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VASTAUSOHJEET:

Kysymyksiin vastataan rengastamalla sopivimman vaihtoehdon kohdalla oleva numero. Merkitse
kysymyksiin vain yksi vastausvaihtoehto, ellei toisin kehoteta. Joihinkin kysymyksiin vastataan
kirjoittamalla vastaus sitd varten varattuun tilaan.

I. TAUSTATIETOJA
1. Oletko 1 nainen 6. Miten asut talla hetkelld?
2 mies

yksin
avio- tai avopuolison kanssa

UJI\)'—‘Z

avio- tai avopuolison ja yhteisen lapsen
tai lasten kanssa

2. Miké on nykyinen siviilisdatysi?

1 naimaton

o ) . 4 yksinhuoltajana lapsen tai lasten kanssa
2 naimisissa, nykyinen liitto vuodesta i . C
5 uusperheessi (puolison liséksi jomman-
3 avoliitossa, nykyinen liitto vuodesta kumman tai molempien lapsia edellisistid
4 leski, vuodesta liit(.)ista sekd ma.hdollis.et yhteiset lapset)
) 6 omien vanhempien (tai vanhemman) kanssa
5 eronnut tai asumuserossa, vuodesta______ 7 jonkun muun tai joidenkin muiden kanssa,
: o : kenen
3. Kuinka monta avo- tai avioliittoa sinulla on
ollut (nykyinen/viimeinen liittosi mukaan
luettuna)?
avoliittoa 7. Kuinka monta alle 18-vuotiasta lasta asuu
avioliittoa kotitaloudessasi?
4. Jos sinulla on lapsia, mitkd ovat heidén 8. Kuinka monta aikuista asuu
syntymévuotensa? kotitaloudessasi?
9. Miki on peruskoulutuksesi?
5. Jos et ole naimisissa tai avoliitossa, 1 peruskoulu
seurusteletko nykyisin? 2 osa lukiota
1 ei 3 ylioppilas

2 kylla, kesto vuotta kuukautta



10. Millainen ammattikoulutus sinulla on?

11.

1 ei ammattikoulutusta

ammatillinen kurssi (vahintéén 4 kk)
oppisopimuskoulutus
ammattikoulututkinto

opistotason tutkinto
ammattikorkeakoulututkinto

yliopisto- tai korkeakoulututkinto
yliopistollinen jatkotutkinto (lisensiaatti,
tohtori)

9 muu, mika?

0N N kAW

Mika on nykyinen tyétilanteesi?

1 ansiotyOsséd kokopdiviisesti

2 ansioty0sséd osapdivaisesti

3 tyOttOménd tai lomautettuna ansio-
sidonnaisella péivérahalla

4 tyOttomaind tai lomautettuna
peruspéivirahalla

5 tyokyvyttomyyseldkkeelld tai pitkalla

(yli 6kk) sairauslomalla

ditiyslomalla tai hoitovapaalla

omaa kotia hoitava (kotiditi tai -isd)

opiskelija

muu, mikd? (esim. vuorotteluvapaa, pitka

O 0 3 N

virkavapaa)

12. Mika on ammattisi ja tyotehtiavasi? (Kuvaa

13.

mahdollisimman tarkasti.)

Jos olet avio- tai avoliitossa, onko puolisosi

tdlld hetkella?

1 ansiotyOsséd kokopdiviisesti

2 ansioty0sséd osapdivaisesti

3 tyOttOména tai lomautettuna ansio-
sidonnaisella péivérahalla

4 ty6ttomaind tai lomautettuna
peruspiivéirahalla

5 tyokyvyttomyyseldkkeelld tai pitkalla

(yli 6kk) sairauslomalla

ditiyslomalla tai hoitovapaalla

omaa kotia hoitava (kotiditi tai -isd)

opiskelija

muu, mikd? (esim. vuorotteluvapaa, pitka

O 0 3 N

virkavapaa)

14.

15.

16.

17.

18.

Jos olet avio- tai avoliitossa, mikd on
puolisosi ammatti ja tyotehtédva? (Kuvaa
mahdollisimman tarkasti.)

Millaiseksi koet kotitaloutesi nykyisen
taloudellisen toimeentulon?

erittdin hyva

melko hyva

keskinkertainen

melko huono

erittdin huono

DN A W N =

Kun kotitaloutesi kaikki tulot otetaan
huomioon, onko menojen kattaminen néilla
tuloilla?

1 hyvin helppoa

2 helppoa

3 melko helppoa

4 jonkin verran hankalaa

5 hankalaa

6 erittdin hankalaa

Mihin seuraavista tuloluokista kotitaloutesi
kuuluu? Arvioi kaikkien kotitaloutesi jdsenten
kéytettivissé olevat tulot (verot vihennettyiné
ja asumistuki, lapsilisd ym. tulonsiirrot
liséttyind) normaalin kuukauden aikana.

1 alle 1000 euroa

2 1000-1999 euroa

3 2000-2999 euroa

4 3000-3999 euroa

5 4000-4999 euroa

6 5000-6999 euroa

7 yli 7000 euroa

Millaisessa asunnossa asut?

1 omistusasunnossa

2 asumisoikeus- tai osaomistusasunnossa
3 vuokra-asunnossa

4 muu asumismuoto, mika?




19. Oletko ollut ty6ttdména tai lomautettuna 20. Jos olet ollut ty6ttoménd, niin kuinka pitkd on
viimeksi kuluneiden 10 vuoden aikana? ollut pisin yhtéjaksoinen ty6ttomyys- tai

en ole ollut ty6ttdmind tai lomautettuna lomautusjakso viimeisten 10 vuoden aikana?

1

2 kylla, kerran lyhyen aikaa (alle 3 kk) vuotta kuukautta
3 kylld, useampia lyhytkestoisia jaksoja

4 kylla, kerran pidemmain aikaa (yli 3 kk)
5
6

kylld, useampia pidempikestoisia jaksoja 21. Jos olet tilli hetkelld ty6ttoména tai
en ole ollut tydelimissi viimeksi lomautettuna, niin kuinka kauan nykyinen
kuluneiden 10 vuoden aikana. tyottdmyytesi tai lomautuksesi on kestényt?
vuotta kuukautta
II. LAPSUUDEN PERHE
1. Mikd on ditisi peruskoulutus? 3. Ovatko vanhempasi eronneet?
1 kansakoulu/kansalaiskoulu I e )
2 keskikoulu 2 kylla, vaonna
3 lukio

4. Elaako aitisi?
1 kylla
2 i, kuollut vuonna

4 vyliopisto tai korkeakoulu

2. Mikai on isési peruskoulutus?

1 kansakoulu/kansalaiskoulu 5. Elaako isdsi?
2 keskikoulu 1 kylla
3 lukio 2 i, kuollut vuonna

