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OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan ympyréimailla sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero, joka
kuvaa parhaiten omaa tilannettanne. Useimpiin kysymyksiin ei ole olemassa mitian
oikeaa vastausta. Mikili jokin kohta tuntuu vaikealta vastata, pyyddamme Teita
valitsemaan sen vaihtoehdon, joka on lahimpdna omia tuntemuksianne.

Lukekaa ensin jokainen kysymys huolellisesti ldpi ja toimikaa sitten ohjeiden
mukaisesti. Jos huomaatte vastanneenne virheellisesti, korjatkaa vastausta kunnes se
tyydyttdad Teitd. Vastaamistapoja kuvailevat seuraavat kaksi esimerkkia asioista, joita ei
talla lomakkeella kysyta:

ESIMERKKI 1. ikd on nykyinen siviilisaatynne?
dS naimisissa tai avoliitossa
2 naimaton
3  asumuserossa tai eronnut
4  |eski

Ympyroéimalla vaihtoehdon 1 vastaaja on ilmaissut olevansa naimisissa tai
avoliitossa.

ESIMERKKI 2. Kuvailkaa kayttaytymistdnne seuraavien vaittamien avulla.
Ajatelkaa sita, mité teette yleensa. Ympyroikaa vastausvaihto-
ehdoista se, joka ilmaisee, miten usein vaittama sopii Teihin.

el juuri melko
koskaan joskus usein usein
1. Kaytan portaita vaikka
hissi olisi kiyt6ssa. 1 ©) 3 4

Vastaaja ilmoittaa menevansa joskus portaita pitkin hissin sijasta.

TEITA KOSKEVAT KYSYMYKSET ALKAVAT SEURAAVALTA SIVULTA.
VASTATKAA KAIKKIIN NIIHIN HUOLELLISESTI.
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Ympyroikaa alla olevista vaihtoehdoista se, joka parhaiten kuvaa sitd, kuinka usein viimeksi

kuluneen viikon aikana tunsitte seuraavalla tavalla.

Lo\ e
Viimeisen viikon aikana...
olin levoton asioista, joista en yleensa huolestu
minun ei tehnyt mieli sydda; ruokahaluni oli hucno

tunsin itseni alakuloiseksi perheeni ja ystavieni
tuesta huolimatta

minusta tuntui, etta olin aivan yhta hyva ihminen
kuin muutkin

minulla oli vaikeuksia keskittya 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 epaystavéllisia

nautin elamasta

minulla oli itkukohtauksia

olin surullinen

tuntui kuin ihmiset eivat olisi pitaneet minusta

QO en saanut itseani kunnolla kayntiin
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2. Seuraavat kysymykset koskevat eldmédéanne yleensa. Vastatkaa ympyréimalla se numero, joka
kuvaa parhaiten teita.

g L Pitaa
Hyv._ kK2__ IP98 - Eipida  En  Pitsd  ehdot-
i paik- 0saa paik-  tomasti
kg e kaansa sanoa  kansa paik-
kansa
// Olen hyvé vastustamaan kiusausta. 1 2 3 4 5
_;) Minun on vaikea paasta eroon huonoista tavoista. 1 2 3 4 5
3 Olen laiska. 1 2 3 4 5
1/ Sanon sopimattomia asioita. 1 2 3 4 H
Teen joskus itselleni haitallisia asioita, jos ne vain 1 > 3 4 5
5’ ovat hauskoja.
é Kieltaydyn asioista, jotka ovat minulle haitallisia. 1 2 3 4 5
=) Toivon, ettd minulla olisi parempi itsekuri. 1 2 3 4 5
(S) Ihmiset sanovat, ettd minulla on raudanluja itsekuri. 1 2 3 4 9
Hauskanpito hairitsee joskus velvollisuuksieni
4 s 1 2 3 4 5
hoitamista.
/(0 Minun on vaikea keskittya. 1 2 3 2 5
Pystyn tydskentelemaan tehokkaasti pitkaaikaisten
// I 1 2 3 4 5
tavoitteiden eteen.
Joskus en voi estda itsedni tekemésté jotakin vaikka
02 e 1 2 3 4 5
tietaisin, etta se on vaarin.
| 4 Toimin usein ajattelematta kaikkia vaihtoehtoja. 1 2 3 4 5

3. Useimmilla ihmisilld on erilaisia suunnitelmia ja tapoja liikunnan harrastamiseksi. Joskus
téllaisia pyrkimyksia on hankala noudattaa erilaisten vaikeuksien takia.
Kuinka varmasti uskotte, ettd Te pystyisitte voittamaan alla lueteltuja lilkkunnan
harrastamiseen liittyviad vaikeuksia?

