Tampereen yHopisto
Kansanterveystieteen laitos 5353 >

SEURANTATUTKIMUS NUORTEN AIKUISTEN
TERVEYDESTA JA ELAMANTILANTEESTA

VASTAUSOHJEET:

Lomakkeen tayttaminen on helppoa. Vastaa rengastamalla sopivimman vaihtoehdon
kohdalla oleva numero. (Merkitse vain vksi vaihtoehto ellei toisin kehoteta.)
Jolhinkin kysymylksiin vastataan kirjeittamalla vastaus sité varten varattuun tilaan,

ESIMERKEEJA: 1. Oletko
1 nainen
@mies
2. Miki on 1kasi? 0202- vuotta.

{Vastaaja on mies ja 22-vuotlas.)

TAUSTATIETOJA:
1. Oletko
1 nainen
2 mies
2. Oletko
1  naimaton
2 naimisissa
3 avoliitossa
4 Jeski
5  eronnut tai asumuserossa

3. Mika on peruskoulutuksesi?

1  peruskoulu
2 osa lukiota
3  yloppilas

4, Enti millainen ammattikoulutus Sinulia on?

kurssimaista tai tyOpaikassa saatua opetusta
ammattikoulu, kauppakoulu tal vastaava
opistotasecinen koulutus

korkeakoulu- tal yliopistotutkinto

ei ammattkoulutusta

Uk L0 DD pm

5. Opiskeletko nykyisin?

1 en opiskele (voit stirtyd kysymykseen 7}
2 opiskeluni on tilapéisest! keskeytynyt
3 opiskelen paadtohnisest!

4 opiskelen tyén ohella




6. Minkilaisessa koulussa tai opistossa opiskelet?

lukio

korkeakoulu, yliopisto

ammattikoulu (kauppa- tai teknillinen koulu,
kotiteolisuusoppilaitos tms.)

ammattiopisto (kauppaopisto, teknillinen opisto,
sairaanhoito-oppilaites tms.)

tyollisyyskurssl, ammattikurssi tms.

muu, mika

[o) Q91 £ N

7. Jos et opiskele, miti teet? Olen

ansiotydssa

asevelvollisuntita tai sivillipalvelusta suorittamassa
ty6ttomans tat pakkolomalla
tybkyvyttomyyselikkeelld tal pitkilla sairaslomalla
aitiyslomalla

kotona

munia, miti

N O A Wk~

8, Miki on ammattisi ja tydtehtivisi? (Kuvaa mahdollisimman tarkkaan)

9. Onko Sinulla jokin erityisen ldheinen ja tarked harrastus?

1 el
2  kylla, kerro mika

10. Miten asut tilld hetkella?

vanhempieni {(vanhempani) kanssa kotona
yksin omassa taloudessani

avio- tal avoliitossa omassa taloudessant
yhden tal useamuman ikdtoverini kanssa
jonkun muun tai joidenkin muiden kanssa

Tk 03 A

11. Jos et ole naimisissa tai avoliitossa, seurusteletko nykyisin?

1 el
2 kylla

12. Miten kauan suhteesi nykyiseen seurustelukumppaniisi tal puoliscosi
on jatkunut?

vuotta kuukautia

13. Onko Sinulla lapsia?

1 el
2 kylia, syntyméavuodet ovat




14. Ellet asu vanhempiesi kanssa, miten kaukana vanhemmistasi
(tai vanhemmastasi) asut?

kilometria

15. Ovatko vanhempasi eronneet?
1 e
2 kyla, vuonna

16. Ela&ako ditisi?
1 kylla
2  el, kuollut vuonna

17. Elaaké isdsi?
1 kyla

2  el, kuollut vuonna

TERVEYTEEN LIITTYVIA KYSYMYKSIA:

18. Mitd mielti olet terveydentilastasi? Onlo se tilld hetkelld

erittiin hyva
melko hyvi
tyydvttava
melko huonoe
erittiin huono

Tk W=

19. Onko Sinulla jokin alla luetelluista tal muu pitk#aikaissairaus?
Vastaa jokaiseen kohtaan.

Ei Kylla
Sokerftautl ..o 1 .. 2
ASUNA e 1 . 2
Allerginen nuha ........ccoeeeeeneeen. 1 ... 2
Allerginen ihottuma ............... 1 ... 2
Muu allergia .....cccovvevevnrinreennnnn 1. 2
Muu ihottuma ....ccooveviviiinnnnnn. 1 ... 2
MHgreeni ..oocovvenviiiiiniiinnenienn, ) R prA
Muu salraus ocevvvviiineennes 1 ... 2

Kerro, mika muu salraus:




20. Onko sinulla viimeisen puolen vuoden aikana ollut joitakin seuraavisia olrelsia ja
kuinka usein? (Pelkidstaan kuukautiskiertoon littyvid sdanndllisesti foistuvia vaivoja
el lasketa mukaan, el mydsk&an krapulaocireita)

Rengasta sopivin vaihtoehto joka riviita.

Ei Silloin  Melko Usein tai
lainkaan talléin  usein jatkuvasti

Vatsakipuja ... ) S 2 e 3 4
Ruokahaluttomuutta ......coooi i, 1 e, 2 e 3 4
PAANSATRYA .ooirieiiiiie et e s 1o 2 e 3 i 4
Haluttomuutta tai tarmottomuutta .., ) S, 2 G S 4
Vaikeuksia pdédstd uneen tai herdflemists 6isin  ........... § ST 2 e G S 4
Pahoinvointia tai oksentelua ... ) S 2 3 e 4
Jannittyneisyytta tai hermostuneisuutta ...l | R 2 3 i 4
Hulmauksen tunnetta ... 1o 2 3 e 4
KASIEN VaPINAA  ..coiviicriiiiriii it cran e e e | RO 2 e 3 i 4
Painajalsurda ........c..occiiiviiiiiiiiiiin | R 2 s 3 4
Ripulia tai epidsadannollistd vatsantoimintaa ................ 1 e 2 i G 4
Vasymysti tal hellotusta ... 1 i 2 e 3 s 4
Runsasta hilroflua ilman ruumitllista ponnistelua  ...... 1o 2 s 3 4
Nérdstystd tai happovaivoja ... 1o 2 e 3 4
Artyneisyytta tal kukunpurkauksia ....oceeeiviienniennennn. ) R 2 v 3 e 4
Hengitysvaikeuksia tai ahdistuksen tunnetta

iiman ruumiillista ponnistelua ..., 1 2 3 4
Sydamen tykytysta tal epasdannollisia

sydAmenlyOnte]ad ..o s ) 2 3 e 4

21. Kysymioe vield tarkemmnin pdénsiryn eslintymisesta.
Estintyykd Sinulla pdansarkya?

patvittain tai 1ahes paivittain

useita kertoja vitkossa

keskimairin kerran viltkossa

keskimaarin kerran kuukaudessa

useita kertoja vuodessa (muttel joka kuukausi)

kerran vuodessa tal harvemmin

padnsarkyi el eslinny kaytédnnollisesti katsoen lainkaan

NS ORI~

22. Eslintyyko Sinulla paddnsirkykohtaulsia?
1 el fvoit slirtyd seuraavaan kysymykseen)

2 kyla

Litttyyko paansarkykohtauksiin el kylia
juuri ennen pasnsdrkys nakOhairiditd ..., 1 ... 2
oksentelua, yokottelyd tal pahoinveintia pafnsiryn atkana ... 1 ... 2

toispuoleinen PAANSATKY ....cccoviiviiiiniimii 1. 2




23. Kuinka usein katken katkktaan kaytit alkoholia?

1 paivittdin

muutaman kerran vilkossa

kerran vitkossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa
muutaman kerran vuodessa tal harvemmin
en kiytd lainkaan alkoholijuomia

OO W

24, Entid kuinka usein kiaytiat alkoholia niin, etti olet lievisti pdihtynyt®?