4 vyliopisto tai korkeakoulu

6. Kun ajattelet lapsuuttasi, siis aikaa ennen kuin téytit 16 vuotta, niin...
(Vastaa jokaiseen kohtaan.)

Ei Kylla

oliko perheellési pitkdaikaisia taloudellisia vaikeuksia ............coceverenieneicncneenene | RO 2
oliko isési tai ditisi usein tyottomana, vaikka olisi halunnut tehdé tyota.................... | SR 2
oliko isélldsi tai didillédsi jokin vakava sairaus tai vamma ............cecceceeverereenienennens | RO 2
oliko isdllasi ongelmia alkoholin VUOKSI .......ccceevierieniiniinierieeeeceeee e | R 2
oliko didilldsi ongelmia alkoholin VUOKSI ........ccvevvieviiiiiiiieicce e | R 2
oliko isélldsi jokin mielenterveysongelma, esim. skitsofrenia,

MUU PSYKOOST ta1 MASEINMUS ....eeevvieiiieiieeriieetieeieeesieesreeeeeeesreesereessaeessseessseesnseennnes | R 2
oliko didilldsi jokin mielenterveysongelma, esim. skitsofrenia,

MUU PSYKOOST ta1 MASEIIUS ....eeevvieiiieiieeeiieitieeieeesteesreeesteeesereesereessaeessseesssesssseeesses | R 2
esiintyiko perheessasi VAKIVAItAA ........cccvevieriieriieiienieieceie e | SR 2
esiintyikd perheessisi lasten [aiminlyOntia ...........cceeeiieiiieniieiieeeie e | SRR 2
kiusattiinko sinua KOUIUSSa ..........coiiiiriiiiinieeeeee e | SR 2
oliko sinulla oppIMiSVAIKEUKSIA ......cvveriiiiriiniieiiiiieeeetee e | RS 2



III. TERVEYTEEN LIITTYVIA KYSYMYKSIA

1. Mitd mielté olet terveydentilastasi? Onko se tilld hetkelld

1 erittdin hyva
melko hyva
tyydyttava
melko huono

N AW

erittdin huono

2. Miké on nykyinen pituutesi ja painosi?

Pituus cm Paino kg

3. Onko Sinulla jokin alla luetelluista tai muu pitkaaikaissairaus? (Vastaa jokaiseen kohtaan.)

Ei Kylla
N 10) G 4 171 TP | 2
111 0 : ORI | R 2
ATISTZINEN NUNA ...vevviiiiiiieieeieie ettt e ere e eb e b e s bestbeeebesebesssesseessaessnensnensns | R 2
Allerginen ThottMA..........ceeiiieiieieeie ettt sttt eeeseeens | 2
MU ALIETZIA ..vvieeiieiiieciie ettt ettt ae e s e e et e e s bee e beeetaeetseeseneessseesnseenns | RO 2
mika
IMUU THOEEUIMA ..ottt ettt s | R 2
mika
A s TS oV RSP R RPR | R 2
IMIUZL SEITAUS <..nveeueentieteeiietenteeitete sttt es e ste st e et e sbe e st et ebesb e et e besbeestenee et eneeneeseenees | R 2

Kerro, mikd muu sairaus tai mitkd muut sairaudet:

Jos sinulla ei ole mitddn pitkdaikaissairautta —» siirry sivulle 5 (kysymys 5)

4. Pitkéaikaissairauteesi liittyen kysymme viel4 siitd aiheutuvia haittoja. Koetko, ettd sairautesi...

(Vastaa sen sairauden mukaan, josta eniten haittaa.)

FEi lainkaan

haittaa tyontekoa/tyonsaantimahdollisuuksia ......................... 1
haittaa arkiaskareiden suorittamista. ...........c.ccecvevvverieecrennnnns 1
haittaa HIKKUMISta .....ccooveveieieieieeceeccceee e 1
haittaa harrastuksia .........ccceveereinienieneeeeeeeeeeeee 1
haittaa sosiaalista kanssak@ymista ...........cccccevveveerieenieennnne. 1
atheuttaa Kipuja .....ccoecvvecviviieiieiecie e 1
aiheuttaa sinulle mielipahaa .........c.ccccoevvevierienienienieeee, 1

Jossain

maarin Paljon



5. Onko sinulla viimeisen puolen vuoden aikana ollut joitakin seuraavista oireista ja kuinka usein?
(Pelkéstddn kuukautiskiertoon liittyvid sddnndllisesti toistuvia vaivoja ei lasketa mukaan, ei mydskaan

krapulaoireita.) Rengasta sopivin vaihtoehto joka rivilta.

Ei Silloin
lainkaan talloin

VatSaKipuja ..ocveeveeiieieeieeieeieeieeie e eie e ese e esseens Lo, 2 e
Ruokahaluttomuutta ..........ccoovveeveeeeeeieeeieeeeeeeeeeeeeeee | TR 2 e
PAANSATKYA ....ovieiieeieeeeeee et ) SRR 2 e
Haluttomuutta tai tarmottomuutta ............ocoeveveeerennn... | T 2 e
Vaikeuksia paéstd uneen tai herdilemisti disin ........... | 2 e,
Pahoinvointia tai oksentelua ..........oooevveveeeeeeeieciinnn. | R 2 e,
Jannittyneisyyttd tai hermostuneisuutta....................... | 2 e
Huimauksen tunnetta ...........ccooeovvvveneveeeeieieiieeeeeeene | TR 2 s
KESIEN VAPINAQ ..evveevicereeiieeiieeiieerereeseeieeseeeeeseeeees | 2 e
Painajaisunia .........cccceeeveeeieeecie e e ) SRR 2 e
Ripulia tai epdsadnnollistd vatsantoimintaa ................. Lo, 2 i
Visymysta tai heikotusta ........ccceeveevvievieeniiecieeenen | 2 e,
Runsasta hikoilua ilman ruumiillista ponnistelua ....... 1o, 2
Nérdstystd tai happovaivoja .......cccevvevvereereerieeneennen. | 2 e
Artyneisyytti tai kiukunpurkauksia ...............coco.oo..... | O 2 e
Hengitysvaikeuksia tai ahdistuksen tunnetta
ilman ruumiillista ponnistelua ...........coccovevereverreenennen. | TR 2 e
Syddmen tykytysta tai epasdanndllisia
SydAmenlyOnteja .........ccceveeeeuieerieerie e | R 2 e
6. Kuinka monta tuntia vuorokaudessa nukut keskimaérin:

younta tuntia, minuuttia pdivdunia tuntia,

7. Nukutko mielestési tarpeeksi?
1 kyll4, ldhes aina
2 kyll4, usein (vdhintdin kerran viikossa)
3 harvoin tai tuskin koskaan

8. Nukutko viikonloppuisin tai vapaapéiviné pitempid younia kuin arkisin?
1 en
2 kyll4, keskiméérin tuntia, minuuttia pitempéén.

