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Osallistuit vuonna 1983 — vielako olet mukana?

Olet vuonna 1983 osallistunut kaikille Tampereen peruskoulun ylaasteen 9-luokkalaisille tehtyyn kyselyyn
nuorten terveydentilasta ja eldmantilanteesta. Tatd TAM-tutkimusta jatkettiin vuosina 1989, 1999 ja 2009.
Olemme kiitollisia, etta niin moni on vuosien varrella halunnut osallistua ja pysynyt mukana tassa pitkassa
seurantatutkimuksessa! Ensimmaisesta kyselysta on kulunut 36 vuotta ja toteutamme nyt seuraavan
tiedonkeruun.

Jos olet jo ehtinyt vastata kyselyyn tdna vuonna, sinun ei tarvitse reagoida tahan kirjeeseen.

Miksi TAM-tutkimusta tehdaan?

Tutkimuksesta saadaan ainutlaatuista ja arvokasta tietoa terveydesta ja sen kehittymisestad nuoruudesta
aikuisuuteen seka siita, miten terveytta voidaan edistaa. Tutkimme, miten vuonna 1983 Tampereella
yldasteen viimeista luokkaa kayneiden eldma on rakentunut ja kulkenut 16-vuotiaasta 52-ikavuoteen saakka

Vastaaminen onnistuu helposti verkossa tai paperilla

Voit vastata kyselyyn osoitteessa thl.fi/tam/vastaa. Kirjoita osoite internet-selaimen osoitekenttdan nayton
ylalaitaan. Ala kayta hakukonekenttaa (esim. Google). TAman kirjeen kannen yldosasta dytyvat tunnukset
verkossa vastaamista varten. Voit vastata myds mobiililaitteella.

Voit vaihtoehtoisesti vastata talla paperilomakkeella. Tayta lomake ja postita se tdman kirjeen mukana
tulleella vastauskuorella. Postimaksu on maksettu puolestasi. Jos et halua osallistua tutkimukseen, ilmoita
siitd sahkopostilla, tekstiviestitse tai soittamalla (yhteystiedot seuraavalla sivulla).

Pyydamme sinua tutustumaan huolellisesti kysymyksiin. Tutkimuksellisista syista jotkut kysymykset toistuvat
samantapaisina, mutta toivomme, etta vastaat jokaiseen kysymykseen. Mita taydellisemmat vastaukset
saamme jokaiselta osanottajalta, sita luotettavampia tuloksia tutkimus antaa.

Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin puoli tuntia. Vastaamisessa voi pitaa taukoa ja kyselyyn voi palata viela
myShemminkin.

Toivottavasti ehdit vastata jo 10 paivan kuluessa.

Osallistuminen on turvallista

Osalllistuminen on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Henkil6llisyytesi ja tietosi pidetaan taysin salassa
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Tutkimustuloksia ei missdan vaiheessa tarkastella henkil6ittain, vaan niita
kasitellaan tilastollisina kokonaisuuksina. Vastaaminen tapahtuu tunnuksia kayttaen, jotta voimme yhdistaa
nyt antamasi vastaukset tutkimuksen aiemmissa vaiheissa antamiisi vastauksiin. Voit lukea lisaa
tutkimuksesta osoitteessa thl.fi/tam.

Yhteistyosta jo etukateen kiittaen, Voita tabletti
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Mauri Marttunen

professori
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Kaikkien kyselyyn vastanneiden
kesken arvotaan kolme Samsung
Galaxy tablettia.

Arvonta suoritetaan viikolla 25.



VASTAUSOHJEET:

Kysymyksiin vastataan:

Rastittamalla kuulakarkikynalld sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto sille varattuun tilaan.

Kunkin kysymyksen kohdalla valitaan vain yksi, Teille parhaiten sopiva vaihtoehto, ellei kysymyksen
kohdalla erikseen mainita, ettd vaihtoehtoja voi valita useita.

Mikali teette merkintdja vastausruutuun, johon ette ole niita tarkoittanut, pyydamme, etté mustaatte
koko ruudun.

Eraiden kysymysten kohdalla on tdydentévia vastaamisohjeita.

Toivomme, ettd vastaatte kaikkiin kysymyksiin — merkitkda myds kieltava vastaus nakyviin joko

rastittamalla vaihtoehto “ei” tai merkitsemalla "0” vastaukselle varattuun tilaan.

X X B X X

ESIMERKKI 1. ESIMERKKI 2.

Onko terveydentilanne mielestanne Nykyinen pituutenne ja painonne
erittain hyva

melko hyva pituus 1 6 5 cm

keskitasoinen é :2
melko huono paino & =< kg

OO

erittain huono

Lisatietoa tutkimuksesta:

« thl.fi/ftam

+ sahkopostitse osoitteesta noora.berg@thl.fi

« soittamalla tai tekstiviestilla numerosta 029 524 7742

* henkilGtietojen kasittelysta kertovan tietosuojailmoituksen 16ydat osoitteesta thl.fi/tam/tietosuoja seka taman kirjeen liitteena

Osoitelahde: Tutkimusrekisteri, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, PL 30, 00271 Helsinki.
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SUOSTUMUS

Olen perehtynyt tutkimusta koskevaan "Tietoa tutkimukseen osallistuvalle”-tiedotteeseen ja saanut riittavan selvityksen
tutkimuksesta ja siina kerattavista tiedoista, tietojen kasittelysta, yhdistamisesta ja luovuttamisesta. Ymmarran,

etta osallistumiseni tutkimukseen on vapaaehtoista ja etta tietojani kasitellaan luottamuksellisesti. Voin peruuttaa
suostumukseni jalkikateen ottamalla yhteyttad Terveyden ja hyvinvoinnin laitokseen.