1 kerran viikossa tal usearmmin
2 noin 1-2 kertaa kuukaudessa
3 harvemmin
4 en koskaan

25. Enta kuinka usein kiytat alkoholia tosi humalaan asti?

1 kerran viikossa tai useammin
2 noin 1-2 kertaa kuukaudessa
3 Tharvemmin
4 en koskaan

26. Onko Sinulle viimelsten 12 kuukauden aikana aiheutunut hankaluuksia
aikoholinkiytéstasi?

el keylla
vanhempiesl KATISSA ..coovviiiiieiniririirecerreiias 1 ... 2
puolisosi tai seurustelukumppanisi kanssa ..... 1 ... 2
ystaviesi Kanssa  .....ccceviviimiein e 1. 2
opettajiest Kanssa ..o 1 .. 2
ty0nantajan tal esimiehesi kanssa ..........oeeen. ) R 2
POLISIN KATISSA tvvvvevvennevemnn e rrenrssesimsssns s rarnnass 1 ... 2

27. Miki seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyisti tupakointiasi?

tupakoin kerran piiviassd tal useammin

tupakoin kerran vilkossa tal useammin, en kuitenkaan paivittain
tupakoin harvermmin kuin kerran viikossa

olen lakossa

en tupakol lainkaan

Db OB

28, Miki on nykyinen pituutes! ja painosi?
Pituus cm
Paino kg

29, NAISILLE: Minka ikéinen olit, kun Sinulla ol ensimmiiset kuukautiset?

vuoden ikiainen




30. ELAMANMUUTOKSET

Seuraavassa luetellaan erilaisia eliméntapahtumia. Vastaa joka riville, oletko
kokenut esitetyn tapahtuman viimeisten 12 kunukauden aikana.

Oletko kokenut tapahtuman

ei kylla
Uuteen tydpaikkaan sirfyminen ... ) 2
Uuteen oppilaitokseen slirtyminen ... ) 2
Tydttomakest JoUTUMINEN i, 1 . 2
Asuinpaikkakunnan vailio ... 1 s 2
Muutto pols lapsuuden kodista ....ovvvveiici 1 ... 2
Seurustelusuhteen katkeaminen .........ccovmviviinnn. 1. 2
Lihelsen ystivin vakava sairastuiminen .................... | SR 2
Oma vakava salrastuminern .........cccoivvvimiviireieinennon, | N 2
AVIOero tal "avoETO" ....coiiiiiiiiiir e e 1 e 2
Vaikeuksia esimiesten tai opettajlen kanssa ............... 1 2
Vanhemplen avi0ero ......coioreiiiarmnionrimmriseensmen. 1 e 2
Perheenjisenen vakava sairastuminen ... 1o 2
AldIn KUOIEINA .o.oviiiiiiiiei e eeieee st ) R 2
ISAN KUOIEINIA .iivvvirerrmeiii i i e s e 1 2

Muun perheenjdsenen tai laheisen sukulaisen kuolema 1 ... 2

Laheisen ystavan kuolema ... 1...2
PitkAaikainen (3 kk lai pitempi) oleskelu ulkomailla ... 1 ... 2
Lapsen SAaimIell ... I 2
Avioliiton tal avolliton solmiminen ... 1 2
Valien kiristyminen didin kanssa ..., 1 ... 2
Valien kiristyminen 1san kanssa ... 1 . 2
Vanhempien keskinfisid ristirittoja oo 1 2
Seurustelusuhifeen syntyminen ..., ) S 2
Ristiriitoja puolison tal seurustelukumppanin kanssa 1 2
Ristiriitoja ystivien Kanssa ..., 1 s 2
Ristiriitoja tyd- tal opiskelutovereiden kanssa ................ 1 e 2
Fyysisen vikivallan kohteeksi joutuminen .................... 1 2
Oman tai kumppanin raskauden keskeytys ... 1 ... 2
Asevelvolllsuuspalvelun aloittaminen ... ) SN 2
Asevelvolllsuuspalvelun lopetfamdnen ... 1 ... 2
Seuraamukstin johtanut lainrikkomus ... 1 e 2
Vakavaan {apaturmaan tai onnettomuuteen

joutuminen tai sellaisen ndkeminen ... 1o 2

Muita tapahtumia, jotka ovat vaikuttaneet elamaasi:




31. TOIMINTA ONGELMATILANTEISSA

Palautapa mieleesi joltakin elimési ldhiaikojen vastoinkiymisid ja ongelmatilanteita,
Miten tavallista on, ettd toimit niissi tilantelssa seuraavalla tavalla:

Hyvin Melko En Melko Hyvin
epédtaval- epataval- osaa taval- taval-
Hsta lista sanoa lista lsta
Ajattelen, ettd asia el sittenkfian ole
SUTremUSen arvOoEN ..ivviiviiiienineriieneeaennaaa, o 2 il FC S R 5
Pyrin kaikin keinoin vatkuttamaan sithen,
ettd tilanne korjautuu tai el tolstu ...l Lo 2 s 3 L S 5
Pohdin Hlannetta ystivand kanssa ............., I 2 3 o 4 . 5
Puran foisille kiukkuand ..., I o 2 3 e : S 5
Syyttelen itseénd tapahtuneesta ................... s 2 e, b S 4 s 5
Yritdn keksid rentouttavaa tekemistd ... 1 2 i 3 e 4 5
Ajattelen, ettd minun tiylyy sopeutua
HAaNICESEEIT  iivvrieiiiic e e 1 2 e 3 4 oo, B
Lohdutan itsefni esim., herkuilla ................. ) AR 2 e 3 o 4 iinn. B
Lahden parille kaljalle ..........coooiiniiiiiiiniinn 1o 2 i 3 4 e B
f Vakuutan itsellend, ettd tilanne kdantyy
: vield parhain pain ..., 1 ... 2 i 3 e 4, 5
Kiyn entistd sinndkkadmmin kasiksl
ONEEITAATE iiiviviiie e v rar e v e en ) R 2 i 3 s 4 5
Pyydan apua ulkopuolisilta .......coeivviinns 1 2 e 3 s 4 b
IHMISSUHTEET

32. Ruinka paljon Sinulla on eri elamanpiireissa ldheisid ystivid tai muuten myénteisesti
hyvin tidrkeitd ihmissuhteita?
: el vain muutama useita

yhtaan  yksi

perheen ja sukulaisten panrssa oo, 0 Lo 2 3
opiskela- tal tyéyhtelsdssa ...coovvviviiiiivein e, O 1 . 2 3
harrrastusten parissa  .....cccevviviccecnineeeninenn, O | R 2 3
oplskelun parissa  ....ccccciciiniiiiiii s 0 e 1 e, 2 3
muut ystivil ja tarkeat thmissuhteet ... O e | 2 3

33. Jos Sinulla on jokin suuri henkildkohtainen ongelma, kerrotko kenellekian
vaikeuksistasi? (Rengasta yksl tai useampi vaihtoehto)

en halua kertoa kenellekdin

minuila ei ole ketddn, kenelie voisin kertoa
kerron puolisolleni tal seurustelukumppanilleni
kerron ystavillerd tai sisaruksilleni

kerron aidillend

kerron isallerd

mu, mikd

~N OOts Wbk =




34. ARVIOINTIA ITSESTA JA IHMISSUHTEISTA

Seuraavassa on erilaisia viitteita. Rengasta jokaisen viittimén kohdalla yksi vastaus-
vaihtoehto sen mukaan, minki verran viittimi mielestiisi sopii Sinuun itseesi, ajatuk-
siisi tai elimiintilanteeseesi. Vastaa lihinnd ensinumiisen mieleentulevan vaihtoehdon