Melko Uselin tai
usein jatkuvasti
e 3 4
e 3 e 4
e B 4
e 3 e, 4
e B 4
e 3 e 4
e 3 4
e 3 4
e B 4
e DB e 4
e B 4
e 3 e 4
e 3 4
e 3 e 4
e 3 e, 4
e 3 e 4
e B 4
minuuttia

9. On olemassa niin sanottuja "aamuihmisid" (aamunvirkku, illantorkku) ja "iltaihmisid" (illanvirkku,

aamuntorkku). Kumpaan ryhméin kuulut?
1 Ehdottomasti "aamuihmisiin"

2 Enemmaén "aamu-" kuin "iltaihmisiin"
3 Enemman "ilta-" kuin "aamuihmisiin"
4 Ehdottomasti "iltaihmisiin"



10. Kysymme vield tarkemmin péfnsidryn esiintymisestd. Esiintyyko sinulla padnsarkya?

11.

1
2
3
4
5
6
7

paivittdin tai ldhes péivittdin

useita kertoja viikossa

keskimaarin kerran viikossa

keskimairin kerran kuukaudessa

useita kertoja vuodessa (muttei joka kuukausi)

kerran vuodessa tai harvemmin

paansirkya ei esiinny kaytannollisesti katsoen lainkaan

Esiintyykd sinulla migreenié tai paénsarkykohtauksia?

1
2

el — siirry sivulle 7 (IV. Mielialakysymyksid)

kylla

Esiintyyko ennen padnsarkyd ennakko-oireina Ei
F0EE1 o) 0 U o) L TSRS 1
PUULIMISEN TUNNETEA L.evvveeiiieiiieeiieeiieeteeeeiteesreesireesreeeteeeteeestaeessseesseesssesssseeenes 1
muita poikkeavia tuntemMuKSIa .........coeoeeriierieiieieee e 1

Jos ennakko-oireita esiintyy, niin kestavitko ne
1 alle 60 minuuttia
2 60 minuuttia tai kauemmin

Kuinka pitka aika kuluu ennakko-oireiden alkamisesta paénsaryn alkamiseen?

1 alle 60 minuuttia
2 60 minuuttia tai kauemmin

Esiintyykd paénséryn aikana Ei
PANOINVOINLIA ...evvviiiiiiieiiieciiesie sttt sttt e e e steestaesbe e taesteeseaessaesreesseesssessaeseas 1
oksentelua tai YOKOMELYA ......cccviiiiieiieiieeeieeeiee ettt eeve e e e sveeseree e 1

Onko pAANSATKY tOISPUOIEISTA ....c.veeiieiieiieiieie ettt es 1

Onko sérky tykyttavad, hakkaavaa tai jyskyttavaa ........ocoooeeieiiniinieeee 1

Lisddvatko padnsirkya
KirKas VALO ..c..ooueiiiiiiieicee e 1
VOIMAKKAAL BANEET ...eevieiieiieiiieiieieee ettt ettt ettt et esaee e 1
portaissa kdvely tai vastaava ruumiillinen rasitus ..........ccceceveneneenenencncenenene 1.

Arvioitko sidryn "kohtalaisen tai hyvin voimakkaaksi" ............ccccccevvvenieriinnienieenieennenn, 1

Estiddko paansarky normaaleja toimintoja .........ccveeevveeeieeerieesiieeiiesieesieesreeeveeeeee s 1

Kestadko padnsirky yleensd vAhintaan 4 tuntia ..........cooceeveevienienieneeneeeeseeeeee e 1

Péaédnséryn tavallisin kesto tuntia, minuuttia

Onko padnsérkykohtauksia viimeisten 10 vuoden aikana ollut vahintéén kaksi ............ 1

Paanséarkykohtauksia on ollut kaikkiaan tuona aikana (arvio) kpl



IV. MIELIALAKYSYMYKSIA

Seuraavat kysymykset kisittelevét mielialan erilaisia piirteitd. Vastaa kuhunkin kysymykseen siten,
millaiseksi tunnet itsesi tdnéin. Valitse kustakin kysymyksestd vain yksi vaihtoehto, dl4 jatd yhtdan
kysymysti véliin.

1. Minkélainen mielialasi on?

1

N AW

mielialani on melko valoisa ja hyvéa

en ole alakuloinen tai surullinen

tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

olen alakuloinen jatkuvasti enké péése siitd eroon
olen niin masentunut ja alavireinen, etten kestd enda

2. Miten suhtaudut tulevaisuuteesi?

1

[V, BN NI VS I \S]

suhtaudun tulevaisuuteeni 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 péin

3. Miten katsot elamaési sujuneen?

1

N AW N

olen eldmaésséni onnistunut huomattavan usein

en tunne epaonnistuneeni eldmassani

minusta tuntuu, etti olen epdonnistunut pyrkimyksisséni tavallista useammin
eldméni on tihin saakka ollut vain sarja epdonnistumisia

tunnen epdonnistuneeni taydellisesti ihmisend

4. Miten tyytyvéiseksi tai tyytymattomaksi tunnet itsesi?

1

[ N "N US I O]

olen varsin tyytyvéinen elaméaani

en ole erityisen tyytyméaton

en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

minusta tuntuu, etten saa enédé tyydytystd juuri mistidan
olen tdysin tyytymiton kaikkeen

5. Minkalaisena pidat itsedsi?

1

wn oW N

tunnen itseni melko hyvéksi

en tunne itseéni huonoksi ja arvottomaksi

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

6. Onko Sinulla pettymyksen tunteita?

1

WA W N

olen tyytyvéinen itseeni ja suorituksiini
en ole pettynyt itseni suhteen

olen pettynyt itseni suhteen

minua inhottaa oma itseni

vihaan itseéni

7. Onko Sinulla itsesi vahingoittamiseen liittyvid ajatuksia?

1

W\ oW N

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 siihen olisi mahdollisuus

7



8. Miten suhtaudut vieraitten ihmisten tapaamiseen?
1 piddn ihmisten tapaamisesta ja juttelemisesta
en ole menettinyt kiinnostustani muihin ihmisiin
toiset ihmiset eivit endé kiinnosta minua niin paljon kuin ennen
olen melkein kokonaan menettinyt mielenkiintoni seki tunteeni toisia ihmisii kohtaan
olen menettdnyt mielenkiintoni muihin ihmisiin enka vilitd heisté lainkaan

[ N "N US I O]

9. Miten koet paitosten tekemisen?

1 erilaisten paitdsten tekeminen on minulle helppoa
pystyn tekeméén padtoksid samoin kuin ennenkin
varmuuteni on vahentynyt ja yritin lykétd paatosten tekoa
minulla on suuria vaikeuksia padtosten teossa
en pysty endd lainkaan tekeméén ratkaisuja ja paatoksia

[V, N S VS I N9}

10. Minkélaisena pidét olemustasi ja ulkondkodsi?

olen melko tyytyvdinen ulkonidkooni ja olemukseeni
ulkonéddsséni ei ole minua haittaavia piirteita

olen huolissani siité, ettd ndytan epamiellyttavalta
minusta tuntuu, ettd ndytdn rumalta

olen varma, ettd ndytin rumalta ja vastenmieliselta

[ R S O R S R

11. Minkélaista nukkumisesi on?

minulla ei ole nukkumisessa minkdénlaisia vaikeuksia

nukun yhté hyvin kuin ennenkin

herdtessdni aamuisin olen paljon visyneempi kuin ennen

minua haittaa unettomuus

kédrsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista tai liian aikaisin kesken unien herddmisesta

DA W N ==

12. Tunnetko vésymystd tai uupumusta?

1 védsyminen on minulle l4hes tdysin vierasta
en vasy helpommin kuin tavallisestikaan
vasyn nopeammin kuin ennen
vahiinenkin tyd visyttdd ja uuvuttaa minua
olen liian visynyt tehddkseni mitdin

N AW

13. Minkélainen 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 enéé lainkaan ruokahalua

D A W N =

14. Oletko ahdistunut tai jannittynyt?

pidén itsedni melko hyviahermoisena enké ahdistu kovinkaan helposti

en tunne itseéni 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"

[ T N O R N R



15. Seuraavassa kysymme, miten usein olet kokenut erilaisia mielialan piirteitd. Suunnilleen kuinka usein

16.