Taustatietoja

1. Mika on nykyinen siviilisaatysi?

[ ] naimaton

|:| avioliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa, nykyinen liitto vuodesta
[ ] avoliitossa, nykyinen liitto vuodesta

|:| leski, vuodesta

[ ] eronnut tai asumuserossa, vuodesta

2. Kuinka monta avo- tai avioliittoa tai rekisteroitya parisuhdetta sinulla on ollut (nykyinen/viimeinen liittosi
mukaan luettuna)? Merkitse 0, jos ei ole ollut yhtéan.

avoliittoa

avioliittoa/rekisteroditya parisuhdetta
3. Kuinka monta lasta sinulla on yhteensd, mukaan lukien kasvatti- ja adoptiolapset?

4. Jos et ole naimisissa, avoliitossa tai rekisteroidyssa parisuhteessa, seurusteletko nykyisin?

[]ei

|:| kylla, kesto vuotta kuukautta

5. Miten asut talla hetkella?

[ ] yksin

[ ] avio- tai avopuolison kanssa
|:| avio- tai avopuolison ja yhteisen lapsen tai lasten kanssa

[ ] yksin lapsen tai lasten kanssa

|:| uusperheessa (puolison lisaksi jommankumman tai molempien lapsia edellisista liitoista sekd mahdolliset yhteiset lapset)
|:| omien vanhempien (tai vanhemman) kanssa

|:| jonkun muun tai joidenkin muiden kanssa, kenen

6. Kuinka monta alle 18-vuotiasta lasta asuu kotitaloudessasi? Merkitse 0, jos ei yhtdan.

7. Kuinka monta aikuista, mukaan lukien itsesi, asuu kotitaloudessasi?
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8. Mika on peruskoulutuksesi?
|:| peruskoulu
[ ] osa lukiota

|:| ylioppilas

9. Millainen ammattikoulutus sinulla on? Merkitse ylin suorittamasi koulutus.
[ ] ei ammattikoulutusta

|:| ammatillinen kurssi (vahintaan 4 kk)

|:| oppisopimuskoulutus

[ ] ammattikoulututkinto

[ ] opistotason tutkinto

|:| alempi korkeakoulututkinto (ammattikorkeakoulu tai vastaava)

|:| ylempi korkeakoulututkinto (maisteri tai vastaava)

|:| yliopistollinen jatkotutkinto (lisensiaatti, tohtori)

|:| muu, mika?

10. Mika on nykyinen tyotilanteesi? Valitse pdaasiallisin tydtilanteesi.
|:| ansiotydssa kokopaivaisesti

|:| ansiotydssa osapaivaisesti

|:| tyéttdomana tai lomautettuna ansiosidonnaisella paivarahalla

[ ] tyottémana tai lomautettuna peruspaivérahalla

|:| tyokyvyttomyyselakkeella tai pitkalla (yli 6kk) sairaslomalla

[ ] perhevapaalla, kotiaiti tai -isa

|:| opiskelija, lisdkoulutuksessa tai palkattomassa harjoittelussa

|:| muu, mika? (esim. vuorotteluvapaa, pitka virkavapaa)

11. Mika on ammattisi ja tyotehtavasi? Kuvaa mahdollisimman tarkasti.

12. Jos olet avio- tai avoliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa, onko puolisosi talla hetkella?
Valitse puolisosi pdéaasiallisin tyétilanne.

[ ] ansiotydssa kokopéivaisesti
|:| ansiotydssa osapaivaisesti
|:| tyottomana tai lomautettuna ansiosidonnaisella paivarahalla
|:| tyottomana tai lomautettuna peruspaivarahalla

|:| tyokyvyttomyyselakkeella tai pitkalla (yli 6kk) sairaslomalla
|:| perhevapaalla, kotiaiti tai -isa

|:| opiskelija, lisdkoulutuksessa tai palkattomassa harjoittelussa
|:| muu, mika? (esim. vuorotteluvapaa, pitka virkavapaa)
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13. Jos olet avio- tai avoliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa, mika on puolisosi ammatti ja tyotehtava?
Kuvaa mahdollisimman tarkasti.

14.

I

16.

N O

Millaiseksi koet kotitaloutesi nykyisen taloudellisen toimeentulon?
erittéin hyva

melko hyva

keskinkertainen

melko huono

erittain huono

Kun kotitaloutesi kaikki tulot otetaan huomioon, onko menojen kattaminen nailla tuloilla?
hyvin helppoa

helppoa

melko helppoa

jonkin verran hankalaa

hankalaa

erittéin hankalaa

Mihin seuraavista tuloluokista kotitaloutesi kuuluu? Arvioi kaikkien kotitaloutesi jasenten kéytettédvissé olevat

tulot (verot véhennettyiné ja asumistuki, lapsilisé ym. tulonsiirrot lisdttyind) normaalin kuukauden aikana.

[
[
[
[
L]
[
[

17.

[
[

18.

[
[
[
[

19.

I [

alle 1000 euroa
1000-1999 euroa
2000-2999 euroa
3000-3999 euroa
4000—-4999 euroa
5000-6999 euroa
yli 7000 euroa

Oletko 12 viime kuukauden aikana hakenut toimeentulotukea?
kylla
ei

Millaisessa asunnossa asut?
omistusasunto

asumisoikeus- tai osaomistusasunnossa
vuokra-asunnossa

muu asumismuoto, mika?

Oletko ollut ty6ttomana tai lomautettuna viimeksi kuluneiden 10 vuoden aikana?
en ole ollut tyéttdmana tai lomautettuna

kylla, kerran lyhyen aikaa (alle 3 kk)

kylla, useampia lyhytkestoisia jaksoja

kylla, kerran pidemman aikaa (yli 3 kk)

kylla, useampia pidempikestoisia jaksoja

en ole ollut tydelamassa viimeksi kuluneiden 10 vuoden aikana
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20. Jos olet ollut tyottomana, niin kuinka pitka on ollut pisin yhtajaksoinen tyottomyys- tai lomautusjakso

viimeisten 10 vuoden aikana?

vuotta kuukautta

21. Jos olet tdlla hetkella tyottomana tai lomautettuna, niin kuinka kauan nykyinen tyottomyytesi tai

lomautuksesi on kestanyt?

