NUORTEN TERVEYSSEURANTA

Lomake tiytetiin terveydenhoitajan vastaanotolla

Kansanterveyslaitos
Folkhilsoinstitutet
National Public Health Institute

Hyvi nuori

______________

8.-9.1k

Osallistut tirkeddn tutkimukseen, jonka tarkoituksena on lisdtd tietoa nuorten terveydestd ja

hyvinvoinnista. Taytd timé lomake huolellisesti.

Tamin kyselyn avulla kerdttyjd tietoja késitellidn ehdottoman luottamuksellisesti. Tietoja

vastauksistasi ei anneta opettajille tai vanhemmille. Pyyddmme, ettd tdytit kyselyn ja palautat sen

terveydenhoitajalle. Mikili koet johonkin kysymykseen vastaamisen vaikeaksi, voit kysyd neuvoa

terveydenhoitajalta ja tdydentdé vastauksiasi terveystarkastuksessa.

(U S U )

OHJEET VASTAAJALLE

tilaan.

ESIMERKKI 1.

Miten arvioisit terveydentilaasi

@ erittdin hyva

melko hyva
kohtalainen
melko huono
huono

Lue kysymys huolellisesti ennen vastaamista. Kysymyksiin vastataan:

* ympyrdimélld sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero tai kirjoittamalla kysytty tieto sille varattuun

» kunkin kysymyksen kohdalla valitaan vain yksi, parhaiten sopiva vaihtoehto, mikéli kysymyksen
kohdalla ei erikseen mainita, ettd vaihtoehtoja voi valita useita.

» erdiden kysymysten kohdalla on erikseen tdydentiviad vastaamisohjeita.

» muista vastata kaikkiin kysymyksiin — myds kieltdivd vastaus on merkittdvd ndkyviin joko

ympyroimalld vaihtoehto 7ei” tai merkitsemélld ~’0” vastaukselle varattuun tilaan.

ESIMERKKI 2.

Kuinka monena piivini tavallisen viikon aikana
harrastat liikuntaa vihintiin 60 minuuttia?
Ympyroi oikea vaihtoehto. Merkitse vain yksi vaihtoehto

o 1 2 G 4 s 6 7

paivana paivana
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HENKILOTIEDOT

Lomakkeen tiyttopaivimairi

1.  Sukupuoli

1 poika
2 tyttd

2. Henkilotunnus

TERVEYDENTILA

3.  Miten arvioisit omaa terveydentilaasi?

1 erittdin hyvd
2 melko hyva
3 kohtalainen
4 melko huono
5 huono

4. Piditko itsedsi...?

1 liian laithana

hieman liian laihana
sopivan painoisena
hieman liian lihavana
liian lihavana

B W N

5.  Montako kertaa yiimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana olet kiynyt seuraavien

terveydenhuollon ammattihenkiloiden vastaanotoilla tai Kotiisi on tehty kotikaynti?

(Merkitse 0, jos ei lainkaan. Tatd terveystarkastusta ei lasketa mukaan.)

terveys- tai mairaaikais-

kéynti sairauden tai

tarkastus oireiden vuoksi

ladkérin vastaanottokaynti | | | kertaa | | | kertaa
ladkarin kotikdynti | | | kertaa | | | kertaa
terveyden- tai sairaanhoitajan

vastaanottokdynti || kertaa L_| | kertaa
terveydenhoitajan kotikédynti | | | kertaa | | | kertaa
hammaslédédkirin vastaanottokdynti | | | kertaa | | | kertaa
hammashoitajan tai suuhygienistin ||| kertaa ||| Kertaa

vastaanottokadynti
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6.  Onko Sinulla ollut seuraavia oireita tai vaikeuksia viimeksi kuluneiden 6 kuukauden

aikana?
lihes kus.ealr{n min noin kerran noin kerran harvemmin
paivittiin uin kerran viikossa kuukaudessa tai ei koskaan
viikossa