mukaan,

Eisovi Eisovi Sopil  Sopli Sopi

ollen- kovin jonkin melko taysin

kaan hyvin verran hyvin
Uskon itseeni ja mahdoliisuukstini ... 1o 2 e 3 e A 5
Haluaisin olia erflainen kuin olen ... 1 e 2 3 e 4 5
Minulla on selkeitd tulevaisuudensuunnitelmia ............ 1 e 2 3 e 4 5
Minua vaivaavat alemmuudentunteet ... 1 e 2 e 3 4 . B
Olen epavarma tulevaisuudestand ..., 1o 2 e 3 o 4 5
Mielestini minulla on paljon hyvii ominaisuuksia ... 1o 2 3 e 4 5
Tunnen kipedsti, ettd minulta puuttuu itseluottamusta 1 ... 2 e 3 e 4 e B
Koen, ettd elamaltind puuttuu tarkoitus . 1o b2 RN 3 4 5
Pystyn sithen mihin muutldn. ..., 1 . 2 3 4 ... 5
Minulla on selvd kuva eldméni pA&madristd ... 1 e 2 s 3 s 4 ... B
Olen usein tyytymaton itseeni ... 1 e 2 eeeeeee 3 e 4 e B
Uskon varmasti 1oytivini oman paikkani maailmassa 1 ... 2 s 3 4 ... 5
Attini on minulle JAhEINeN .....cccvivrvvrimeanninrennnensons } R 2 e 3 e 4 . B
Iséini on minulle lahetnen ... 1 o 2 e 3 i 4 ..... b
Vanhemmillani on paljon keskindisid ongelmia ........... ) R 2 e 3 4 5
Rittelen usein A1Hni Kanssa ... | R 2 3 e 4 5
Riitelen usein isni Kanssa ..., ) 2 e 3 4 ... B
Vanhempard hyviksyvat eldméntapani ..o, | R 2 e 3 e 4 5
Minusta tuntuu usein, ettei ditind ymmarrd minua ....... | R 2 . 3 4 ... 5
Minusta tuntuu usein, ettel isini ymomarrd minaa ... ) S 2 3 . 4 s 5
Vanhempani puuttuvat litkaa asiothind ......ooooeiiinnnnnn ) SR 2 3 e 4 5

Minusta itsestini rlippuu, millaiseksi elaméani

EUOAOSELIIL oovvvreersereereerensmmersssisssesermnsissnsssresasssssssmmentinsernes ) R 2 s 3 . 4 s 5
Ajattelen, ettd on parempi itse ponnistella kuin

jattaytyd kohtalon VATaam ........eisnn e I 2 3 e A e 5
Minusta tuntuu usein, eiti olen kohtalon armeoilla ...... 1 ... 2 3 e 4 ... B
Mielestini rifppuu ennen kaikkea onnesta, saanko

elamissani sen mitd haluan ... 1 s 2 v 3 e 4 e 5
Uskon, ettd ihminen on oman onNnensa Seppé. ............... ) RO 2 3 4 5




Seuraaval vaittimit littyvat suhteeseen PUOLISOON TAl SEURUSTELUKUMPPANIIN:
(Ellet talld hetkelid seurustele tai ole avio/avoliitossa, voit slirtyd seuraavaan kysymykseen)

Eisovi Eisovi Sopli Sopii Sopii
ollen- kovin jonkin melko taysin
kaan  hyvin verran hyvin