vuotta kuukautta

Lapsuuden perhe

22. Ovatko vanhempasi eronneet?

[ ]ei

|:| kylla, vuonna

23. EI43ko aitisi?
[] kylla

[ ] ei, kuollut vuonna

24. EI43ko isasi?

[] kylla

[ ] ei, kuollut vuonna

Terveyteen liittyvia kysymyksia

25. Mita mielta olet terveydentilastasi? Onko se télla hetkella
[] erittain hyva

[ ] melko hyva

|:| tyydyttava

[_] melko huono

[ ] erittéin huono

26. Uskotko, etta terveytesi puolesta pystyt tyoskentelemaan vanhuuseldkeikaan saakka?

[] kylia
[ ] todennakoisesti kylla
[ ] todennaksisesti en

[ ]en

27. Mika on nykyinen pituutesi ja painosi?
Pituus cm

Paino kg
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28. Onko Sinulla jokin alla luetelluista tai muu pitkaaikaissairaus? Vastaa jokaiseen kohtaan.
Ei

Diabetes

Astma

Allergia

Migreeni

Masennus

Muu psyykkinen sairaus

Kohonnut verenpaine, verenpainetauti

Syopa

Selan kulumavika, iskias tai muu selk&sairaus

1 o o e
o o o o

Muu, mika sairaus tai mitkd muut sairaudet?

29. Pitkaaikaissairauteesi liittyen kysymme viela siitd aiheutuvia haittoja. Koetko, etta sairautesi...

Vastaa sen sairauden mukaan, josta eniten haittaa.

Ei Jossain
lainkaan maarin

Paljon

haittaa tydntekoa/tydnsaantimahdollisuuksia
haittaa arkiaskareiden suorittamista

haittaa liikkumista

haittaa harrastuksia

haittaa sosiaalista kanssakaymista

aiheuttaa kipuja

Looogon
Looogon

aiheuttaa sinulle mielipahaa

Looogon

30. Onko Sinulla viimeisen puolen vuoden aikana ollut joitakin seuraavista oireista ja kuinka usein?

Pelkéstdaan kuukautiskiertoon tai vaihdevuosiin liittyvia séénnéllisesti toistuvia vaivoja ei lasketa mukaan,
krapulaoireita. Valitse sopivin vaihtoehto joka rivilta.

Ei Silloin Melko
lainkaan talloin usein

ei myoskéaéan

Usein tai
jatkuvasti

Vatsakipuja

Ruokahaluttomuutta

Paansarkya

Haluttomuutta tai tarmottomuutta

Vaikeuksia paasta uneen tai herailemista oisin
Pahoinvointia tai oksentelua

Jannittyneisyytta tai hermostuneisuutta
Huimauksen tunnetta

Kasien vapinaa

Painajaisunia

Ripulia tai epasaanndllista vatsantoimintaa
Vasymysta tai heikotusta

Runsasta hikoilua ilman ruumiillista ponnistelua
Narastysta tai happovaivoja

Artyneisyytta tai kiukunpurkauksia

Hengitysvaikeuksia tai ahdistuksen tunnetta ilman ruumiillista
ponnistelua

N O O
N O O
N O O

Sydamen tykytysta tai epasaanndllisia sydamenlyonteja

N O O
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31. Kuinka monta tuntia vuorokaudessa nukut keskiméaarin yéunta

tuntia minuuttia

32. Kuinka monta tuntia vuorokaudessa nukut keskimaarin paivaunia? Merkitse 0, jos ei yhtdan.

tuntia minuuttia

33. Nukutko mielestési tarpeeksi?

[ ] kylla, lahes aina

|:| kylld, usein (vahintaan kerran viikossa)
[ ] harvoin tai tuskin koskaan

34. Nukutko viikonloppuisin tai vapaapaivina pitempia younia kuin arkisin?

[ ]en

|:| kylla, keskimaarin pitempaan tuntia minuuttia

35. On olemassa niin sanottuja "aamuihmisia" (aamuvirkku, illantorkku) ja "iltaihmisia" (illanvirkku,
aamuntorkku). Kumpaan ryhmaan kuulut?

[ ] ehdottomasti "aamuihmisiin”

|:| enemman "aamu-" kuin "iltaihmisiin"
|:| enemman "ilta-" kuin "aamuihmisiin"
[ ] ehdottomasti "iltaihmisiin"

Seuraavat kysymykset koskevat vain naisia
Miehet voivat siirtya seuraavalle sivulle

36. Onko Sinulla viela kuukautiset?
[ ] kylla, sdannélliset
[ ] kylla, epasaannéliiset
|:| ei, koska kuukautiset ovat jaaneet pois kayttamani hormonivalmisteen/-kierukan vuoksi
[ ] ei, koska kuukautiset loppuivat
vaihdevuosiin ja viimeiset kuukautiset tulivat __ vuotta sitten (jos alle vuosi, merkitse 0)

|:| ei kuukautisia muusta syysta johtuen (esim. olen raskaana, ei kohtua tai jokin sairaus)

37. Oletko viimeksi kuluneen kuukauden aikana kayttanyt hormonihoitoa tabletteina, geelina, puikkoina, salvana
tai laastarina vaihdevuosioireisiin?

en ole kokenut vaihdevuosioireita siirry kysymykseen 39
kylla, 1dakarin reseptilla

kylla, ilman reseptia (kasikauppalaakkeena)

en ole kayttanyt mitdan siirry kysymykseen 39

|-

w

8. Oletko kokenut hormonihoidosta olevan vaihdevuosioireisiin

hyétya (esim. kuumien aaltojen ja yohikoilun helpottaminen, unensaannin ja unen laadun paraneminen seka
kohentunut mieliala)

haittaa (esim. painonnousu, rintojen arkuus ja turvotus)

seka hyotya etta haittaa

D O

9/23 TAM-tutkimus

-



=

Mielialakysymyksia

Seuraavat kysymykset kasittelevat mielialan erilaisia piirteita. Vastaa kuhunkin kysymykseen siten, millaiseksi tunnet

itsesi tdnaan. Valitse kustakin kysymyksesta vain yksi vaihtoehto, dla jata yhtdan kysymysta valiin.