17.

19.

20.

21.

viimeksi kuluneen kuukauden aikana

Ei Silloin Osan Enimmédn Koko
lainkaan  tilldin ajasta aikaa ajan
Olit vasynyt ilman erityistd syyta.........ccceeeveerveennne. | RO 2 e K JOTRRRR i SRR 5
Tunsit itsesi hermostuneeksi...........c.coevveeeeeneeeenne.. | R 2 e R I T 5
Olit niin hermostunut, ettei mikdan
saanut sinua rauhoittumaan................ccccceeeeeeeveeeenns | R 2 e, 3 e, 4o 5
Tunsit tOIVOttOMUULLA ......ccvveeeeeenieeeeiieeeeieeee e, ) S 2 e R I 4o 5
Tunsit itsesi levottomaksi tai rauhattomaksi ........... | RO 2 e 3 s Y 5
Olit niin levoton, ettet voinut istua paikoillasi ........ ) ST 2 e 3 s 4o 5
Tunsit itsesi masentuneeksi..........ccceeeeeveeeeeneeeenne. | R 2 e K I T 5
Olit niin masentunut, ettei mik&in
pystynyt ilahduttamaan sinua ............cccceeeeeerieenennee. | R 2 e R I T 5
Koit, etté kaikki oli yhti ponnistusta ...................... | R 2 e 3 e 4o 5
Tunsit itsesi arvottomaksi ...........cceeeevveeevveeecreeenen, | T 2 e 3 s 4o 5
Sujuuko sinulta uusien tietojen omaksuminen ja asioiden oppiminen
1 hyvin
2 melko hyvin
3 el hyvin eikd huonosti
4 melko huonosti
5 huonosti
Millaiseksi arvioit muistisi talla hetkella? 18. Onko sinulla arkielim&4 haittaavia
| erittdin hyvi muistivaikeuksia?
2 hyvi 1 ei
3 tyydyttiva 2 jonkin verran
4 huono 3 paljon
5 erittdin huono
Onko ladkari joskus todennut sinulla psyykkisen tai mielenterveyteen liittyvén sairauden?
1 el
2 kylla
Oliko kyseessé (valitse yksi tai useampi vaihtoehto)
1 psykoosi
2 masennus
3 ahdistus

4 péaihdeongelma
5 muu, mikd

Oletko joskus saanut asiantuntija-apua tai hoitoa jonkin mielenterveydellisen tai psyykkisen

ongelman vuoksi?

1 en

2 kylla, mutta en tdlld hetkelld, milloin viimeksi (vuosi)
3 kylla, talla hetkelld

Arvioitko tarvitsevasi tilld hetkella jotain mielenterveyspalveluja?
1 en
2 kylla



V. TERVEYSTAVAT

1. Kuinka usein kaytét alkoholia?

0 en koskaan

kerran kuussa tai harvemmin
kahdesta neljdén kertaan kuukaudessa
kahdesta kolmeen kertaan viikossa
neljasti viikossa tai useammin

AW N~

Jos et kiytd alkoholia lainkaan
—» siirry kysymykseen 11 (tupakointi)

2. Kun kéytét alkoholia, montako annosta
tavallisimmin otat paivassa?
1 annos=
pullo keskiolutta tai
lasi (12cl) mietoa viinid tai
lasi (8cl) vikevéd viinié tai
lasi (4 cl) viinaa tai muuta vikevaa juomaa.
Pullo A-olutta, Alkon siiderid tai long
drinkejé vastaa 1,25 annosta

1 - 2 annosta péivissa
3 - 4 annosta péivissd
5 - 6 annosta péivéssi
7 - 9 annosta péivissa
10 annosta péivissa tai enemmén

A WO~ O

3. Kuinka usein juot kerrallaan véhintdén kuusi
annosta?

en koskaan

harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

paivittéin tai ldhes paivittiin

AW~ O

4. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et ole
aloitettuasi pystynyt lopettamaan juomistasi?

pystyn aina lopettamaan
harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

paivittiin tai ldhes paivittdin

AW N~ O

5. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et
juomisen takia ole pystynyt tekemédidn mita
olit aikonut?

juominen ei koskaan estd suunnitelmiani
harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

pdivittdin tai ldhes péivittdin

LN = O
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6.

Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet
tarvinnut krapularyyppyja?

en koskaan

harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

pdivittdin tai ldhes péivittdin

AN~ O

Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet
tuntenut syyllisyyttd tai katumusta juomisen
jélkeen?

en koskaan

harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

paivittiin tai ldhes paivittdin

AL~ O

Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et
juomisesi takia ole muistanut edellisen illan
tapahtumia?

muistan aina, mitd tapahtui
harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

paivittdin tai ldhes paivittdin

AW —=O

Oletko juomisellasi aiheuttanut tapaturmia
itsellesi tai seuralaisellesi?

0 en
2 kylla, mutten vuoden sisélld
4 kylld, vuoden sisdlla

10. Onko sukulainen, ystiva, 14dkari tai joku muu

11.

henkil6 ollut huolissaan juomisestasi tai
ehdottanut, ettd vahentdisit tai lopettaisit
juomisesi?

0 ei

2 kylld, muttei vuoden sisélld

4 kylld, vuoden sisélld

Tupakoitko tai oletko joskus tupakoinut?

0 en ole koskaan tupakoinut, enintdian
joskus kokeillut

1 olen tupakoinut joskus lyhyehkon jakson

kk

2 en tupakoi nykyisin, olen lopettanut

_ -vuotiaana

tupakoin harvemmin kuin kerran viikossa

tupakoin viikoittain, muttei paivittdin

tupakoin paivittdin savuketta

poltan péivittdin piippua tai sikareita

AN N kA~ W



12.

13.

14.

15.

16.

Kuinka paljon liikut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikana? Laske mukaan myos
tyomatkaliikunta. Valitse tilanteeseesi parhaiten sopiva vaihtoehto.

1 En paljonkaan liiku ja teen asioita, jotka eivét rasita minua ruumiillisesti (esim. luen, katselen
televisiota tai suoritan kevyitd askareita).

