Kansanterveyslaitos

[ ]
m Folkhalsoinstitutet
(]

National Public Health Institute

FINRISKI=™

SOKRAS

HYVINVOINTIKYSELY RAVINNOSTA JA LIIKUNNASTA

OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan ympyréimalla sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero, joka
kuvaa parhaiten omaa tilannettanne. Useimpiin kysymyksiin ei ole olemassa mitdan
oikeaa vastausta. Mikali jokin kohta tuntuu vaikealta vastata, pyydamme Teita
valitsemaan sen vaihtoehdon, joka on [ahimpana omia tuntemuksianne.

Lukekaa ensin jokainen kysymys huolellisesti |api ja toimikaa sitten ohjeiden
mukaisesti. Jos huomaatte vastanneenne virheellisesti, korjatkaa vastausta kunnes se
tyydyttada Teita. Vastaamistapoja kuvailevat seuraavat kaksi esimerkkié asioista, joita ei
talla lomakkeella kysyta:

ESIMERKKI 1.

ESIMERKKI 2.

égiké on nykyinen siviilisdatynne?

naimjéissa tai avoliitossa
2  naimaton
3 asumuserossa tai eronnut
4  leski

Ympyroiméalla vaihtoehdon 1 vastaaja on ilmaissut olevansa naimisissa tai
avoliitossa.

Kuvailkaa kayttaytymistanne seuraavien vaittdmien avulla.
Ajatelkaa sita, mita teette yleensa. Ympyroikaa vastausvaihto-
ehdoista se, joka ilmaisee, miten usein vaittdma sopii Teihin.

eijuuri melko _
koskaan joskus  usein usein
1. Kaytan portaita vaikka
hissi olisi kaytdssa. 1 @ 3 4

Vastaaja ilmoittaa menevansa joskus portaita pitkin hissin sijasta.

TEITA KOSKEVAT KYSYMYKSET ALKAVAT SEURAAVALTA SIVULTA.

VASTATKAA KAIKKIIN NITHIN HUOLELLISESTI.
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1.

Ympyroikéé alla olevista vaihtoehdoista se, joka parhaiten kuvaa sita, kuinka usein viimeksi

kuluneen viikon aikana tunsitte seuraavalla tavalla.

Viimeisen viikon aikana...

olin levoton asioista, joista en yleensa huolestu
minun ei tehnyt mieli sydd&; ruokahaluni oli huono

tunsin itseni alakuloiseksi perheeni ja ystavieni
tuesta huolimatta

minusta tuntui, etta olin aivan yhta hyva ihminen
kuin muutkin

minulla oli vaikeuksia keskittyd tekemisiini
tunsin itseni masentuneeksi

kaikki mita tein tuntui vaivalloiselta
tulevaisuus tuntui toiveikkaalta

minusta tuntui, etta olin epaonnistunut elamassani
pelkdsin monia asioita

nukuin levottomasti

olin onnellinen

puhuin vahemman kuin tavallisesti

tunsin itseni yksinaiseksi

ihmiset olivat epaystavallisia

nautin elamasta

minulla oli itkukohtauksia

olin surullinen

tuntui kuin ihmiset eivat olisi pitdneet minusta

en saanut itseani kunnolla kayntiin
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Melko
usein

Lahes
koko ajan

4
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2. Seuraavat kysymykset koskevat elamé&énne yleensa. Vastatkaa ympyrdimalla se numero, joka
kuvaa parhaiten teita.