39. Minkélainen mielialasi on?

|:| mielialani on melko valoisa ja hyva

[ ] en ole alakuloinen tai surullinen

[ ] tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

[ ] olen alakuloinen jatkuvasti enké paase siita eroon

[ ] olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesté enéé

40. Miten suhtaudut tulevaisuuteesi?

[ ] suhtaudun tulevaisuuteeni toiveikkaasti

[ ] en suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti

|:| tulevaisuus tuntuu minusta melko masentavalta

|:| minusta tuntuu, ettei minulla ole tulevaisuudelta mitdan odotettavaa

|:| tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta, enka jaksa uskoa, etta asiat muuttuisivat parempaan pain

41. Miten katsot elamasi sujuneen?

[ ] olen elamassani onnistunut huomattavan usein

[ ] en tunne epéonnistuneeni eldmassani

|:| minusta tuntuu, etta olen epaonnistunut pyrkimyksissani tavallista useammin
[ ] elamani on tahan saakka ollut vain sarja epdonnistumisia

[ ] tunnen ep&onnistuneeni taydellisesti ihmisena

42. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattomaksi tunnet itsesi?
|:| olen varsin tyytyvainen elamaani

[ ] en ole erityisen tyytymétén

[ ] en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

|:| minusta tuntuu, etten saa enaa tyydytysta juuri mistaan
|:| olen taysin tyytymaton kaikkeen

43. Minkalaisena pidat itsedsi?

|:| tunnen itseni melko hyvaksi

|:| en tunne itsedni huonoksi ja arvottomaksi

[ ] tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
|:| nykyaan tunnen itseni arvottomaksi melkein aina

[ ] olen kerta kaikkiaan arvoton ja huono

44. Onko Sinulla pettymyksen tunteita?
|:| olen tyytyvainen itseeni ja suorituksiini
|:| en ole pettynyt itseni suhteen

|:| olen pettynyt itseni suhteen

[ ] minua inhottaa oma itseni

[ ] vihaan itse&ni
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45. Onko Sinulla itsesi vahingoittamiseen liittyvia ajatuksia?
|:| minulla ei ole koskaan ollut itsemurha-ajatuksia

|:| en ajattele enka halua vahingoittaa itseani

|:| minusta tuntuu, etta olisi parempi, jos olisin kuollut

[ ] minulla on tarkat suunnitelmat itsemurhasta

[ ] tekisin itsemurhan, jos siihen olisi mahdollisuus

46. Miten suhtaudut vieraitten ihmisten tapaamiseen?

|:| pidan ihmisten tapaamisesta ja juttelemisesta

[ ] en ole menettanyt kiinnostustani muihin ihmisiin

[ ] toiset ihmiset eivét enda kiinnosta minua niin paljon kuin ennen

[ ] olen melkein kokonaan menettényt mielenkiintoni seké tunteeni toisia ihmisié kohtaan
[ ] olen menettanyt mielenkiintoni muihin ihmisiin enka valita heista lainkaan

47. Miten koet paatosten tekemisen?

|:| erilaisten paatdsten tekeminen on minulle helppoa

|:| pystyn tekemaan paatoksia samoin kuin ennenkin

|:| varmuuteni on vahentynyt ja yritan lykata paatosten tekoa
[ ] minulla on suuria vaikeuksia paatésten teossa

|:| en pysty enaa lainkaan tekemaan ratkaisuja ja paatoksia

48. Minkalaisena pidat olemustasi ja ulkonakoasi?
|:| olen melko tyytyvainen ulkonakooni ja olemukseeni
[ ] ulkonadssani ei ole minua haittaavia piirteita

|:| olen huolissani siita, etta naytan epamiellyttavalta
|:| minusta tuntuu, ettéd naytan rumalta

olen varma, ettd naytan rumalta ja vastenmieliselta

[]

49. Minkalaista nukkumisesi on?

minulla ei ole nukkumisessa minkaanlaisia vaikeuksia

nukun yht& hyvin kuin ennenkin

heratessani aamuisin olen paljon vasyneempi kuin ennen

minua haittaa unettomuus

karsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista tai liian aikaisin kesken unien heraamisesta

I

50. Tunnetko vasymysta tai uupumusta?
vasyminen on minulle Iahes taysin vierasta
|:| en vasy helpommin kuin tavallisestikaan
|:| vasyn nopeammin kuin ennen

|:| vahainenkin tyo vasyttaa ja uuvuttaa minua
olen liian vasynyt tehdakseni mitaan

[]

[]

. Minkalainen ruokahalusi on?

ruokahalussani ei ole mitdan hankaluuksia
ruokahaluni on ennallaan

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

N I =S
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52. Oletko ahdistunut tai jannittynyt?

|:| pidan itseani melko hyvahermoisena enka ahdistu kovinkaan helposti

[ ] en tunne itseani 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"

53. Seuraavassa kysymme, miten usein olet kokenut erilaisia mielialan piirteitd. Suunnilleen kuinka usein
viimeksi kuluneen kuukauden aikana

Ei Silloin Osan Enimman Koko
lainkaan talléin ajasta aikaa ajan

Olit vasynyt ilman erityista syyta
Tunsit itsesi hermostuneeksi

Olit niin hermostunut, ettei mikdan saanut sinua
rauhoittumaan

Tunsit toivottomuutta

Tunsit itsesi levottomaksi tai rauhattomaksi
Olit niin levoton, ettet voinut istua paikoillasi
Tunsit itsesi masentuneeksi