H y '/_ K 3 Lk En En Luulta- Var-

. luulta- : :
Olen varma, ettd pystyn yllapitamaan lilkkunnan VamS‘?St[ vasti Vz?t'n msts t:q
harrastamista... pysty pysty pysty Pyslty
// silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia 1 2 3 4
A silloinkin kun minulla on kiire 1 2 3 4
3 silloinkin kun olen masentunut tai allap&in 1 2 3 4
4/ silloinkin kun olen vasynyt 1 2 3 4
vaikka minun pitaisi suunnitella liikuntaohjelmani
5 e L 1 2 3 4
yksityiskohtaisesti
é vaikka minun pitéisi yrittdd useamman kerran ennen kuin
B : ; S 1 2 4]
liikuntaohjelman noudattaminen alkaisi sujua
- silloinkin kun tunnen oloni kire&ksi 1 2 3 4
vaikka kestaisi kauan ennen kuin oppisin harrastuksen
A > B 1 2 3 4
noudattamisessa tarvittavat rutiinit
fj vaikka en saisi ensimmaisissa yrityksissani kovin paljon
RS e 1 2 3 4
tukea muilta ihmisilta
/ 0 vaikka minun pitdisi muuttaa liikuntatottumukseni 1 5 3 4

kokonaan uudenlaisiksi
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4. Mita mielté olette seuraavista vaittamista?
Ympyroikdd se numerovaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettinne.

; & . X
M’I-r}luylll;.onkhyzﬁ tarkeda ettd pdivittdin syomani ruoka... Ia"inIEE(;‘gp g rilicenéig ,g‘rzlal;% t%:ﬁf;g
tarkeda
f on helppo valmistaa 1 o 3 4
2 eisisélld lisdaineita 1 2 3 4
7] siséltaa véahan kaloreita 1 2 5 4
/71 maistuu hyvalta 1 2 3 4
4 on edullista 1 2 3 4
(> on kotimaista 1 2 3 4
-} siséltaa vahan rasvaa 1 2 G 4
57 sisaltda paljon kuituja 1 2 d 4
g  saaminut hyvalle tuulelle 1 2 3 4
/O tuoksuu hyvaita 1 2 3 4
[/ helpottaa oloani stressaavissa tilanteissa 1 2 3 4
}2 auttaa pitdmaan painoni kurissa 1 2 3 4
J j pitdd minut viredna 1 2 3 4
/7 tulee maista, joiden politiikan ja toimintatavat hyvaksyn 1 2 3 4
/5’ siséltda paljon vitamiineja ja mineraaleja 1 2 3 4
/4 i siséllé keinotekoisia valmistusaineita 1 2 3 4
I:} on pakattu ymparistoystavallisesti 1 2 3 4
/g naytta hyvalta 1 2 3 4
| g siséltaa paljon proteiineja 1 2 B 4
;20 on nopea valmistaa 1 2 3 4
;] pitd& minut terveena 1 2 3 4
,lQ on hyvaksi iholleni, kynsilleni, hiuksilleni tai hampailleni 1 4 3 4
27 on Reilun kaupan tuote 1 2 3 4
ij on samanlaista mita yleensa syon 1 2 3 4
;2 4~ on saatavissa lahimmisté kaupoista 1 2 3 4
Qé, on tuotettu luonnonmukaisin menetelmin 1 2 3 <
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5. Seuraavat kysymykset sisdltdvit syomistapoja ja ndlantunnetta kasittelevia vaittamia.
Lukekaa vaittamat huolellisesti ja merkitkda, miten hyvin vaittama kuvaa Teita.