C Pitaa
SIP98 ipida  En Pitaa  ehdot-
e paik- osaa paik-  tomasti
kgansa kaansa sanoa kansa paik-
kansa
Olen hyva vastustamaan kiusausta. 1 2 3 4 5
Minun on vaikea péasta eroon huonoista tavoista. 1 2 3 4 5
Olen laiska. 1 2 3 4 5
Sanon sopimattomia asioita. 1 2 3 4 5
Teen joskus itselleni haitallisia asioita, jos ne vain
, 1 2 3 4 5
ovat hauskoja.
Kieltdydyn asioista, jotka ovat minulle haitallisia. 1 2 3 4 5
Toivon, ettd minulla olisi parempi itsekuri. 1 2 3 4 5
Ihmiset sanovat, ettd minulla on raudanluja itsekuri. 1 2 3 4 5
Hquskgnplto hairitsee joskus velvollisuuksieni 1 5 3 4 5
hoitamista.
Minun on vaikea keskittya. 1 2 3 4 5
Pystyn tytskentelemaéan tehokkaasti pitkaaikaisten
g 1 2 3 4 5
tavoitteiden eteen.
Joskus en voi estaa itseani tekemasta jotakin vaikka
o , e e 1 2 3 4 5
tietdisin, etta se on vaarin.
Toimin usein ajattelematta kaikkia vaihtoehtoja. 1 2 3 4 5
3. Useimmillaihmisilla on erilaisia suunnitelmia ja tapoja liikunnan harrastamiseksi. Joskus
tallaisia pyrkimyksia on hankala noudattaa erilaisten vaikeuksien takia.
Kuinka varmasti uskotte, ettd Te pystyisitte voittamaan alla lueteltuja liikunnan
harrastamiseen liittyvia vaikeuksia?
En IuEI?a— Luulta- Var-
. h i s s varmasti : vasti masti
Olen varma, etta pystyn yllapitdmaan lilkunnan ot vasti Sty Sty
harrastamista... pysty pysty pysty pysty
silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia 1 2 3 4
silloinkin kun minulla on kiire 1 2 3 4
silloinkin kun olen masentunut tai allapain 1 2 3 4
silloinkin kun olen vasynyt 1 2 3 4
vaikka minun pitéisi suunnitella liikuntaohjelmani
o ) . 1 2 3 4
yksityiskohtaisesti
vaikka minun pitaisi yrittd& useamman kerran ennen kuin
. ) . L 1 2 3 4
liikuntaohjelman noudattaminen alkaisi sujua
silloinkin kun tunnen oloni kiredksi 1 2 3 4
vaikka kestaisi kauan ennen kuin oppisin harrastuksen
. , o 1 2 3 4
noudattamisessa tarvittavat rutiinit
vaikka en saisi ensimmaisissa yrityksissani kovin paljon 1 5 3 4
tukea muilta ihmisilta
vaikka minun pitaisi muuttaa liikkuntatottumukseni 1 5 3 4

kokonaan uudenlaisiksi

FRO7 HYVINVOINTIKYSELY 2



4. Mita mieltd olette seuraavista vaittamista?
Ympyroikaa se numerovaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettanne.

Ei . . o

. o . . Ei kovin Melko  Erittdin
Minulle on hyvin tarkeaa etta paivittain syémani ruoka... lainkaan . " .. . " . L ..
tarkeds tarkeda tarkeda tarkedd

on helppo valmistaa

ei sisalla lisaaineita

siséltaa vahan kaloreita

maistuu hyvalta

on edullista

on kotimaista

sisaltdd vahan rasvaa

sisaltda paljon kuituja

saa minut hyvalle tuulelle

tuoksuu hyvalta

helpottaa oloani stressaavissa tilanteissa
auttaa pitamaan painoni kurissa

pitd& minut viredna

tulee maista, joiden politikan ja toimintatavat hyvaksyn
siséltaa paljon vitamiineja ja mineraaleja
ei sisalla keinotekoisia valmistusaineita
on pakattu ymparistoystavallisesti
nayttaa hyvalta

sisaltda paljon proteiineja

on nopea valmistaa

pitd& minut terveena

on hyvaksi iholleni, kynsilleni, hiuksilleni tai hampailleni
on Reilun kaupan tuote

on samanlaista mita yleensa syén

on saatavissa lahimmista kaupoista
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on tuotettu luonnonmukaisin menetelmin
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5. Seuraavat kysymykset sisaltadvat sydmistapoja ja nédlantunnetta kasittelevia vaittamia.
Lukekaa vaittamat huolellisesti ja merkitkda, miten hyvin vaittdma kuvaa Teita.
Kuvaa Eikuvaa Ei