padnsarkya 1 2 3 4 5
vatsakipua 1 2 3 4 5
niska-hartiasarkya 1 2 3 4 5
selkdkipua 1 2 3 4 5
artyneisyytta,
kiukunpuuskia 1 2 2 . >
levottomuutta 1 3 5
keskittymisvaikeuksia 1 2 3 5
vaikeuksia ymmartaa
annettuja ohjeita I 2 3 4 >
hyokkaavaa tai tavaroita
rikkovaa kaytosta I 2 3 . 5
vaikeuksia padstd uneen 1 2 3 4 5
visymystd ja uupumusta 1 2 3 4 5
ruokahaluttomuutta 1 2 3 4 5
Jjannittyneisyytti 1 2 3 4 5
alakuloisuutta 1 2 3 4 5
vetdytyneisyytti 1 2 3 4 5
heréilemisté disin 1 2 3 4 5
pelkoja 1 2 3 4 5
ankytysta 1 2 3 4 5

TERVEYSTOTTUMUKSET

7.  Kuinka monta tuntia nukut yolla?

keskimddrin | | | tuntia, jos seuraavana pdivina on koulua
keskimddrin | | | tuntia, vitkonloppuina ja loma-aikoina
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Seuraavissa kysymyksissi litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydimen
Iyontitiheyttii ja saa hetkeksi hengdistymdiin esimerkiksi urheillessa, ystivien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla.

Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, riped kiively, rullaluistelu, pyordiily, tanssiminen, rullalautailu,
uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdipallo.

8. Kuinka monena piivini olet viimeisen 7 piivin aikana harrastanut liikuntaa
yhteensa vahintiin 60 minuuttia piivissa?
(Ympyrdi oikea vaihtoehto. Merkitse vain yksi vaihtoehto)

0 1 2 3 4 5 6 7

péivand péivéand

9. Kuinka monena piiviana tavallisen viikon aikana harrastat liikuntaa yhteensi viahintiéin 60
minuuttia paivassi?
(Ympyrdi oikea vaihtoehto. Merkitse vain yksi vaihtoehto)

0 1 2 3 4 5 6 7

paivani paivana

10. Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikkuntaa vihintiin puoli tuntia kerrallaan niin,
ettii ainakin lievisti hengistyt ja hikoilet?

muutaman kerran vuodessa
2 — 3 kertaa kuukaudessa

2 — 3 kertaa viikossa

4 — 6 kertaa viikossa
kerran viikossa

paivittdin

AN DN B~ W~

11. Kuinka monta tuntia piivissi tavallisesti katsot televisiota, videoita tai dvd:ti tai pelaat
pelikonsolipeleji vapaa-aikanasi? (Merkitse 0, jos et lainkaan)

arkipdivina keskimiérin || |tuntia| | | minuuttia /pdivéssd
viikonloppuisin keskimddrin | | |tuntia| | | minuuttia /paivissa

12. Kuinka monta tuntia piivissi tavallisesti kiiytiit tietokonetta (pelien pelaamiseen, sihko-
postiin, chattailuun tai internetissi surffailuun) vapaa-aikanasi? (Merkitse 0, jos et lainkaan)

arkipdivina keskimaérin | | |tuntia| | | minuuttia /pdivéssi

viikonloppuisin keskimddrin | | |tuntia| | | minuuttia /paivissa

13. Kuinka usein perheenne syo6 yhteisen aterian arki-iltoina?
Yhteinen ateria tarkoittaa, ettd vahintéédn toinen vanhemmista sy yhté aikaa Sinun kanssasi.

