Tupakoitko nykyisin?

= Kylld paivittain (kpl maara/ paiva),
= Kylld satunnaisesti (kpl maara/vko tai kk),
=  Enlainkaan

8.Kuinka usein ja paljon juot alkoholia sisaltavia juomia?
(yksi alkoholiannos on 33 cl keskiolutta, 12 cl mietoa viinia tai 4 cl ravintola-annos vakevia.)

=  En koskaan,

= Kerran kuukaudessa tai harvemmin (annosmaara/kerta)
= 2-4-kertaa kuukaudessa (annosmaéara/kerta)
= 2-3 kertaa viikossa (annosmaara/kerta)
=  4kertaa tai useammin viikossa (annosmaéara/kerta)

9.Kuinka usein viimeisen 3 kuukauden aikana pdihteiden vuoksi et ole saanut tehtya asiaa, joka tavallisesti kuuluu tehtaviisi?

= Eikertaakaan

= 1-2 kertaa

= 3-4kertaa

=  Enemman kuin 5 kertaa

10.Rastita sydomasi ateriat

=  Aamiainen
= Lounas
=  Vilipala
= Paivallinen
= |ltapalan
=  Muuta




11.Kuinka monena péivana viikossa harrastat liikuntaa vahintddan 10 minuuttia kerrallaan hengéstyen? (kesto 10 min/kerta/ hengastyen)?

= en kertaakaan

= vyhtena
=  kahtena
=  kolmena

= neljdana tai enemman

11 B. Yhden liikuntakerran kesto on min.

12. Kuinka monena péivina viikossa harrastat hyétyliikuntaa (kesto 10 min./kerta)

=  en kertaakaan

= vyhtena
=  kahtena
=  kolmena

= neljdana tai enemman

12 B. Yhden hyétyliikuntakerran kesto on min.

13.Miten Loydetyt miehet -ryhméatoiminta edisti hyvinvointiasi?

14.Miten asettamasi tavoite on toteutunut ryhmatoiminnan aikana?

15.Miten aioit itse edistad omaa hyvinvointiasi ryhmatoiminnan jalkeen?