}'f;\/s?r? melko kovin kuvaa
y hyvin ~ hyvin  lainkaan
Kun tunnen tirisevan pihvin tai herkullisen ruuan tuoksun, minun 1 5 3 4
on vaikea olla sydomatta, vaikka olen juuri syonyt aterian.
Otan tarkoituksella pienia ruoka-annoksia hallitakseni painoani. 1 2 3 4
Kun olen huolissani, syon tavallista enemman. 1 2 3 4
Joskus tuntuu syoédessani silta, etten voi lopettaa. 1 2 3 4
Jos joku sy0 seurassani, alkaa itsenikin usein tehda mieli 1 5 3 4
syotavaa ja alan myos syoda.
Kun olen alakuloinen, syon usein liikaa. 1 2 3 4
Nahdesséani jotakin todella hyvaa syotavaa, minulla alkaa tehda 1 5 3 4
sité niin mieli, ettd minun on syotava se heti kokonaan.
Minun tekee niin kovasti mieli sydda, etta vatsani vaikuttaa
1 ” 1 A 7 1 2 3 4

usein "pohjattomalta kaivolta”.
Minun tekee aina mieli sy6tavaa, joten minun on vaikea lopettaa 1 5 3 4
syomista ennen kuin lautanen on tyhja.
Kun tunnen oloni yksinéiseksi, lohdutan itse&ni syomalla. 1 2 3 4
Hillitsen tietoisesti sydomistani aterioilla, jotta painoni ei nousisi. 1 2 3 4
En syo tiettyja ruokia, koska ne lihottavat minua. 1 2 3 4
Voin sydda milloin tahansa, koska mielihaluni sydda on aina 1 5 3 4
riittdvan voimakas.

Epa- Eikovin  Melko Hyvin

toden- toden- toden- toden-

nakoistda nakoista nakoista  nakoista

Kuinka todennakoisté on, etta onnistutte tietoisesti

syomaan vahemman kuin haluatte? 1 2 3 4

6. Asteikolla 1-8, jolla 1 tarkoittaa rajoittamatonta sydmista ja 8 tarkoittaa taydellista
pidattaytymistd, mink& numeron antaisitte itsellenne?

1 2 3 4 5 6 7 8
syon mita rajoitan jatkuvasti
haluan ja sybmistani, enka
milloin haluan koskaan anna periksi

7. Kuinka usein mielenne tekee ruokaa
1 Vain ruoka-aikoina
2 Joskus aterioiden valilla
3 Usein aterioiden valilla
4 Melkein aina
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10.

11.

Kuinka usein valtatte sita, etta Teilla olisi houkuttelevaa ruokaa saatavilla

1 Tuskin koskaan
2 Harvoin

3 Tavallisesti

4 Melkein aina

Jatkatteko runsasta sydmista, vaikka ette olisikaan nalk&inen

1 Eikoskaan
2 Harvoin
3 Joskus

4  Ainakin kerran viikossa

Useimmilla ihmisilld on ruokia, joiden syomisté he pyrkivat valttamaan tai vahentamaan, koska

pitavat niita epaterveellisina tai lihottavina. Joskus tallaisia pyrkimyksid on hankala noudattaa

erilaisten vaikeuksien takia.

Kuinka varmasti uskotte, etta Te pystyisitte voittamaan alla lueteltuja vaikeuksia?

Noudattaisin pyrkimyksiani...

silloinkin kun olen vasynyt.

silloinkin kun minulla on kiire.

silloinkin kun olen nalkéinen.

silloinkin kun minun taytyy kayttaytya erilailla kun ystavani.
silloinkin kun toverini huomauttelevat ruokavaliostani.

vaikka minun pitaisi muuttaa ruokailutottumukseni kokonaan
uudenlaisiksi.

vaikka en saisi ensimmaisissa yrityksissani paljon tukea
muilta ihmisilta.

vaikka minun pitéisi suunnitella ruokavalioni
yksityiskohtaisesti.

silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia.
silloinkin kun olen masentunut ja allapain.

silloinkin kun tunnen oloni kireaksi.

vaikka kestdisi kauan ennen kuin oppisin ruokavalion
noudattamisessa tarvittavat rutiinit.

vaikka minun pitaisi yrittdd useamman kerran ennen kuin
ruokavalion noudattaminen alkaisi sujua.