1 eijuuri koskaan

2 kerran viikossa

3 kaksi tai kolme kertaa viikossa
4 neljé tai viisi kertaa viikossa

8.1k 2007LATE31



5

14. Kuinka usein edellisen viikon arkipiivien (5 piivan) aikana soit seuraavia aterioita?
Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.

en kertaakaan 12 piivini 3 — 4 piivini a:‘;‘:)‘;‘v‘ﬁ‘la
aamupala 0 1 2 3
aamupdivén vilipala 0 1 2 3
lounas 0 1 2 3
iltapdivén vilipala 0 1 2 3
paivéllinen 0 1 2 3
illan vélipala 0 1 2 3
iltapala 0 1 2 3
muuta syotivad aterioiden valilla 0 1 2 3
15. Kuinka usein edellisen viikon kouluaterioilla s6it seuraavia ruokia?
Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.
en kertaakaan 12 piivini 3— 4 piivini a:‘;‘:)‘;‘v‘ﬁ‘la
peruna (liséke) 0 1 2 3
riisi, pasta (lisdke tai puuro) 0 1 2 3
liharuoka, makkararuoka 0 1 2 3
kanaruoka 0 1 2 3
kalaruoka 0 1 2 3
kasvisruoka 0 1 2 3
salaatti tai raaste 0 1 2 3
maito tai piima 0 1 2 3
vesi 0 1 2 3
leipa 0 1 2 3
rasvalevite 0 1 2 3
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16. Soitko viime viikonlopun aikana (lauantain ja sunnuntain aikana) seuraavia aterioita?
Ympyroi sopivin vaihtoehto sekd lauantain ettd sunnuntain kohdalla.

LAUANTAI SUNNUNTAI
en syonyt s6in en syonyt sbin
aamupala 0 1 0 1
aamupdivén vilipala 0 1 0 1
lounas 0 1 0 1
iltapdivén vilipala 0 1 0 1
paivallinen 0 1 0 1
illan vélipala 0 1 0 1
iltapala 0 1 0 1
muuta syotivad aterioiden valilla 0 1 0 1

17. Kuinka usein edellisen viikon (7 paivin) aikana soit seuraavia hedelmii tai kasviksia?
Laske myds kouluaikana nautitut ruoat mukaan. Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.

en kertaakaan  1-2 pdivini 3 -5 piiviini J:;a li’ﬁlvsa useita kertoja
piivittiin paivassa
HEDELMAT 0 1 2 3 4
appelsiini tai mandariini 0 1 2 3 4
omena, padryna 0 1 2 3 4
banaani, viinirypéle 0 1 2 3 4
marjoja tai marjaruokia 0 1 2 3 4
tdys- tai tuoremehua 0 1 2 3 4
muita hedelmid, mitd? 0 1 ) 3 4
KASVIKSET 0 1 2 3 4
tomaatti, paprika, kurkku 0 1 2 3 4
lehtisalaatti, vihersalaatti 0 1 2 3 4
kasvissalaatti 0 1 2 3 4
porkkana tai muu juures 0 1 2 3 4
pavut, herneet, pahkinat 0 1 2 3 4
muita kasviksia, mitd? 0 | ) 3 4
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18.

19.

Kuinka usein edellisen viikon (7 piivin) aikana soit seuraavia leipia, leikkeleiti tai

7

maitovalmisteita?

Laske myos kouluaikana nautitut ruoat mukaan. Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.

en kertaakaan

1 -2 péivini

3 — 5 paivéani

joka paiva
tai lihes
péivittiin

useita kertoja
paivissi

LEIVAT JA LEIKKELEET
ruisleipd, nékkileipa
tumma vehné- tai sekaleipa
vaalea vehnileipa

pulla, leivonnainen

keksit

leiparasva tai rasvalevite
liha-, makkaraleikkele
juustot

taytetty leipa tai patonki

S O O o O o o o o o

G S VG G O G U G G G i G sy

N N NN NN NN NN

3

W W W W W W W W Ww

4

N T S N SN N SN S S SN

MAIDOT

maito tai piima
jogurtti, viili
vanukas, rahka

jaatelo

S O o o O

U G G O ey

N NN NN

W W W W W

~ b~ B~ s~ b

Kuinka usein edellisen viikon (7 péivin) aikana soit eri padruokia?