Olit niin masentunut, ettei mikaan pystynyt
ilahduttamaan sinua

Koit, ettd kaikki oli yhtd ponnistusta

U0 O oogd g og
U0 O oogd g og
U0 O oogd g og
U0 O oogd g og
U0 O oogd g og

Tunsit itsesi arvottomaksi

54. Sujuuko Sinulta uusien tietojen omaksuminen ja asioiden oppiminen
[ ] hyvin

[ ] melko hyvin

[ ] ei hyvin eikd huonosti

[ ] melko huonosti

[ ] huonosti

55. Millaiseksi arvioit muistisi télla hetkella?
[ ] erittain hyva

[ ] hyva

|:| tyydyttava

[ ] huono

[ ] erittain huono

56. Onko Sinulla arkielamaa haittaavia muistivaikeuksia?

[ ]ei

[ ] jonkin verran

|:| paljon
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57. Onko ladkari todennut sinulla viimeisen 10 vuoden aikana psyykkisen tai mielenterveyteen liittyvan

sairauden?
[]ei
[] kylia
Oliko kyseessa (valitse yksi tai useampi vaihtoehto)
|:| psykoosi
[ ] masennus
[ ] ahdistus
[ ] paihdeongelma
[ ] muu, mika

58. Oletko viimeisen 10 vuoden aikana saanut asiantuntija-apua tai hoitoa jonkin mielenterveydellisen tai

psyykkisen ongelman vuoksi?

|:| en siirry kysymykseen 60

|:| kylla, mutta en talla hetkella, milloin viimeksi (vuosi)
|:| kylla, talla hetkella

59. Kun sait tallaista apua, koitko sen auttaneen ongelmaasi?
[]en

[ ] kylla, mutta ei riittavasti

[ ] kylla, riittavasti

60. Arvioitko tarvitsevasi tédlla hetkella jotain mielenterveyspalveluja?

[]en
[] kylia

Terveystavat

61. Kuinka usein kaytat alkoholia?

|:| en koskaan siirry kysymykseen 71

|:| kerran kuussa tai harvemmin

[ ] kahdesta neljaén kertaan kuukaudessa
[ ] kahdesta kolmeen kertaan viikossa

[ ] neljasti viikossa tai useammin

62. Kun kaytat alkoholia, montako annosta tavallisimmin otat paivassa?

1 ANNOS = pieni tolkki tai pullo (33cl) keskiolutta, lasi (12cl) mietoa viinia tai lasi (8cl) vakevaa viinia tai lasi (4 cl) viinaa
tai muuta vakevaa juomaa. Esimerkiksi pieni tolkki (33cl) A-olutta, vahvaa siideria tai vahvaa long drink -juomaa (yli 4,8%)

on 1,25 annosta. Suuri tolkki tai tuoppi (50cl) keskiolutta on 1,5 annosta
[ ] 1-2annosta paivassa

[ ] 3 -4 annosta paivassa

[ ] 5- 6 annosta paivassa

[ ] 7 -9 annosta paivassa

[ ] 10 annosta paivassa tai enemman
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63. Kuinka usein juot kerrallaan vahintaan kuusi annosta?
|:| en koskaan

[ ] harvemmin kuin kuukausittain
[ ] kuukausittain

[ ] viikoittain

|:| paivittain tai lahes paivittain

(=2}

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

harvemmin kuin kuukausittain

kuukausittain

viikoittain

paivittain tai Iahes paivittain

I

(=2

5. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et juomisen takia ole pystynyt tekemaan mita olit aikonut?
juominen ei koskaan esta suunnitelmiani

harvemmin kuin kuukausittain

kuukausittain

| [

viikoittain
|:| paivittain tai lahes paivittain

66. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet tarvinnut krapularyyppyja?
[ ] en koskaan

[ ] harvemmin kuin kuukausittain

[ ] kuukausittain

[ ] viikoittain

[ ] paivittain tai lahes paivittain

67. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet tuntenut syyllisyytta tai katumusta juomisen jalkeen?
[ ] en koskaan

[ ] harvemmin kuin kuukausittain
[ ] kuukausittain

[ ] viikoittain

|:| paivittain tai lahes paivittain

Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et juomisesi takia ole muistanut edellisen illan tapahtumia?
muistan aina, mita tapahtui

harvemmin kuin kuukausittain

kuukausittain

|

viikoittain
|:| paivittain tai lahes paivittain

69. Oletko juomisellasi aiheuttanut tapaturmia itsellesi tai seuralaisellesi?

|:| en
[ ] kylla, mutten vuoden sisalla
[ ] kylla, vuoden sisélla
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70. Onko sukulainen, ystava, ladkari tai joku muu henkilo ollut huolissaan juomisestasi tai ehdottanut, etta
vahentaisit tai lopettaisit juomisesi?

[]ei
[ ] kylla, muttei vuoden sisélla
[ ] kylla, vuoden sisélla

71. Tupakoitko tai oletko joskus tupakoinut?

|:| en ole koskaan tupakoinut, enintdén joskus kokeillut

[ ] olen tupakoinut joskus lyhyehkén jakson kk
|:| en tupakoi nykyisin. Olen lopettanut -vuotiaana
|:| tupakoin harvemmin kuin kerran viikossa

[ ] tupakoin viikoittain, mutten péivittain

|:| tupakoin paivittain savuketta

|:| poltan paivittain piippua tai sikareita

72. Kaytatko nykyisin seuraavia tuotteita?

Paivittain Satunnaisesti En kayta

Nuuskaa

Nikotiinikorvaushoitovalmisteita (purukumi, laastari, pilleri,
imeskelytabletti, kielenalustabletti, inhalaattori)

Tupakoinnin lopettamiseen maarattyja reseptiladkkeita

HimgERN
HimgERN
HiNgEEN

Nikotiinipitoisia sahkdsavukkeita

73. Kuinka paljon liikut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikana?
Laske mukaan myds tyématkaliikunta. Valitse tilanteeseesi parhaiten sopiva vaihtoehto.

|:| En paljonkaan liiku ja teen asioita, jotka eivat rasita minua ruumiillisesti (esim. luen, katselen televisiota tai suoritan
kevyita askareita).
|:| Liikun tai rasitan itseani useita tunteja viikossa (esim. kavelen, pyorailen tai teen kevytta puutarhaty6ta).

|:| Harrastan varsinaista kuntoliikuntaa tai kilpaurheilua, kuten juoksua, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai vastaavaa useita
tunteja viikossa.

74. Kuinka usein liikut (mukaan lukien tyomatka-, arki- ja vapaa-ajan liikunta) vahintaan 20 minuuttia niin, etta
ainakin lievasti hengéastyt ja/tai hikoilet?