En
varmasti

pysty
1
1
1
1
1

1

En
luulta-
vasti

pysty
2

2
2
2
2

2

Luulta-
vasti

pystyn

W W w w w

Var-
masti

pystyn

E R O R -

Ihmisilla on usein kasitys siita, kuinka taipuvaisia he ovat lihomaan tai laihtumaan elintapojen
kuten lilkunnan ja ruokatottumusten muutosten yhteydessa. Kuinka helposti omalla kohdallanne

paino muuttuu elintapojen muutosten yhteydessa muihin verrattuna?

1 Painoni muuttuu mielestani enemman kuin muilla ihmisilla erilaisten elintapojen

muutosten yhteydessa

2 Painoni vaihtelee samalla tavalla kuin muillakin ihmisilla erilaisten elintapojen muutosten

yhteydessa

3 Painoni vaihtelee vahemman kuin muilla elintapojen muutosten yhteydessa
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12. Alla on lista asioita, joita ihmiset saattavat tehda tai sanoa henkil6lle, joka yrittdd muuttaa
liikunta- ja ruokailutottumuksiaan terveellisemmiksi.
Kuinka usein l&heisenne ovat suhtautuneet teihin néin kolmen viimeisen kuukauden aikana?

Ei Joita- Ei
Kuinka usein laheisenne (perheenjasenet, ystavat tai yhtéaan kin koske
sukulaiset)... kertaa kertoja  Usein Teita
kannustivat teitd olemaan syomatta epaterveellisid ruokia, jos
: L R 1 2 3 4
teille tuli kiusaus sydda niita
keskustelivat kanssanne ruokailutottumustenne muuttumisesta
; o ) . : 1 2 3 4
(esim. kysyivat, kuinka tottumusten muuttaminen on sujunut)
kehuivat teita ruokailutottumustenne muuttamisesta (esim.
“ H A H 7 1 2 3 4
Hienoa, etta olet onnistunut”)
huomaulttivat jos palasitte takaisin entisiin
. . 1 2 3 4
ruokailutottumuksiinne
soivat epéaterveellisid ruokia kun te olitte paikalla 1 2 3 4
suuttuivat kun kannustitte heitd syomaan terveellisemmin 1 2 3 4
tarjosivat teille sellaisia ruokia, joita yritatte valttaa 1 2 3 4
harrastivat liikuntaa kanssanne 1 2 3 4
auttoivat muistuttamalla teita likunnasta (“Aiotko menna tanaan
ol 1 2 3 4
lenkille?”)
kannustivat teita yllapitamaan liikkuntaharrastustanne 1 2 3 4
muuttivat aikatauluaan niin, etté voisitte harrastaa liikkuntaa 1 2 3 4
keskustelivat kanssanne liikunnasta 1 2 3 4
valittivat, etta kaytatte liikaa aikaa liikuntaan 1 2 3 4
arvostelivat tai pilkkasivat teita liikuntaharrastuksenne takia 1 2 3 4
kehuivat teitd liikuntaharrastuksenne vuoksi 1 2 3 4
suunnittelivat yhteista vapaa-ajan viettoa niin, etta se sisalsi 1 2 3 4

liikkuntaa

13. Monet ihmiset kokevat paineita muiden ihmisten taholta erilaisten asioiden tekemiseksi.
Kuinka usein teistd on tuntunut silta, etta seuraavien ihmisten mielesta Teidan pitaisi
kiinnittdd huomiota painonhallintaan?

rF:La:i)nn(:inok;:I.I.i.ntaani kiinnittaa J\?;l;z' Usein  Joskus '\:ri%i kosi;an H(Z?Igilléjé
puoliso tai elamé&nkumppani 1 2 3 4 5 6
lapset 1 2 3 4 5 6
omat vanhemmat 1 2 3 4 5 6
jotkut ystavat 1 2 3 4 5 6
jotkut tyotoverit 1 2 3 4 5 6
esimies 1 2 3 4 5 6
terveydenhuollon edustajat 1 2 3 4 5 6

LAMPIMAT KIITOKSET VASTAUKSISTANNE!
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