Laske myds kouluaikana nautitut ruoat mukaan. Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.

en kertaakaan 1 -2 piivind 3 -5 péiviini J(:;a lgﬁga useita kertoja
piivittiin palvassa
PAARUOAT 0 1 2 3 4
jaatickoketto) 0 ! 2 3 4
kanaruoka 0 1 2 3 4
makkararuoka 0 1 2 3 4
kalaruoka 0 1 2 3 4
kasvisruoka 0 1 2 3 4
pizza 0 1 2 3 4
hampurilainen, lihapiirakka 0 1 2 3 4
peruna, keitetty tai sose 0 1 2 3 4
ranskalaiset perunat 0 1 2 3 4
pasta, riisi 0 1 2 3 4
puuro, murot 0 1 2 3 4
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20. Kuinka usein edellisen viikon (7 piiviin) aikana joit seuraavia juomia tai soit makeita
herkkuja tai suolaisia naposteltavia?
Laske myos kouluaikana nautitut ruoat mukaan. Ympyroi sopivin vaihtoehto kultakin rivilta.

en kertaakaan  1—2piivind 3 — 5 péiviini J(:;a lgla:::;a useita kertoja
piivittiin patvassa
JUOMAT 0 1 2 3 4
vesi 0 1 2 3 4
kahvi 0 1 2 3 4
tee 0 1 2 3 4
kaakao 0 1 2 3 4
Vrvortuguon 0 ! 2 3 4
Light -juoma 0 1 2 3 4
urheilu- tai energiajuoma 0 1 2 3 4
NAPOSTELTAVAT 0 ! 2 3 4
suklaa 0 1 2 3 4
salmiakki, lakritsi 0 1 2 3 4
muu makeinen, karamelli 0 1 2 3 4
sokeri (lisdtty tai siroteltu) 0 1 2 3 4
perunalastut tai muut naksut 0 1 2 3 4
suolapdhkinét 0 1 2 3 4
pop corn 0 1 2 3 4
muromysli 0 1 2 3 4

21. Kuinka usein lisdit ruokaasi suolaa? (Valitse sopivin vaihtoehto)

1 en juuri koskaan
2 silloin télloin
3 pdivittdin

22. Kuinka usein lisdit ruokaasi ketsuppia? (Valitse sopivin vaihtoehto)

1 en juuri koskaan
2 silloin tilldin
3 péivittdin
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23. Millaista maitoa juot tavallisesti kotona ja koulussa?

KOTONA KOULUSSA
rasvatonta maitoa 1 1
ykkosmaitoa 2 2
kevytmaitoa 3 3
tdysmaitoa 4 4
en juo maitoa 5 5
en tiedd 6

24. Millaista rasvalevitetta kaytit tavallisesti leivilla kotona ja koulussa?

KOTONA KOULUSSA
margariinia, kevytlevitett tai kasvirasvaseosta 1 1
(esim. Flora, Keiju, Becel)
voita tai maitorasvaoljyseosta (esim. Oivariini) 2 2
en mitdin 3
en tiedd 4

25. Oletko mielestiisi valikoiva ruokailija vai kaikkiruokainen?

1 valikoiva, karttava
2 viltin joitakin ruokia tai elintarvikkeita
3 syon ldhes kaikkea tarjottua

26. Onko Sinulla jokin erityisruokavalio?

ei kylli
laktoositon 1 2
viljaton (gluteeniton) 1 2
diabetes 1 2
painonhallinta 1 2
kasvisruokavalio (lakto-ovo, syd munaa ja maitoa) 1 2
vegaaniruokavalio (vegaani, sy0 vain kasviksia) 1 2
allergiaruokavalio, ruokavaliossa viltetidén seuraavia ruoka-aineita: 1 2
jokin muu erityisruokavalio, mika? 1 2
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27.

28.

29.

30.

31.