2 Liikun tai rasitan itseéni useita tunteja viikossa (esim. kdvelen, pyoréilen tai teen kevytta
puutarhaty6td).

3 Harrastan varsinaista kuntoliikuntaa tai kilpaurheilua, kuten juoksua, hiihtoa, uintia, pallopelej4,
tai vastaavaa useita tunteja viikossa.

Kuinka usein liikut (mukaanlukien tydmatka-, arki- ja vapaa-ajan liikunta) véhintdan
20 minuuttia niin, ettd ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?

en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa
harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 kertaa viikossa

34 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai useammin

[ R S O R S R

Pitévitko seuraavat syomistapoihin liittyvat vaittdmat paikkansa kohdallasi? Ympyroi itsedsi parhaiten
kuvaava vaihtoehto.
Eisovi Sopii
Eisovi kovin melko Sopii
lainkaan hyvin  hyvin  tdysin

Otan tarkoituksella pienié ruoka-annoksia hallitakseni painoani ........ | T 2 3 4
Kun olen huolissani, syon tavallista enemman ............cccceevervenreennenns | (U 2 e 3 4
Hillitsen tietoisesti syomisténi aterioilla, jotta painoni ei nousisi ....... | R 2 e 3 4

Kun olen alakuloinen, syon usein liikaa

En sy0 tiettyjd ruokia, koska ne lihottavat minua ....
Kun tunnen oloni yksindiseksi, lohdutan itsedni syomalla .................. | 2 e 3 4

Kuinka usein pelaat rahapeleja?
1 en pelaa rahapeleji —» siirry sivulle 12 (VI. Arviointia itsestd ja ihmissuhteista)
2 harvemmin kuin kerran viikossa
3 1-2 pdivéni viikossa
4 3-5 paivand viikossa
5 6-7 pdivani viikossa
Jos pelaat rahapelejd, niin onko pelaamisesi aiheuttanut sinulle seuraavanlaisia ongelmia:

Ei Joskus Usein
pelaamiseeni on kulunut litaksi @ikaa .........cccceevvevienienecneeeeeeeeee e | R 2 e 3
pelaamiseeni on kulunut lilaksi rahaa ..........ccccoveevienieiieinieneceeeeeeens | 2 e 3
en ole pystynyt lopettamaan pelaamistani, vaikka haluaisin ..................... | 2 e 3
olen yrittinyt pelaamalla voittaa takaisin hAvioitani ............cceeeveecrereennnnns | R 2 e 3
laheiset ovat arvostelleet pelaamiStant ...........ccceevvereerieerienieesieseeneeniens | R 2 e 3
pelaamiseni on aiheuttanut syyllisyyden tunteita ..........c.cocveeveevieerenenennnn. | R 2 e 3
olen laiminlyonyt tditéni tai opiskeluani .........ccocceevvereevieneerieeeieee, | R 2 e 3
pelaamiseni on aiheuttanut terveyshaittoja
(esim. ahdistuneisuutta, masentuneisuutta, uncttomuutta) ........................ | ST 2 e 3
haluaisin apua pelaamisongelmaani ...........cceceereereereesiierieeseee e | R 2 e 3
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VI. ARVIOINTIA ITSESTA JA IHMISSUHTEISTA

Seuraavassa on erilaisia vdittdmii. Rengasta jokaisen viittiméan kohdalla yksi vastausvaihtoehto sen
mukaan, miten hyvin viittimai mielestiisi sopii sinuun itseesi, ajatuksiisi tai elimintilanteeseesi.

Vastaa ldhinnd ensimmaisen mieleentulevan vaihtoehdon mukaan.
Eisovi FEisovi Sopii
ollen- kovin  jonkin

kaan hyvin  verran
Uskon itseeni ja mahdollisuuksiing ........c.cceeeeveeeviieeiieencreeenieeennenn ) D 2 e 3.
Haluaisin olla erilainen kuin olen ..........c.ccoocvvvinniiiinienneee, | T 2 e, 3.
Minulla on selkeiti tulevaisuudensuunnitelmia ...........cc.cccoe.e.... | P 2 e 3.
Minua vaivaavat alemmuudentunteet ............ccocoeeeererereeceeenens | 2 e 3.
Olen epavarma tulevaisuudestani ...........cccceeeeveeevieeeeeeecneeenneenne. | R 2 e 3.
Mielesténi minulla on paljon hyvid ominaisuuksia ..................... | R 2 e 3.
Tunnen kipedsti, ettd minulta puuttuu itseluottamusta ................ | 2 e 3.
Koen, ettd elamaltini puuttuu tarkoitus .........cccceeeevevereeeniencennen. | R 2 e 3.
Pystyn siithen mihin muutkin ...........coccoeevviienreecincieeeee e | SN 2 e 3.
Minulla on selvé kuva eldaméni pAamAAriSta ........cceeeveeveereennnne, | R 2 e 3.
Olen usein tyytymaton itSEENI ......eevveeevreerereerreenreeeeieeesireeseveenens | R 2 e 3.
Uskon varmasti 16ytdvani oman paikkani maailmassa ................ | R 2 e 3.
Aitini on/oli minulle 13heinen .............cccoevueveveeveveruerereeieeeenaans | U 2 e 3.
Isdni on/oli minulle IAheinen ...........ccccoveveeiereninieeeeeee | ST 2 e 3.
Minusta tuntuu, ettd muiden on paljon helpompi
saada yStavid Kuin Minun ........oecceereerieeneeneene e | RS 2 e, 3.
Laheisyydesséni on ihmisii, jotka tukevat minua ...................... | R 2 e 3.
Minulla ei ole ketddn, jonka puoleen voisin
tarvittaessa KAANEYA ......ccveeveeriienieriee et | RO 2 e 3.
Saan eloa ikdvaankin porukkaan ...........cccccceeveevvevieenieenieenieeneenn, | R 2 e 3.
Pidén siind méérin juttelemisesta, ettd keskustelen
mielelldni aivan vieraidenkin kanssa ..........coccoceeeerenincenenennene | 2 e 3.
Minusta tuntuu, ettd olen jdédnyt muiden ihmisten ulkopuolelle .. 1 ........... 2 e 3.
En uskalla esittdd omia mielipiteitini SEUrassa ..........c.cceeeveeuenne. | R 2 e 3.
Olen varmaankin niin ikdvystyttévé, ettei kukaan
todella viithdy SEUrassani .........ccccccueerveeriierieerieeeieeesreeereeesneeens | R 2 e 3.
Tunnen itseni yKSINAISEKST .....veerveerieerieeriieiierieerieeieesceieeiceieans | R 2 e 3.
Tunnen itseni vapautuneeksi vieraassakin seurassa .................... | 2 e, 3.
Minulla on 14heisyydessini ihmisid, joiden kanssa
voin jakaa 110t ja SUTUL .....ccovirieiiiiee e | G 2 e 3.
Tunnen itseni epdvarmaksi muiden ihmisten seurassa ................ | R 2 3.
Minusta itsestdni riippuu, millaiseksi eldmini muodostuu ......... | R 2 e 3.
Ajattelen, ettd on parempi itse ponnistella kuin
jattaytyd Kohtalon varaan ...........ccccceevevienieeneeneeseeneesneeseesneenns | R 2 e 3.
Minusta tuntuu usein, ettd olen kohtalon armoilla ...................... 1o, 2 e, 3.
Mielesténi riippuu ennen kaikkea onnesta, saanko
eldmaéssini sen mitd haluan ..., | G 2 e 3.
Uskon, ettd ihminen on oman onnensa Seppa ........c.ccoveveevenuene | R 2 e 3.
Minulle tapahtuu usein asioita, joiden kulkuun
€N VOI VAIKUIIAA ..eoveiiiiiiiiiie e | R 2 e 3.

