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Eluga rahulolu skaala

Hinnake 7-palli skaalal oma noustumist iga vaitega ja seejarel liitke oma hinnangud
kokku.

1. Enamikes asjades on mu elu lahedane minu ideaalile.

2. Mu elutingimused on suureparased.

3. Ma olen oma eluga rahul.

4. Seniolen ma saanud olulisi asju, mida olen elult oodanud.

5. Kui ma saaks elada oma elu uuesti, ei muudaks ma peaaegu mitte midagi.
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Uldse ei ndustu Ei oska Gelda Noustun taiesti

© Pavot & Diener 1993; 2008. Autoritelt luba kasutada. Regionaalhaigla1




Eluga rahulolu skaala

Kui rahul Sa eluga oled?

31 -35 = aarmiselt rahul

26 — 30 = vaga rahul _ _ .
Enamik on vahemikus 23 — 28 punkti

21 - 25 = veidi rahul

20 = neutraalne punkt

15-19 = veidi rahulolematu

10-14 = rahulolematu

5-9 = aarmiselt rahulolematu

© Pavot & Diener 1993; 2008. Autoritelt luba kasutada. Regionaalhaigla1




Eluga rahulolus on Eesti 33. kohal (OECD 2015)
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Koige tugevamad positiivsed elamused

Skaala: 0 (Uldse mitte) — 6 (vaga palju) punkti

Seks (5,1)

Suhtlemine (4,59)

Lodgastumine (4,42)

Palvetamine, mediteerimine (4,35)
S66mine (4,34)
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Onnelikkust enim méjutavad tegurid

“Peaaegu iga inimene tunneb ennast onnelikumana, kui ta on koos teiste inimestega.”
- Mihaly Csikszentmihalyi 2005

+ Sotsiaalsed oskused
+ Tugevad inimestevahelised sidemed

+ Sotsiaalne toetus

— Abikaasa surm

— Tookoha kaotus

Diener in Lilienfeld jt 2014. Regionaalhaigla1




Heaolu on tahtis endale ja teistele

Koige onnelikumad t66tajad on:

2 x produktiivsemad I —

2 X pusivamad té6kohal —

6 X energilisemad S
]

10 x harvem haiged

iOpener Institute for People and Performance 2012. Joonis © M. Raava. , 1
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Heaolu kui oitsemine

Heaolu tahendab palju enamat kui positiivseid emotsioone

Positiivsed emotsioonid
Haaratus

Positiivsed suhted
Mottekus

Saavutus
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Seligman 2012

A cOmpaling vierw of & Poditive human Tuture, for individuals,
Comporatons, and nalions, brllantly 1oid -
= Tormy Makeh, sumar of Dolwering Happnes and CLO of Zappos.com, 1a

A Visionary New Understanding

of Happiness and Well-being
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Flourish
Martin E. P. Seligman

BESTSELLING AUTHOR OF
AUTHENTIC HAPPINESS
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Viktor Frankl 1905 - 1997

Austria neuroloog ja pstiihhiaater

“Elul on alati méte, isegi kbige hullemas
olukorras.”

“Inimeselt voib vétta kbik, valja arvatud Uhte
asja — viimast inimvabadust valida igas
olukorras enda suhtumine sellesse
olukorda, valida oma tee.”

Fotot Prof. Dr. Franz Vesely, Wikipedia ! 1
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Heaolu suurendavad tegevused

Teen neid asju sageli

1. Tanu avaldamine nii suuliselt kui Kirjalikult.

2. Kolm asja mis laksid tana hasti ja miks? 10’ x 7 p.

3. Tugevuse rakendamine uudsel viisil.

4. Aktiivne, konstruktiivne kuulamine nii verbaalselt kui mitteverbaalselt.
5. Negatiivsete emotsioonidega! edukas tegevus.

6. Pusivus (jonnakus).

Seligman 2012
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Sise-
motivatsioon

Kompetentsus

Autonoomsus

Seotus

Deci & Ryan 1985; Tay & Diener 2011; The Gallup-Healthways Well-Being Index®.
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Kompetentsuse tasemed

Toimetulek keerukusega — mojusus

Algaja Vilunud Ekspert
« TOOtab « ToOOtab tavaolukordades « ToOtab edukalt keerukates
raskustega, teeb ladusalt ja Kiiresti, teeb neis olukordades.
palju vigu. harva vigu. - Noustab teisi keerukate olukordade
« TO06s esinevad uksikud lahendamisel.
kvaliteed ja tahtaja . Leiab jargimist vaarivaid uudseid
probleemid.

lahendusi.

« M0djutab organisatsiooni tulemusi
laiemalt.

i Regionaalhaigla1
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Ekspert vorreldes algajaga

Areng on sugavuti

« Omab valdkonnas ulatuslikke ja rikkalikult seostatud teadmisi.

« Kulutab rohkem aega uudse probleemi sonastamisele, analoogiate otsimisele.

« AnaltUsib kauem, kuidas olemasolevad teadmised aitavad probleemi lahendada.
« Seirab hoolikalt oma lahendusstrateegiat.

»  Kui saab uut infot, mis on vastuolus probleemi senise lahendusega, muudab
lahendusstrateegiat.

Sternberg 2003
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1. Rakendan oma tugevusi

Olen ekspert

Klsin oma tugevuste kohta tagasisidet mitmelt inimeselt.
Avastan oma tugevusmustreid.

Koostan autoportree — parima voimaliku “Mina”. E kS pe rt

Kujundan oma t66d imber nii, et see oleks tdhusam.

s w0 b o~

14 Roberts jt 2005 ! . 1
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2. Olen kolleegidele partner

Tahan teisi aidata

Teen oma t66 hasti ara.
2. Tean juhi eesmarki ja tbekspidamisi ning jargin neid.

Toetan oma kolleege jalgides nende tegevust ja pakkudes
neile vajadusel abi.

4. Tean oma volitusi, ei trligi hinnangute ja otsustega teiste alale.

ADI-
valmis

Regionaalhaigla1
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3. Olen usaldusvaarne

Tahan teistele head

1. Voimekas: olen kvalifitseeritud, kompetentne

2. Heasoovlik: hoolin t66tajate heaolust, olen usaldusvaarne

3. Kooskolaline: muudan harva oma seisukohti, olen ennustatav
4. Ausameelne: olen aus, eetiline

Lake jt 2010.

Hea
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Minu motivatsiooni ja heaolu

Tahtsustan oma motiveeritust ja heaolu

Hea

1. Rakendan oma tugevusi.
2. Olen kolleegidele partner.
3. Olen usaldusvaarne.

Ekspert

ADbi-
valmis