Suhteemme on JAIMILIL coorvri e ieeerieeece e r e ceeercer s 1 2 e 3 4 5
Ollessanmune eri mieltd, mind annan yleensé periksi ..... 1. 2 3 4 ... 5
Lillkumme ldhes aina yhdess ........cccccvvviiicninniiniiiinnnn.n. I 2 e 3 4 ... B
Meilld on paljon keskindisi ongelmia ..o, ) S 2 v 3 4 5
Suhteemme rajoittaa omia pyrkimyksidnl ...l I 2 e 3 s 4 5
Suhteemme on VIlENEmMASSA ....u.vceviiiiiiiiiiiiinireeneiniiinnnn, I 2 3 4 5
Suhteessanime mini olen MAATAAVAIIPL  ..o..ociiieeieei. S 2 e 3 4 ... 5
Olemme toisillemme hyvin ldheiset ..o ) N 2 3 s 4 L 5
Suhteemme on Iuottamuksellinen ...........ccoceeeeviiiiiennannn, 1 ... 2 e 3 4 5
Toimin yleensi kumppanini toiveiden mukaisesti ........ 1 ... 2 3 e 4 5
Riftelenmme usein ... 1 ... 2 3 e 4 5
Minulla on suhteemme lisiksi omia menoja

JAharrastulsia i e 1 ... 2 3 e 4 . B

35. ELAMANTILANTEEN ARVIOINTIA

Alheuttavatko seuraavat alueet elaméssési voittopuolisesti floa ja tyydytysté vat huolta
ja mielipahaa? {Vastaa joka riville.)

Paljont Jonkin En Jonkin Paljon

iloa tai verran osaa verran huolta
tyydytystd iloa tai saneoa  huolla tai tai

tyydytysta mielipahaa mielipahaa

TV crveeeterireee e tetssesee s et YR 2 e, 8 i & e 5
Houlutus ja opiskelu ...oiviviviinnnnnnn, 1. 2 e 3 e F s 5]
Taloudellinen tllanne ............cccoeenen, 1 o, 2 i 3o 4 5
ASUITHNEIL i e cerei e | R b7 SN 3 B 5
Perhetilatne ....c.cooveviiiiiiniiiin e, 1o 2 e 3 e L SN 5
Vapaa-alka ja harrastukset ............... 1o p R b T 4 e, 5
. Suhde vanhempiin  .............ocoovvveeinnn | R, 2 3 i L N b
" Ystavyyssuhteel ...ooocovvvrivivieccennnenn, | ST 2 e 3 e S 5
Suhde vastakkaiseen sukupuoleen ... 1 ... 2 e 3 e S 5

Sukupuolieldmist ..o, I 2
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MIELIALAKYSYMYKSIA

Seuraavat kysymykset kasittelevit mielialan erilaisia plirteitd. Vastaa kuhunkin
kysymykseen siten, millaiseksi tunnet itsesi tdndan. Valitse kustakin kysymyksestd
vain yksi vathtoehto alaka jiata yhtaidn kysymysta valin,

36. Minkilainen mielialasi on?

mielialand on melko valoisa ja hyva

en ole alakuloinen tai surullinen

tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

olen alakuloinen jatkuvasti enké piase siitd

olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta endi

L= O R

37. Miten suhtaudut tulevaisuuteesi?

suhtaudun tulevaisuuteend totveikkaastl

en suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti

tulevaisuus tuntun minusta melko masentavalta

minusta tuntuu, ettel minulla ole tulevaisuudelta mitdin odotettavaa
tulevaisuus tuntuu minusta tolvottamalta, enkd jaksa uskoa,

ettd aslat muuttuisivat parempaan pain

WN=O

38. Miten katsot eldimasi sujuneen?

4 olen elamissini onnistunut hueomattavan usein

0 en tunne epaonnistuneeni eliaméassani

1 minusta tuntuu, ettd olen epdonnistunut pyrkimyksissani
tavallista useammin

2 elaméni on tdhin saakka ollut vain sarja epidonnistumisia

3 tunnen epionnistuneent taydellisesti ihmisena

39. Miten tyytyviiseksi tal tyytymétiomaikst tunnet itsesi?

olen varsin tyytyvainen elamiinl

en ole eritylsen tyytymatin

en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

minusta tuntuu, etten saa endd tyydytysta juurl mistidn
olen taysin tyytyméatdn kalkkeen

LW N = O

40. Minkéalaisena pidat itsedsi?

tunnen itseni melkoe hyvalksi

en tunne itseint huonoksl ja arvottomalksi

tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
nykyaan tunnen itseni arvottomaksi melkein aina
olen kerta kalkkiaan arvoton ja huonio

CODN v O

41. Onko Sinulla pettymyksen tunteita?

olen tyytyvainen itseenli ja suoritulsiini
en ole pettynyt itseni suhteen
olen pettynyt itseni suhteen
minua inhottaa oma itseni
vihaan itseini

A = O
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42. Onko Sinulla itsesi vahingoittamiseen Hittyvid ajatuksia?