[ ] en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa likuntaa

[ ] harvemmin kuin kerran viikossa

[ ] 1-2 kertaa viikossa

[ ] 34 kertaa viikossa

[ ] 5 kertaa viikossa tai useammin
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75. Pitavatko seuraavat syomistapoihin liittyvat vaittamat paikkansa kohdallasi?
Valitse itseési parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Ei sovi Ei sovi kovin  Sopii melko Sopii
lainkaan hyvin hyvin taysin

Otan tarkoituksella pienia ruoka-annoksia hallitakseni painoani
Kun olen huolissani, syon tavallista enemman

Hillitsen tietoisesti syomistani aterioilla, jotta painoni ei nousisi
Kun olen alakuloinen, sy6n usein liikaa

En sy tiettyja ruokia, koska ne lihottavat minua

oot
oot
oot
oot

Kun tunnen oloni yksinaiseksi, lohdutan itseani syémalla

76. Kuinka usein pelaat rahapeleja?
[ ] en pelaa rahapeleja

[ ] harvemmin kuin kerran viikossa

[ ] 1-2 péivana viikossa

[ ] 3-5 paivana viikossa

[ ] 6-7 paivana viikossa

77. Kuinka usein olet kokenut seuraavia asioita netin kayttoon liittyen? Netilld tarkoitetaan erilaisilla laitteilla (kuten
kdnnykka, tabletti, tietokone) kédytettavia verkkopalveluita, kuten sovelluksia, pelejé, videoita ja sosiaalista mediaa.

Hyvin Melko Ei kovin Ei
usein usein usein koskaan

Olen yrittanyt viettad vahemman aikaa netissa, mutta en ole
onnistunut

[]
[]
[]
[]

Minun pitéisi viettdd enemman aikaa perheen, ystavien, kotitiden tai
tydn parissa, mutta kaikki aika kuluu netissa

Olen huomannut olevani netissa vaikka minua ei ole oikeastaan edes
huvittanut

Olen tuntenut oloni hermostuneeksi, kun en ole paassyt nettiin

R
R
R
R

En ole sydnyt tai nukkunut netin kayton takia

Arviointia itsestd ja ihmissuhteista

78. Seuraavassa on erilaisia vaittamia. Valitse jokaisen vaittaman kohdalla yksi vastausvaihtoehto sen mukaan,
miten hyvin vaittdma mielestédsi sopii sinuun itseesi, ajatuksiisi tai elaméntilanteeseesi.
Vastaa léhinnéd ensimmadisen mieleentulevan vaihtoehdon mukaan.
Ei sovi Ei sovi kovin  Sopii jonkin  Sopii melko Sopii
ollenkaan hyvin verran hyvin taysin

Uskon itseeni ja mahdollisuuksiini

Haluaisin olla erilainen kuin olen

Minulla on selkeitd tulevaisuudensuunnitelmia

Minua vaivaavat alemmuudentunteet

Olen epavarma tulevaisuudestani

Mielestani minulla on paljon hyvia ominaisuuksia
Tunnen kipeasti, ettd minulta puuttuu itseluottamusta
Koen, etta elamaltani puuttuu tarkoitus

Pystyn siihen mihin muutkin

Minulla on selva kuva elamani padmaarista

LDUyodyoooyon
LDUyodyoooyon
LDUyodyoooyon
LDUyodyoooyon
LDUyodyoooyon

Olen usein tyytymaton itseeni
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Ei sovi
ollenkaan

Ei sovi kovin  Sopii jonkin

hyvin

verran

Sopii melko Sopii

hyvin

taysin

Uskon varmasti I6ytavani oman paikkani maailmassa
Aitini on/oli minulle 13heinen
Iséni on/oli minulle lIaheinen

Minusta tuntuu, ettd muiden on paljon helpompi saada
ystavia kuin minun

Laheisyydessani on ihmisia, jotka tukevat minua

Minulla ei ole ketaan, jonka puoleen voisin tarvittaessa
kaantya

Saan eloa ikavaankin porukkaan

Pidan siind maarin juttelemisesta, ettd keskustelen
mielellani aivan vieraidenkin kanssa

Minusta tuntuu, ettd olen jaanyt muiden ihmisten
ulkopuolelle

En uskalla esittda omia mielipiteitani seurassa

Olen varmaankin niin ikavystyttava, ettei kukaan todella
viihdy seurassani

OOd ddooodon

OOd ddooodon

OOd ddooodon

OOd ddooodon

OOd ddooodon

Ei sovi
ollenkaan

Ei sovi kovin  Sopii jonkin

hyvin

verran

Sopii melko Sopii

hyvin

taysin

Tunnen itseni yksinaiseksi
Tunnen itseni vapautuneeksi vieraassakin seurassa

Minulla on ldheisyydessani ihmisia, joiden kanssa voin
jakaa ilot ja surut

Tunnen itseni epavarmaksi muiden ihmisten seurassa
Minusta itsestani riippuu, millaiseksi elamani muodostuu

Ajattelen, etta on parempi itse ponnistella kuin jattaytya
kohtalon varaan

Minusta tuntuu usein, etta olen kohtalon armoilla

Mielestani riippuu ennen kaikkea onnesta, saanko
eldmassani sen mita haluan

Uskon, etta ihminen on oman onnensa seppa

Minulle tapahtuu usein asioita, joiden kulkuun en voi
vaikuttaa

Do ddododody

Do ddododody

Do ddododody

Do ddododody

Do ddododody
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79. Seuraavat vaittamat liittyvat suhteeseen puolisoon tai seurustelukumppaniin.
Ellet téllé hetkella seurustele tai ole avio- tai avoliitossa, siirry kysymykseen 80 .