10

Valitse seuraavista kouluaterioihin liittyvisti vaittimisti parhaiten omaa nikemystisi
kuvaava vaihtoehto: (Ympyroi vaihtoehto, joka parhaiten vastaa mielipidettési)

tiysin jokseenkin TR . jokseenkin tdysin
samaa mielti samaa mielti ¢ mielipidetta eri mielti eri mielti
En pidé kouluruoasta. 0 1 2 3 4
Kouluruoka on yleensa
hyvi. 0 1 2 3 4
Kouluaterialla ei ole
tarpeeksi kasviksia. 0 1 2 3 4
Makeiset helpottavat oloani
koulupdivina. 0 1 2 3 4
Kasvikset ja hedelmait ovat
parasta kouluruoassa. 0 1 2 3 4
En kiinnitd huomiota ruoan
rasvapitoisuuteen. 0 1 2 3 4
Kuinka usein harjaat hampaasi?
1 kaksi kertaa paivassi
2 kerran péivissi
3 useita kertoja viikossa
4 kerran viikossa tai harvemmin
5 en lainkaan
Onko Sinulla todettu kariesta/ollut reikia hampaissa?
1 ei
2 kylld, minullaon| | | paikattua hammasta
Kiytitko sddnnollisesti seuraavia fluori- tai ksylitolivalmisteita?
ei kylli
fluorthammastahnaa 1 2
fluoritabletteja 1 2
purukumia, jossa on ksylitolia 1 2
pastilleja, joissa on ksylitolia 1 2
Arvioi liikenneturvallisuuteesi liittyvii asioita
. . . harvoin tai ei
ama usein joskus ei ollenkaan ajankohtainen
kaytan pyoraillessani
pyoréilykyparaa I 2 3 - >
autossa matkustan
turvavyot kiinnitettyna 1 2 3 4 3
ulkovaatteissani on
heijastin tai kdytan 1 2 3 4 5
heijastinliivejd pimealld
vesilld kdytdn 1 ) 3 4 5

pelastusliiveja
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32. Osaatko uida?

I en
2 kylla, jaksanuidanoin| | | | |metrid

33. Montako tuntia paivassi oleskelet sisitiloissa, joissa joutuu hengittiméain muiden
aiheuttamaa tupakansavua? (Merkitse 0, jos et lainkaan)

kotona | | |tuntia
muissa tiloissa | | | tuntia

34. Oletko koskaan polttanut tupakkaa?

1 en - siirry kysymykseen 36
2 kylla

35. Kuinka usein tupakoit tilld hetkella?
1 paivittdin
2 viikoittain, mutta en paivittiin
3 harvemmin kuin kerran viikossa
4 en polta

36. Oletko koskaan kokeillut nuuskaa?
1 en - siirry kysymykseen 38
2 kylla

37. Nuuskaatko nykyisin?
1 paivittdin
2 viikoittain, mutta en paivittiin
3 harvemmin kuin kerran viikossa
4 en kéytd nuuskaa

38. Oletko koskaan kokeillut alkoholia? (esimerkiksi puoli pulloa keskiolutta tai enemmén)

1 en - siirry kysymykseen 41
2 kylla

39. Kuinka usein kiytiit alkoholia?

1 kerran viikossa tai useammin

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa
harvemmin kuin kerran kuukaudessa
en kéytd alkoholijuomia

B W N

40. Oletko koskaan juonut alkoholijuomia niin paljon, etti olet ollut todella humalassa?

en koskaan

kylla, kerran

kylld, 2-3 kertaa

kylla, 4-10 kertaa

kylld, useammin kuin 10 kertaa

DN AW N =
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41.

42,

43.

44.

45.

12

Onko Sinulle viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana tarjottu huumaavia aineita Suomessa?

1 el
2 kylla

Oletko koskaan seurustellut vakituisesti?
1 en - siirry kysymykseen 44
2 kylla

Seurusteletko vakituisesti talla hetkellid?

1 en
2 kylla

Oletko koskaan ollut sukupuoliyhdynnéssa?