Sopii
melko  Sopii
hyvin  tdysin

...... 4. S
...... 4.5
...... 4.l S
...... 4.l S
...... 4.l S
...... 4. S
...... 4.5
...... 4. S
...... 4.5
...... 4.l S
...... 4. S
...... 4. S
...... 4.5
...... 4.l S
...... 4. S
...... 4.5
...... 4.5
...... 4.l S
...... 4.l S
...... 4. S
...... 4. S
...... 4. S
...... 4. S
...... 4.5
...... 4.5
...... 4. S
...... 4.l S
...... 4.l S
...... 4.l S
...... 4. S
...... 4. S
...... 4. S



Seuraavat viittdmat liittyvét suhteeseen puolisoon tai seurustelukumppaniin.

(Ellet télla hetkelld seurustele tai ole avio- tai avoliitossa, voit siirtyd seuraavaan kysymykseen.)
Eisovi FEisovi Sopii  Sopii
ollen- kovin  jonkin melko Sopii
kaan hyvin  verran hyvin  tiysin

Suhteemme on [AMMIN ......oooiiiieiiiieieeeee e | R 2 e 3 4o 5
Ollessamme eri mieltd, mind annan yleensa periksi .................... | EOT 2 e 3 4 5
Liikumme ldhes aina yhdessa ..........ccceceveeeciienciieecireeeeee e | R 2 e 3 4 5
Meilld on paljon keskindisid ongelmia ..........ccceeeveevveecveenneennne. | R 2 e 3 4o 5
Suhteemme rajoittaa omia pyrkimyksiani .........ccceeeveeeereeeenveennnn. | R 2 e 3 4o 5
Suhteemme on Villenemassa ..........ccecevierieriienieiieie e | R 2 e 3 4 5
Suhteessamme mind olen MAATAAVAMPI .....ecoveerveerreerenreereennenn, | R 2 e 3 4 5
Olemme toisillemme hyvin I&heiset .........c.cccevevercverciiieenreenene, | 2 e 3 4o 5
Suhteemme on luottamuksellinen ............ccceeevereviriencieneenrenenene, 2 e 3 4o 5
Toimin yleensd kumppanini toiveiden mukaisesti ...............o...... | R 2 e 3 4o 5
Riitelemme USCIN .....cocueruireieierieeie e | 2 e 3 4o 5
Minulla on suhteemme lisdksi omia menoja ja harrastuksia ....... | R 2 e, 3 4o 5
Tunnen, ettd kumppanini ymmartad minua ...........ccecceerverveennnnne, | R 2 e 3 4. 5
Olen tyytyvainen pariSUNteeSEenI .......c.ecvvveveeeveeiieerieeriesiesienenns | I 2 e, 3 4 5

VII. TOIMINTA ONGELMATILANTEISSA

Palauta mieleesi joitakin eldmaési 1dhiaikojen vastoinkdymisid ja ongelmatilanteita. Miten tavallista on, ettd
toimit niissé tilanteissa seuraavalla tavalla:
Hyvin Melko En Melko Hyvin
epita- epdta-  osaa taval-  taval-

vallista vallista sanoa lista lista
Ajattelen, ettd asia ei sittenkdin ole suremisen arvoinen ............ | R 2 e 3 4. 5
Pyrin kaikin keinoin vaikuttamaan siihen, etti
tilanne korjautuu tai €1 toiStl ....eeevveeeiieeiieeieeeie e | SR 2 e 3 4 5
Pohdin tilannetta ystavani kanssa .........c.ccccceeeeeeecieeneeenieenneeenne, | R 2 e 3 4 5
Puran toisille kiukkuani ........cccccooceeniiiininieeeeceen | G 2 e 3 4 5
Syyttelen itsedni tapahtuneesta .........ccevvereereerierieereerieereeneenns | 2 e 3 4o 5
Yritén keksid rentouttavaa tekemistd ...........coocoeieiiiininiienenne | 2 e 3 4 5
Ajattelen, ettd minun taytyy sopeutua tilanteeseen ..................... | R 2 e, 3 4 5
Lohdutan itseéni esim. herkuilla ............ocooooiiiiiniiii | 2 e 3 4 5
Lahden parille kaljalle tai otan pari lasillista ............cccceveevreennenne. | R 2 e 3 4 5
Tarkastelen asiaa huumorin kannalta ............ccoccooeeiiiiiinnene. | R 2 3 4. 5
Vakuutan itselleni, ettd tilanne kaéntyy vield parhain péin ......... | R 2 e 3 4 5
Kéyn entisti sinnikkddmmin késiksi ongelmaan......................... | R 2 e 3 i S 5
Pyydin apua ulkopuolisilta ..........ccccevierieniiniiniene e, | R 2 e 3 4o 5
Asia jad pyoriméén padhéni, enkd saa sitd mielesténi ................ | R 2 e 3 4o 5
Ryhdyn heti toimimaan ratkaistakseni ongelman ....................... | R 2 e 3 S 5
Keskustelen tilanteen aiheuttamista tunteista muiden kanssa ..... | R 2 e 3 4 5
Kéédnnyn asiantuntijan puoleen saadakseni neuvoja ................... | R 2 e 3 4 5
En anna tilanteen vaikuttaa minuun, kieltdydyn
ajattelemasta ongelmaa 1iikaa ...........ccceeevvveviieniieniie e, | R 2 e 3 4 5
Mietin, milld tavalla voisin parhaiten ratkaista ongelman ........... | R 2 e 3 4. 5
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VIII. ELAMANMUUTOKSET

Seuraavassa luetellaan erilaisia eldméntapahtumia. Vastaa jokaiselle riville, oletko kokenut esitetyn
tapahtuman viimeisten 12 kuukauden aikana.
Oletko kokenut tapahtuman