Ei sovi Ei sovi kovin  Sopii jonkin  Sopii melko Sopii
ollenkaan hyvin verran hyvin taysin

Suhteemme on Iammin

Ollessamme eri mieltd, mind annan yleensa periksi
Liikumme lahes aina yhdessa

Meilla on paljon keskinaisia ongelmia
Suhteemme rajoittaa omia pyrkimyksiani
Suhteemme on viilenemassa

Suhteessamme minad olen maaraavampi
Olemme toisillemme hyvin laheiset

Suhteemme on luottamuksellinen

Toimin yleensa kumppanini toiveiden mukaisesti
Riitelemme usein

Minulla on suhteemme lisdksi omia menoja ja
harrastuksia

Tunnen, ettd kumppanini ymmartdad minua

LU O Uogoodyogo
LU O Uogoodyogo
LU O Uogoodyogo
LU O Uogoodyogo
LU O Uogoodyogo

Olen tyytyvainen parisuhteeseeni

Toiminta ongelmatilanteissa

80 . Palauta mieleesi joitakin elamasi lahiaikojen vastoinkdaymisia ja ongelmatilanteita. Miten tavallista on, etta
toimit niissa tilanteissa seuraavalla tavalla:

Hyvin Melko En osaa Melko Hyvin
epatavallista epatavallista sanoa tavallista tavallista

Ajattelen, etta asia ei sittenkaan ole suremisen arvoinen

Pyrin kaikin keinoin vaikuttamaan siihen, etta tilanne
korjautuu tai ei toistu

Pohdin tilannetta ystavani kanssa

Puran toisille kiukkuani

Syyttelen itseani tapahtuneesta

Yritan keksia rentouttavaa tekemista

Ajattelen, ettd minun taytyy sopeutua tilanteeseen
Lohdutan itsedni esim. herkuilla

Lahden parille kaljalle tai otan pari lasillista
Tarkastelen asiaa huumorin kannalta

Vg_kuutan itselleni, etta tilanne kadantyy viela parhain
pain

Kéayn entista sinnikkdammin kasiksi ongelmaan
Pyydan apua ulkopuolisilta

Asia jaa pydrimaan paahani, enka saa sitéd mielestani
Ryhdyn heti toimimaan ratkaistakseni ongelman

Keskustelen tilanteen aiheuttamista tunteista muiden
kanssa

Kaannyn asiantuntijan puoleen saadakseni neuvoja

En anna tilanteen vaikuttaa minuun, kieltadydyn
ajattelemasta ongelmaa liikaa

U000 0odduo g ouodoody g o
U000 0odduo g ouodoody g o
U000 0odduo g ouodoody g o
U000 0odduo g ouodoody g o
U000 0odduo g ouodoody g o

Mietin, milla tavalla voisin parhaiten ratkaista ongelman
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Elamanmuutokset

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

Oletko kokenut tapahtuman

m

Kylla

TyOpaikan vaihto

Ty6ttémaksi joutuminen

Tyo6ttdmyysuhan alaiseksi joutuminen

Oman taloudellisen tilanteen huomattava vaikeutuminen
Jokin suuri hankinta velaksi (esim. asunto)

Puolison / kumppanin ty6ttémaksi joutuminen
Asuinpaikan vaihto

Pitkaaikainen (3 kk tai pitempi) oleskelu ulkomailla
Tybelamaan palaaminen (esim. pitkan sairausloman tai ty6ttémyyden jalkeen)
Avioliiton tai avoliiton solmiminen

Seurustelusuhteen syntyminen

Seurustelusuhteen katkeaminen

Avioero tai "avoero"

Vanhempien avioero

Lapsen muutto luotasi

Perheenjasenen vakava sairastuminen

Laheisen ystavan vakava sairastuminen

Oma vakava sairastuminen

Aidin kuolema

Isan kuolema

Muun perheenjasenen tai laheisen sukulaisen kuolema
Laheisen ystavan kuolema

Valien kiristyminen aidin kanssa

Valien kiristyminen isan kanssa

Ristiriitoja puolison tai seurustelukumppanin kanssa
Lapsiin liittyvia vakavia huolia tai ongelmia

Ristiriitoja ystavien kanssa

Ristiriitoja ty6tovereiden kanssa

Ristiriitoja esimiehen kanssa

Fyysisen vékivallan kohteeksi joutuminen

Henkisen vakivallan kohteeksi joutuminen
Seuraamuksiin johtanut lainrikkomus

Vakavaan tapaturmaan tai onnettomuuteen joutuminen/sellaisen nakeminen

Muita tapahtumia, jotka ovat vaikuttaneet elamaasi viimeisten 12 kuukauden aikana

N
N

82. Oletko viimeisen 10 vuoden aikana kokenut suuria kielteisia elamanmuutoksia tai muuten raskaita
elamantilanteita? Voit halutessasi jatkaa lomakkeen lopussa olevaan tilaan.

[]ei

[ ] kylla, kerro mité ja mina vuonna/vuosina?
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Ihmissuhteet ja sosiaalinen tuki

83. Kuinka paljon Sinulla on eri elaménalueilla Jaheisia tai muuten hyvin tarkeita ihmissuhteita?

Kolmesta Enemman
Kaksi viiteen kuin viisi
) (3-5) (>3)

Ei yhtaan
)

—~ =<
- X
-

] ] ]
[] [] []
[] [] []
[] [] []

Perheenjasenia
Lahisukulaisia
Ystavia

Muita tarkeita ihmisia

HmnN
HmnN

84. Seuraavissa kysymyksissa Sinua pyydetdan arvioimaan, kenen puoleen voit kddntya, kun tarvitset apua tai
tukea. Voit merkitd kunkin kysymyksen kohdalla yhden tai useamman vaihtoehdon.