N s O

minulla el ole koskaan ollut itsemurha-ajatuksia

en ajattele enkd halua vahingoittaa itsedmn

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

43. Miten suhtaudut vieraitten ihmisten tapaamiseen?

W N=OR

pidan thmisten tapaamisesta ja juttelemisesta

e ole menettinyt kiinnostustani muihin ihmisiin

toiset thmiset eivit endd kilnnosta minua niin paljon kuin ennen
olen melkein kokonaan menettanyt mielenkiintoni seki tunteeni
toisia thinisid kohtaan

olen menettédnyt mielenklintoni muihin thmisiin, enki valta
helstd lainkaan

44, Miten koet padtosten tekemisen?

LAY = O b

erilaisten paatésten tekeminen on minulle helppoa

pystyn tekemadn piatoksii samoin kuin ennenkin
varmuuiernd on vihentynyt ja yritdn Iykita pasdtdsten tekoa
minulla on suuria vaikeuksia paitosten teossa

en pysty endd lalnkaan tekeméin ratkaisuja ja paitoksia

45, Minkélaisena pidat olemustasi ja ulkonikdasi?

LN = O

olen melko tyytyvainen ulkonakoédni ja olemukseeni
ulkonédsséini el ole minua haittaavia piirtefta

olen huolissani siitd, ettd naytan epamiellyttavalta
minusta tuntuu, etid ndytin rumalta

olen varma, ettd niytan rumalta ja vastenmieliselti

46, Minkilaista nukkumisesi on?

WN=OB

minulla el ole nukkumisessa minkainlaisia valkeuksia
nukun yvhtd hyvin kuin ennenkin

herdtessédni aamuisin olen paljon viasyneempi kuin ennen
minua haittaa unettomuus

kirsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista fai Han
alkaisin kesken unien herdamisests

47. Tunnetko vasymysti ja uupumusta?

LoD = O

visyminen on minulle lihes tdysin vierasta
en visy helpormmin kuin tavallisestikaan
vasyn nopeamnun kuin ennen

vihainenkin tyd vasyttid ja uuvuttaa minua
olen litan vasynyt tehdiksend mitdsn

48. Minkilamen ruckahalusi on?

W= O

ruockahalussant el cole mitddn hankaluuksia
ruokahaluni on ennallaan

ruokahaluni on huonompi kuin ennen
ruokahahumi on nyt paljon huonompt kuin ennen
mintulia ei ole enad lankaan ruokshalua
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MITA AJATTELET TULEVAISUUDESTA?

49. Kun ajattelet elaméadsi eteenpéin, mita kolmea asiaa toivot eniten?

50. Lopuksi pyyddmme Sinua kuvittelemaan, millaiseksi oletat elamantilanteesl
5 vuoden kuluttua.

Mita ajattelet, onko tydtilanteesi 5 vuoden kuluttua erilainen kuin nyt?

1 el
2 kylld, miten

Enta mit4 oletat, onko perhetilanteesi 5 vuoden vuoden kuluttua erilainen
kuin nyt?

1 el
2  Tylla, miten

Ovatko ithmissuhteesi 5 vioden kuluttua erilaiset kuin nyt?

1 ei
2 kylla, miten

Enti ovatko harrastuksesi ja kiinnostuksen kohteesi 5 vuoden kuluttua
erilaiset kuin nyt?

1 ei
2 kylla, miten

KIITOS YHTEISTYOSTA!
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