Kuvaa Eikuvaa Ei

H}/ L-_’_:_ /< 5_ i Kuvaa oo kovin kuvaa

faySin hyvin hyvin  lainkaan
Kun tunnen tirisevan pihvin tai herkullisen ruuan tuoksun, minun

{ on vaikea olla sydbmatta, vaikka olen juuri syonyt aterian. ¢ . g 4
"72 Otan tarkoituksella pienié ruoka-annoksia hallitakseni painoani. 1 2 3 4
3 Kun olen huolissani, syon tavallista enemman. 1 2 3 4
,7 Joskus tuntuu syddessani siltd, etten voi lopettaa. 1 2 3 4
5 Jos joku sy® seurassani, alkaa itsenikin usein tehda mieli 1 5 3 4
syotavaa ja alan myos syoda.
é Kun olen alakuloinen, syén usein liikaa. 1 2 3 4
- Nahdessani jotakin todella hyvaa sydtévaa, minulla alkaa tehda
T e : 1 2 3 4
sita niin mieli, ettd minun on sy6tava se heti kokonaan.
2 Minun tekee niin kovasti mieli sycda, etta vatsani vaikuttaa
s S : = 1 i 3 4
usein "pohjattomalta kaivolta”.
ﬁ Minun tekee aina mieli sy6tavaa, joten minun on vaikea lopettaa 1 2 3 4
~ sydmistd ennen kuin lautanen on tyhja.
/D Kun tunnen oloni yksinaiseksi, lohdutan itseani syomalla. 1 2 3 4
// Hillitsen tietoisesti syémistani aterioilla, jotta painoni ei nousisi. 1 2 3 4
/2 En syd tiettyja ruokia, koska ne lihottavat minua. 1 2 3 4
1,4 Voin sydda milloin tahansa, koska mielihaluni sydda on aina 4 ) 3 4
9 riittavan voimakas.

Epa-  Eikovin  Melko Hyvin
toden- toden- toden- toden-
nakoista nakoista nakoista nakoista
/‘ ,7 Kuinka todennakoista on, eftd onnistutte tietoisesti

syomaan vahemman kuin haluatte? ! 2 2 i

6. Asteikolla 1-8, jolla 1 tarkoittaa rajoittamatonta syomisté ja 8 tarkoittaa taydellista
pidattdytymistd, minkd numeron antaisitte itsellenne?

HYV_ k6
1

2 3 4 5 6 7 8
syon mita rajoitan jatkuvasti
haluan ja sydmisténi, enké
milloin haluan koskaan anna periksi

7. Kuinka usein mielenne tekee ruokaa

Vain ruoka-aikoina ) -
Joskus aterioiden valill Hrv_ k?
Usein aterioiden valilla
Melkein aina

B WN >
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Kuinka usein viltatte sita, etta Teilla olisi houkuttelevaa ruokaa saatavilla
1 Tuskin koskaan

2 Harvoin LY s

3 Tavallisesti H 7V_

4 Melkein aina

Jatkatteko runsasta syomistd, vaikka ette olisikaan nilkidinen

1 Ei koskaan

2 Harvoin ; P

3 Joskus H )"lr__ Kfj
4 Ainakin kerran viikossa

Useimmilla ihmisilla on ruokia, joiden syomistéd he pyrkivat vilttiamain tai vihentdmain, koska
pitévét niitd epaterveellisind tai lihottavina. Joskus tallaisia pyrkimyksia on hankala noudattaa
erilaisten vaikeuksien takia.

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

A BHOE En [uElrt]aw Luulta-  Var-
varmasti VERT vasti masti

Noudattaisin pyrkimyksiani... RN pysty pystyn  pystyn
silloinkin kun olen vasynyt. 1 2 3 4
silloinkin kun minulla on kiire. 1 2 3 4
silloinkin kun olen nalkiinen. 1 2 ) 4
silloinkin kun minun taytyy kayttaytya erilailla kun ystavani. 1 2 3 4
silloinkin kun toverini huomauttelevat ruokavaliostani. 1 2 3 4
vaikka minun pitéisi muuttaa ruokailutottumukseni kokonaan 4 5 3 a
uudenlaisiksi.
vaikka en saisi ensimmaisissa yrityksissani paljon tukea