1 en - siirry kysymykseen 46
2 kylla

Miti ehkiiisymenetelméi kiytitte VIIMEISIMMASSA yhdynniissi?
1 eimitdén
2 kondomia
3 e-pillereitd
4 kondomia ja e-pillereitd
5 jotain muuta menetelmad, mitd?

KOULUNKAYNTI

46.

47.

48.

49.

Kuinka pitkii koulumatkasion? | | |kilometrid| | | | metrid

Montako péivai olet ollut poissa koulusta sairauden tai tapaturman vuoksi viimeksi
kuluneiden 12 kuukauden aikana? (Merkitse 0, jos et pdivadkadn)

paivaa

Oletko pinnannut koulusta kuluneen lukukauden aikana?

en yhtendkdédn piivana
yhtend paivani

kahtena péivina

kolmena péivéna

neljédnd pdivéand tai useammin

M WO —O

Mita pidit koulunkiynnisti tilla hetkella? Pidan koulunkaynnista

hyvin paljon
melko paljon
melko védhin
en lainkaan

AW~
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50.

51.

52.

53.

54.

13

Koulunkiynnin tukimuodot

ei kylli
saan tukiopetusta, missé aineessa? 1 2
saan erityisopetusta, missi aineessa? 1 2
saan koulunkdynnissd muita tukitoimia, mit4? 1 )

Onko Sinua kiusattu koulussa muutamien viime kuukausien aikana?

1 el

kyll4, kerran kuukaudessa tai harvemmin
kylla, 2 tai 3 kertaa kuukaudessa

kyll4, noin kerran viikossa

kylla, useita kertoja viikossa

[V, N S U I )

Kuinka monta liheisti ystivia Sinulla on tilld hetkella?

1 eiyhtddn
2 yksi
3 kaksi

4  kolme tai useampia

Kuinka monena piivini viikossa osallistut jonkinlaiseen kerho- tai harrastustoimintaan?

1 en lainkaan

2 kerran viikossa

3 2 -3 kertaa viikossa

4 useammin kuin 3 kertaa viikossa

Perheellimme on riittivasti yhteista aikaa

1 tdysin samaa mieltd
2 osittain samaa mieltd
3 osittain eri mieltad

4 tdysin eri mieltd

Kysymykset 55-68 kiisitteleviit mielialan erilaisia piirteitd. Vastaa kuhunkin kysymykseen siten,
millaiseksi olet tuntenut itsesi viimeisen viikon aikana. Valitse kustakin kysymyksestdi vain yksi
vaihtoehto. Joku kysymys voi tuntua Sinusta yllittivilti. Toivomme kuitenkin, etti vastaat kaikkiin
kysymyksiin.

5S.

Minkilainen on mielialasi?

mielialani on melko valoisa ja hyvi

en ole alakuloinen tai surullinen

tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

olen alakuloinen jatkuvasti enkd paise siitd

olen niin masentunut ja alavireinen, etten endd kesta

DN B W N =
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56. Miten suhtaudut tulevaisuuteen?

1 suhtaudun tulevaisuuteen toiveikkaasti

en suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti

tulevaisuus tuntuu minusta melko masentavalta

minusta tuntuu, ettei minulla ole tulevaisuudelta mitdan odotettavaa

tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta, enki jaksa uskoa, ettd asiat muuttuisivat parempaan
pain

N =W

57. Miten katsot elimisi sujuneen?

olen eldméssédni onnistunut huomattavan usein

en tunne epdonnistuneeni eldméassi

minusta tuntuu, ettd olen epdonnistunut pyrkimyksisséni tavallista useammin
eldméni on tdhdn saakka ollut vain sarja epdonnistumisia

tunnen epdonnistuneeni tdydellisesti thmisend

DN AW N =

58. Miten tyytyviiseksi tai tyytymiattomiiksi tunnet itsesi?

olen varsin tyytyviinen eldmaani

en ole erityisen tyytyméaton

en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

minusta tuntuu, etten saa enéé tyydytystd juuri mistdan
olen tdysin tyytymaton kaikkeen