Ei Kylla
TyOPaKan VAINLO ........ecuiiriiriieiieriieieest ettt eteeste e esteesseesseesbessseessesssesnsesnsenns | R 2
TyOttOmMAKST JOUTUMINEI ...eevvieiieiieieesiieieeeesieesteeseeesteesteesseesseesseesseesseesssessnessnesssens | TR 2
Tyottomyysuhan alaiseksi JOULUMINET .......cccvvvveririieiierieeeerie e seeesieeseeseeeseeeseeens | RN 2
Oman taloudellisen tilanteen huomattava vaikeutuminen ............ccoccveevveevverieenieennnnns | R 2
Jokin suuri hankinta velaksi (€Sim. aSUNLO) ......c.cccvervverreeiierrinieeieneeseesre e sneseeens | R 2
Puolison/ kumppanin tyottomaksi JOUTUMINEGN .......c.cccveeveerieerieeiieiesre e e eve e | RPN 2
ASUINPATKAN VATNTO ...ecvviieiiiiiiiecieeie ettt eebesebesereenseesseessessseenns | R 2
Pitkdaikainen (3 kk tai pitempi) oleskelu ulkomailla ..........cccoceeiriiniinininiiee | T 2
Tyoeldméin palaaminen (esim. ditiysloman tai tySttomyyden jilkeen) ................... | A 2
Avioliiton tai avoliiton SOIMIMINEN .........ccovirieiiiiiicieee e | R 2
Seurustelusuhteen SYNtYMINET .......ccvevierierieriirieseesieesresreseesteesreesreeseeeseaesseesseens | R 2
LapSen SAQAMINEIL .....cveeiiieiiieerieeeieeeieeeieeeeteeee e e ete e eeessbeessseessseeessaeassseesnseesnsessnsens | R 2
Seurustelusuhteen Katkeaminen ............occooerieieiininiee e | R 2
AVIOETO tA1 “AVOCTO™ ....eiiuiiiiiiiiieteete ettt ettt ettt ettt ettt ettt st ettt e st | R 2
Vanhempien AVIOETO .......cccveruierierieriieseesieeseesteseeeseesseesseesseesseesssesseesseesseesseesseessees | R 2
Lapsen MUULLO TUOLAST ....ccvvvvieiieieeie ettt ere et et se e enseesneenns | RS 2
Perheenjasenen vakava SQiraStUmIneN ..........c.ccceevverververieneeneeneesnesnesnessesseesseens | R 2
Liheisen ystavan vakava SairaStuUminen ..........c.cecueeevereeervescvesresnesneseessnesnesseesnenns | RO 2
Oma vakava SAITASTUIMINETL .....ocueivieeieierierieeiieteete sttt ettt et e et sbe e seeseeenes | R 2
Oman tai kumppanin raskauden Keskeytys ........ccccveviverieriiinienieniee e | 2
Oman tai kumppanin raskauden Keskenmeno ...........ccccocvevievienienienieneeneeie e, | R 2
AN KUOIEIMA ..ot | R 2
ISEN KUOIEIMA ...ttt | RO 2
Muun perheenjdsenen tai 1dheisen sukulaisen kuolema ..........cccccevverienienienrennnene, | R 2
Laheisen yStAVAN KUOICMA ........coviiiviiiieiiciieie et sv e s eenas | 2
Vilien kiristyminen Aidin Kanssa ..........ccceccveeeeiieiiiieiie ettt | SR 2
Vilien kiristyminen iSAN KanSSa ........cc.cccvvieiiiieiiiieiiieeieecieeereecree e eveeeveeesiaeesene e | AR 2
Ristiriitoja puolison tai seurustelukumppanin Kanssa ............ccccocevveviienieencieenveeenen. | SR 2
Lapsiin liittyvid vakavia huolia tai ongelmia ...........ccceeveeeeiiiiieeiieciie e | RO 2
Ristiriitoja yStAVIEN KAnSSa .......ccecccveieiiieeciiieiieeciie ettt re e e e e e | RO 2
Ristiriitoja tyotovereiden KansSa .........c.eecveeevieriiiesiiieeiee e eeee et esee e e svee s e e | AR 2
Ristiriitoja esimiehen Kanssa .........ccceccievvieiieiiieiieieeieereere e sne e | R 2
Fyysisen vikivallan kohteeksi jOUtUMINEGN ..........cceeviieiiiiiiiiiieiiciccie e | R 2
Henkisen vikivallan kohteeksi JOUtUMINGN .........c.eovvieiiiiieiiiie et | R 2
Seuraamuksiin johtanut 1ainrikKKOMUS ...........ccceeveriiiiienieniececece e | R 2
Vakavaan tapaturmaan tai onnettomuuteen joutuminen/sellaisen ndkeminen ........... | DS 2

Muita tapahtumia, jotka ovat vaikuttaneet eldmaisi viimeisten 12 kuukauden aikana:

Oletko viimeisen 10 vuoden aikana kokenut suuria kielteisid elimédnmuutoksia tai muuten raskaita
elamantilanteita? (Voit halutessasi jatkaa lomakkeen viimeiselle sivulle.)

1 ei

2 kylla, kerro mitéd ja mind vuonna/vuosina?
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IX. IHMISSUHTEET JA SOSTAALINEN TUKI

1. Kuinka paljon sinulla on eri eliménalueilla liheisid tai muuten hyvin térkeiti ihmissuhteita?

Kolmesta Enemmaén

Ei yhtdén Yksi Kaksi viiteen kuin viisi
0) 1) ) (3-5) (>5)
Perheenjasenid .........ccoecveveveiieienieniecieeeeeen | 2 e 3 s S 5
Lahisukulaisia .......cceeeevierienienienieeieeieceneene | R 2 e 3 SRR 5
YSTAVIA weveuveeieeiiesieesieesiee e ettt st | R 2 e K T 4o 5
Muita tirkeitd Thimisié .........ccoceveereninieneenennne 2 e 3 4o, 5

2. Seuraavissa kysymyksissd sinua pyydetddn arvioimaan, kenen puoleen voit kddntya, kun tarvitset apua
tai tukea. Voit merkitd kunkin kysymyksen kohdalla yhden tai useamman vaihtoehdon.

Puoliso/ Muu lahi- Muu Eiole En halua/
kumppani  Aiti Isi sukulainen Ystivd henkilo ketddn tarvitse
Kenen kanssa voit puhua .................... | R 2 e, 3 4, 5o 6 e T 8
luottamuksellisesti henkilo-
kohtaisista asioista ja tunteista
Keneltd voit pyytdéd kiytdnnon ........... | R 2 e, 3 4o 5 6 ... T oo 8
apua, esimerkiksi muutto- tai
kodinhoitoapua
Kenelti voit pyytaa taloudellista ........ | R 2 e, 3 4. S5 6o T oo 8
apua, esimerkiksi rahaa lainaksi
Kenelti voit kysyd neuvoja ja ............ | R 2 e 3 4, S 6. T e 8
ohjeita erilaisissa pulmatilanteissa
Kenen kanssa vietét usein .................. | R 2 e 3 4 5 6. T oo 8

vapaa-aikaasi

3. Arvioi seuraavaksi, kuinka tyytyvéinen olet mahdollisuuksiisi saada tukea tai apua eri tilanteissa.

En erityisen

tyytyvéinen,
Erittdin Melko mutten Melko Erittdin
tyytyvdinen tyytyvdinen tyytymétonkddn tyytymitdn tyytyméton

Luottamuksellinen keskustelu ................... | 2 e K S 4o 5
henkilokohtaisista asioista ja tunteista

Kéytdnnon apu, esimerkiksi muutto- ......... | 2 e 3 4o 5
tai kodinhoitoapu

Taloudellinen apu, esimerkiksi .................. | TR 2 e 3 s T 5
rahan saaminen lainaksi

Neuvot ja ohjeet erilaisissa ...........ccecueennene | R 2 e K R i S 5
pulmatilanteissa

Vapaa-ajan vietto yhdessa ............ccceeuveneee. | S 2 e 3 4o, 5

muiden kanssa
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X. KOETTU TERVEYDENTILA

Seuraavaksi kysymme, millaiseksi olet kokenut itsesi ja elimési muutamien viimeksi kuluneiden
viikkojen aikana. Vastaa jokaiseen kysymykseen rengastamalla vain yksi vaihtoehto.