Muu

Puoliso/ " kitiisa  Omallapsi Iahisuku-  Ystévé Muu = Eiole  Enhalua/
kumppani ; henkild ketaan tarvitse
lainen
Kenen kanssa voit
puhua luottamuksellisesti
henkilokohtaisista asioista ja D D D D
tunteista

Kenelta voit pyytaa kaytannon
apua, esimerkiksi muutto- tai
kodinhoitoapua

Kenelta voit pyytaa taloudellista
apua, esimerkiksi rahaa lainaksi

Kenelta voit kysya neuvoja
ja ohjeita erilaisissa
pulmatilanteissa

O
I I R N O I B I
I I R N O I B I
0 O o o
I I R N O I B I
I I R N O I B I
0 O o o
0 O o o

Kenen kanssa vietat usein
vapaa-aikaasi

L]

85. Arvioi seuraavaksi, kuinka tyytyvdinen olet mahdollisuuksiisi saada tukea tai apua eri tilanteissa.

En erityisen
Erittain Melko ~ YYWVaInen, oo Erittain
tyytyvainen  tyytyvainen mutten tyytymaton  tyytymaton
yyty yyty tyytymaton- yyty yyty
kaan

Luottamuksellinen keskustelu henkildkohtaisista asioista
ja tunteista

Kaytannon apu, esimerkiksi muutto- tai kodinhoitoapu
Taloudellinen apu, esimerkiksi rahan saaminen lainaksi

Neuvot ja ohjeet erilaisissa pulmatilanteissa

LoD o
LoD o
LoD o
LoD o
LoD o

Vapaa-ajan vietto yhdessa muiden kanssa
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86. Autatko saannollisesti jotakuta laheista tai muuta henkil64, jolla on heikentynyt toimintakyky tai jokin
sairaus, selviytymaan kotona tai jokapaivdisessa elamassa?

[ ] en siirry kysymykseen 89
[] kylia
Keta autat? Voit valita useampia vaihtoehtoja.
[ ] puolisoa
[ ] lasta tai lapsenlasta
|:| vanhempia tai puolison vanhempia
|:| isovanhempia tai puolison isovanhempia
[ ] muuta henkilda, keta?

87. Jos vastasit edella olevaan kysymykseen kylla, kuinka usein kaytat aikaasi timan henkilon/naiden
henkiléiden auttamiseen?

[ ] harvemmin kuin kerran kuukaudessa
[ ] 1-3 kertaa kuukaudessa

[ ] 1-3 kertaa viikossa

[ ] paivittain tai lahes paivittain

88. Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin autat? tuntia

Koettu terveydentila

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

. .. . Paljon
Paremmin Yhta Huonommin ! .
. . . . huonommin
kuin hyvin kuin kuin .
. . . . . . kuin
tavallisesti tavallisesti tavallisesti . .
tavallisesti
Oletko viime aikoina pystynyt keskittymaan tehtaviisi? |:| |:| |:| |:|
Oletko viime aikoina tuntenut pystyvasi tekemaan paatoksia? |:| |:| |:| |:|
Oletko viime aikoina kyennyt kohtamaan vaikeuksia? |:| |:| |:| |:|
Jonkin .
s Paljon
En enempaa verran .
En ; . enemman
kuin enemman .
ollenkaan . . . kuin
tavallisesti kuin . .
. . tavallisesti
tavallisesti

Oletko viime aikoina valvonut paljon huolien takia?

Oletko viime aikoina tuntenut olevasi jatkuvasti ylirasittunut?

Onko Sinusta viime aikoina tuntunut, ettet voisi selviytyd vaikeuksista?
Oletko viime aikoina tuntenut itsesi onnettomaksi ja masentuneeksi?
Oletko viime aikoina menettanyt itseluottamustasi?

HEEn
HEEn
HEEn
HEEn

Oletko viime aikoina tuntenut itsesi arvottomaksi?
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Paljon

Enemman Yhta Vahemman vahemman
kuin paljon kuin kuin kuin
tavallisesti  tavallisesti  tavallisesti . .
tavallisesti
Onko Sinusta viime aikoina tuntunut silta, ettd Sinusta on hyotya
asioiden hoidossa? D D D D
Oletko viime aikoina kyennyt nauttimaan tavallisista paivittaisista
toimistasi? D D D D
Oletko viime aikoina tuntenut itsesi kaiken kaikkiaan kohtalaisen
onnelliseksi? D D D D
Elamantilanteen arviointia
90. Miten hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa kohdallasi?
Valitse sinulle sopivin vastausvaihtoehto jokaisen véittémén kohdalla.
Taysin eri Osittain eri (S):'Ir:z: l:ﬁg
mielta mielta L o
mielta mielta

Epavarmoina aikoina uskon asioiden yleensa ratkeavan parhaalla
mahdollisella tavalla

[]
[]
[]
[]

Jos jokin asia voi epaonnistua, niin juuri minun kohdallani se
epaonnistuu

Suhtaudun aina optimistisesti ja mydnteisesti tulevaisuuteen
En juuri koskaan odota asioiden sujuvan niin kuin haluaisin
En juuri koskaan odota, etta minulle tapahtuisi jotain hyvaa

LOon o
LOon o
LOon o
LOon o

Uskon, ettad minulle tapahtuu enemman hyvia kuin huonoja asioita

91. Onko Sinulla jokin erityisen laheinen ja tarkea harrastus?

[ ] ei

[ ] kylla, kerro mika tai mitka

92. Aiheuttavatko seuraavat alueet elamassasi voittopuolisesti iloa ja tyydytysta vai huolta ja mielipahaa?
Vastaa joka riville.

. Jonkin Jonkin .
Paljon . - Paljon
. . verran Ei iloa eika verran .
iloa tai . . . huolta tai
tyvdvivsts iloa tai huolta huolta tai mielivahaa
yyeyly tyydytysta mielipahaa P

Ty6 tai opiskelu
Taloudellinen tilanne
Asuminen

Perhetilanne

Lapset

Vapaa-aika ja harrastukset
Suhde vanhempiin
Ystavyyssuhteet
Sukupuolielama

Hengellinen elama

I I |
I I |
I I |
I I |
I I |

Jokin muu,mika
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93. Kun ajattelet elamaasi eteenpain, mita kolmea asiaa toivot eniten?

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

Haluatko vield tarkentaa jotain vastaustasi tai lisata jotakin tarke&a elamantilanteestasi?

Tahan voit halutessasi kirjoittaa kommenttejasi tutkimuksesta.

95. Halutessasi osallistua arvontaan, jata sahkopostiosoitteesi tai puhelinnumerosi alle.

sahkopostiosoite

puhelinnumero
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