DN B W N =

59. Minkilaisena pidat itseési?

tunnen itseni melko hyvéksi

en tunne itsedni huonoksi ja arvottomaksi

tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
nykydin tunnen itseni arvottomaksi melkein aina
olen kerta kaikkiaan huono ja arvoton

DN B W N =

60. Onko Sinulla pettymyksen tunteita?

1 olen tyytyviinen itseeni ja suorituksiini
en ole pettynyt itseni suhteen

olen pettynyt itseni suhteen

minua inhottaa itseni

vihaan itsedni

B W N

61. Onko Sinulla itsesi vahingoittamiseen liittyvii ajatuksia?

minulla ei ole koskaan ollut itsemurha-ajatuksia
en ajattele, enkd halua vahingoittaa itseéni

minusta tuntuu, ettd olisi parempi jos olisin kuollut
minulla on tarkat suunnitelmat itsemurhasta
tekisin itsemurhan, jos sithen olisi mahdollisuus

DN B W N =

62. Miten suhtaudut vieraiden ihmisten tapaamiseen?

pidén ihmisten tapaamisesta ja juttelemisesta

en ole menettdnyt kiinnostustani muihin thmisiin

toiset ihmiset eivit endé kiinnosta minua niin paljon kuin ennen

olen melkein kokonaan menettinyt mielenkiintoni seki tunteeni toisia ihmisid kohtaan
olen menettdnyt mielenkiintoni muihin ihmisiin, enka vlitd heisti lainkaan

DN B W N =

8.1k 2007LATE31



63.

64.

6S.

66.

67.

68.

15

Miten koet paitosten tekemisen?

erilaisten padtosten tekeminen on minulle helppoa

pystyn tekemiin paitoksid samoin kuin ennenkin
varmuuteni on vihentynyt ja yritdn lykitd pdédtosten tekoa
minulla on suuria vaikeuksia paétdsten teossa

en pysty endd lainkaan tekeméén ratkaisuja ja padtoksid

DN AW N =

Minkilaisena pidit olemustasi ja ulkonikoisi?

olen melko tyytyvéinen ulkondkdoni ja olemukseeni
ulkonddsséni ei ole minua haittaavia piirteita

olen huolissani siitd, ettd ndytin epamiellyttdvalta
minusta tuntuu, ettd ndytdn rumalta

olen varma, ettd ndytén rumalta ja vastenmieliseltd

DN B W N =

Minkilaista nukkumisesi on?

minulla ei ole nukkumisessa minkaénlaisia vaikeuksia

nukun yhtd hyvin kuin ennenkin

herdtessidni aamuisin olen paljon vdsyneempi kuin ennen

minua haittaa unettomuus

kérsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista tai liian aikaisesta kesken unien herdamisesta

DN B W N —

Tunnetko visymysti ja uupumusta?

1 vidsyminen on minulle ldhes tdysin vierasta
en vasy helpommin kuin tavallisestikaan
visyn nopeammin kuin ennen

vahéinenkin ty0 vasyttii ja uuvuttaa minua
olen liian vdsynyt tehddkseni mitddn

B W N

Minkilainen ruokahalusi on?

ruokahalussani ei ole mitddn hankaluuksia
ruokahaluni on ennallaan

ruokahaluni on huonompi kuin ennen
ruokahaluni on nyt paljon huonompi kuin ennen
minulla ei ole endi lainkaan ruokahalua

DN AW N =

Oletko ahdistunut tai jédnnittynyt?

1 pidén itseéini melko hyvidhermoisena enké ahdistu kovinkaan helposti

en tunne itsedni ahdistuneeksi tai "huonohermoiseksi”

ahdistun ja jannityn melko helposti

tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi

tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin hermoni olisivat ’loppuun kuluneet”

B W N

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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