for ) T 1 2 3 4
muilta ihmisilta.
vaikka minun pitéisi suunnitella ruokavalioni

A iz 1 2 ) 4
yksityiskohtaisesti.
silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia. 1 2 3 4
silloinkin kun olen masentunut ja allapain. 1 2 3 4
silloinkin kun tunnen oloni kiredksi. 1 2 3 4
vaikka kestaisi kauan ennen kuin oppisin ruokavalion 1 5 3 4
noudattamisessa tarvittavat rutiinit.
vaikka minun pitdisi yrittdd useamman kerran ennen kuin 1 5 3 4

ruokavalion noudattaminen alkaisi sujua.

Ihmisilld on usein késitys siitd, kuinka taipuvaisia he ovat lihomaan tai laihtumaan elintapojen
kuten lilkkunnan ja ruokatottumusten muutosten yhteydessa. Kuinka helposti omalla kohdallanne
paino muuttuu elintapojen muutosten yhteydessa muihin verrattuna?

1 Painoni muuttuu mielesténi enemman kuin muilla ihmisilla erilaisten elintapojen
muutosten yhteydessa

2 Painoni vaihtelee samalla tavalla kuin muillakin ihmisilla erilaisten elintapojen muutosten
yhteydessa

3 Painoni vaihtelee véhemman kuin muilla elintapojen muutosten yhteydessa

Hyv_ kit
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12. Alla on lista asioita, joita ihmiset saattavat tehda tai sanoa henkilélle, joka yrittdd muuttaa

13. Monet ihmiset kokevat paineita muiden ihmisten taholta erilaisten asioiden tekemiseksi.

lilkkunta- ja ruokailutottumuksiaan terveellisemmiksi.

Kuinka usein ldheisenne ovat suhtautuneet teihin nain kolmen viimeisen kuukauden aikana?

Kuinka usein ldheisenne (perheenjdsenet, ystavit tai
sukulaiset)...

kannustivat teitd olemaan syématta epaterveellisia ruokia, jos
teille tuli kiusaus sydda niita

keskustelivat kanssanne ruokailutottumustenne muuttumisesta
(esim. kysyivat, kuinka tottumusten muuttaminen on sujunut)

kehuivat teitd ruokailutottumustenne muuttamisesta (esim.
“Hienoa, ettd olet onnistunut”)

huomauttivat jos palasitte takaisin entisiin
ruokailutottumuksiinne

soivat epaterveellisia ruokia kun te olitte paikalla
suuttuivat kun kannustitte heita syomaan terveellisemmin
tarjosivat teille sellaisia ruokia, joita yritatte valttaa
harrastivat liikuntaa kanssanne

auttoivat muistuttamalla teita liikunnasta (“Aiotko menna tanaan
lenkille?”)

kannustivat teita yllapitdmaan liikkuntaharrastustanne
muuttivat aikatauluaan niin, etta voisitte harrastaa liikuntaa
keskustelivat kanssanne lilkunnasta

valittivat, ettd kaytatte liikaa aikaa liikuntaan

arvostelivat tai pilkkasivat teita liikuntaharrastuksenne takia
kehuivat teitd liikuntaharrastuksenne vuoksi

suunnittelivat yhteista vapaa-ajan viettoa niin, etta se sisalsi
likuntaa

A s

Ei Joita-
yhtaan kin
kertaa kertoja

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 #

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

1 2

Usein

W W W W W

W W W W Ww w

Kuinka usein teistd on tuntunut siltd, ettd seuraavien ihmisten mielestd Teidan pitdisi

kiinnittdd huomiota painonhallintaan?

Painonhallintaani kiinnittaa Jf;gﬁ' Usein  Joskus
huomiota...

{ puoliso tai elamankumppani 1 2

) lapset 1 2

j omat vanhemmat 1 2

? jotkut ystavat 1 2

5 jotkut ty&toverit 1 2

¢ esimies 1 2

) terveydenhuollon edustajat 1 2

W W W W W W W

Muuta-

man
kerran

4

O N O O

LAMPIMAT KIITOKSET VASTAUKSISTANNE!
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