Paremmin Yhté hyvin
kuin kuin
tavallisesti tavallisesti
Oletko viime aikoina pystynyt
keskittymadn tehtaviisi? .........ccoevevvrivnieennnnne, | 2 e
Oletko viime aikoina tuntenut
pystyvisi tekemaan paatoksia? ..........cceeveeennen. | 2 e
Oletko viime aikoina kyennyt
kohtaamaan vaikeuksia? ...........ccccoeveriinenennnn. U 2 e

En enempéd
En kuin

Huonommin  Paljon

kuin huonommin
tavallisesti kuin tavallisesti
....... 3 e 4
....... 3 4
....... 3 4

Jonkin verran  Paljon
enemman kuin enemmaén kuin

ollenkaan  tavallisesti tavallisesti tavallisesti

Oletko viime aikoina valvonut

paljon huolien takia? .........ccccooevevieniinieniinnne | R 2 e 3 e 4

Oletko viime aikoina tuntenut

olevasi jatkuvasti ylirasittunut? ............ccccceeeene | 2 e 3 4

Onko Sinusta viime aikoina tuntunut,

ettet voisi selviytyd vaikeuksistasi? ................... | 2 e 3 4

Oletko viime aikoina tuntenut itsesi

onnettomaksi ja masentuneeksi? ....................... | R 2 e 3 e 4

Oletko viime aikoina menettinyt

1tSElUOttAMUSTASI? ©.evevveeeeeeeeeeeeeeee e | RO 2 e 3 e 4

Oletko viime aikoina tuntenut

1ts€S1 arvottomaksSi?......covveeuveieeeieeeeieeeeeeeeeeeaee | EOTRRRRTRR 2 e 3 e 4
Enemmaén Yhtéd paljon ~ Vdhemmén Paljon
kuin kuin kuin vihemmaén
tavallisesti tavallisesti tavallisesti kuin tavallisesti

Onko Sinusta viime aikoina tuntunut

siltd, ettd Sinusta on hydtya

asioiden hoidoSSa? .....cccovvveveeevvecieieeeeeeeeeeeeeen, | EROORTRRTRR 2 e 3 4

Oletko viime aikoina kyennyt

nauttimaan tavallisista péivittiisista

TOIMISTASI? .eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e | RO 2 e 3 4

Oletko viime aikoina tuntenut

itsesi kaiken kaikkiaan

kohtalaisen onnelliS€KSi? .........ocovvvvvvvveeeeeivieennns ) O 2 e 3, 4



XI. ELAMANTILANTEEN ARVIOINTIA

1. Miten hyvin seuraavat viittdmét pitdvét paikkansa kohdallasi? Valitse sinulle sopivin vastausvaihtoehto
jokaisen véittdmén kohdalla.

Téysin Osittain Osittain ~ Téysin
eri eri samaa samaa
mielti mieltd mieltid mieltd
Epévarmoina aikoina uskon asioiden yleensd
ratkeavan parhaalla mahdollisella tavalla ................cceeeveeenennne. | RO 2 e 3 4
Jos jokin asia voi epdonnistua, niin juuri minun
kohdallani s€ €PAONNISTUU ......ccveeveerveereerierieieereereesreereereesneas | R 2 e 3 e 4
Suhtaudun aina optimistisesti ja myonteisesti tulevaisuuteen ..... 1 ................ 2 e 3 e 4
En juuri koskaan odota asioiden sujuvan niin kuin haluaisin ...... | R 2 e 3, 4
En juuri koskaan odota, ettd minulle tapahtuisi jotain hyvéai ...... | 2 e 3, 4
Uskon, ettd minulle tapahtuu enemmaén hyvia
kuin huonoja asionta .......c.ecverververiienieneesieeseeseeseeseeseeeseeeseee s | 2 e 3 e 4

2. Onko sinulla jokin erityisen ldheinen ja tirkeé harrastus?
1 ei
2 kylld, kerro miké tai mitké

3. Aiheuttavatko seuraavat alueet eldmassési voittopuolisesti iloa ja tyydytystd vai huolta ja mielipahaa?
(Vastaa joka riville.)

Jonkin Jonkin

Paljon verran Eiiloa  verran Paljon

iloa tai iloa tai eikd huoltatai  huolta tai

tyydytystd tyydytystd huolta mielipahaa mielipahaa
Ty0 tai opiskelu .....occvvvevveieiiieieeieeeeieiee | 2 e K TR 4o 5
Taloudellinen tilanne ..........c...coceveniennenne | 2 e 3 e 4o 5
ASUMINECN ..ot | R 2 e 3 s 4o 5
Perhetilanne ........c.ccoooeeiiiiiiiiiiiie, | R 2 e 3 e L 5
Lapset ceveeeeieeeeeeeeeee e | R 2 e 3 e 4o 5
Vapaa-aika ja harrastukset ...........ccccervvennenne. | 2 e K S 4o 5
Suhde vanhempiin ..........cccceevevevvirieniennnne, | R 2 e 3 s 4 5
Y stAvyySSUNLEEt ...ccovvveeiieiiiecieeeiee e | 2 e 3 s 4o 5
Sukupuolieldma ...........ccceveviiveninenienienene | RPN 2 e K T i 5
Hengellinen eldma .........c..ccceeeveeveeienrennnenne, | 2 e 3 e 4o 5
JOKIN MU, ..eooiiiiiiieccecceeeceeeeeeee e | R, 2 e, K 4o, 5

mika
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4. Kun ajattelet eliméaéasi eteenpdin, mitd kolmea asiaa toivot eniten?

1.

2.

Haluatko vield tarkentaa jotain vastaustasi tai lisité jotakin tirkedd eldméntilanteestasi?

Parhaat kiitokset kyselyn tiyttimisesti! Toivottavasti vastaaminen ei ollut vain vaivaa
aiheuttavaa, vaan myos kiinnostavaa.

Alle voit halutessasi kirjoittaa kommenttejasi tutkimuksesta.

Mikali toivot, ettd sinulle postitetaan tietoa tutkimuksen tuloksista, laita rasti alla olevaan ruutuun.

[] Kyll4, haluan tietoa tutkimuksen tuloksista.

18



