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Taman kyselyn tarkoituksena on saada viela lisatietoja eraista ter-
veyteenne ja hyvinvointiinne liittyvista asioista. Pyydamme, etta taytatte
kyselyn viikon kuluessa ja palautatte sen oheisessa kuoressa (posti-
maksu valmiiksi maksettu). Kysymyksiin vastataan ympyroiméalla omaa
tilannettanne tai mielipidettanne parhaiten kuvaavan vaihtoehdon nu-
mero tai merkitsemalla kysytty lukumaara sille varattuun tilaan.

Toivomme, etta vastaatte jokaiseen kysymykseen, vaikka omasta mie-
lestanne tuntisitte itsenne taysin terveeksi.

Esim.1 Kuorsaatteko nukkuessanne? (Kysykaa muilta jos ette tieda varmasti)
@ En — siirtykaa kysymykseen 9
1 Kylla

Jos ette kuorsaa, rengastatte numeron 0. Joissakin kysymyksissa on tiettyjen
vaihtoehtojen jalkeen merkinta: ”siirtykaa kysymykseen...”, jolloin voitte siirtya
suoraan tdhan kysymykseen ja jattaa valiin jadvat vastaamatta.

Esim. 2 Joudutteko Te tyonne vuoksi toisinaan yopymaan muualla kuin asuinpaik-
kakunnallanne?

0 En
@) Kylla, keskimaarin _ 15  yota vuoden aikana

Muistakaa vastata kaikkiin kysymyksiin — myos kieltava vastaus on merkittava
nakyviin rengastamalla vaihtoehtoa ”Ei” vastaava numero.

Kys3_KO03

UNI JA NUKKUMINEN 3. Heraatteko kesken unien aamu-
Kys3_KO1 yolla tai hyvin varhain aamulla?
1. Kuinka monta tuntia nukutte vuo- _
rokaudessa? 1 Enlainkaan
2  Silloin talléin
tuntia 3 Usein
4 Léahes joka yo
Kys3_K02
2. Onko Teilla vaikeuksia nukahtaa Kys3_K04 _ . L
ilman unilaakkeita? 4. Oletteko mielestanne péaivaaikaan
vasyneempi kuin samanikéiset
1 Eilainkaan ihmiset yleensa?
2 Silloin talldin o )
3 Usein 1 Kyllg, l&hes aina
4 Lihes aina 2 Kylla, useasti (ainakin viikoittain)
3 Enole
4 En osaa sanoa



5. Arvioikaa, kuinka helposti nukahtaisitte seuraavissa tilanteissa.

Ympyroikaa tilanteeseenne sopivin vaihtoehto. Mikali tuntisitte itsenne vasyneeksi, mut-
ta ette kuitenkaan nukahtaisi, merkitk&aa 0.

en nukahda nukahdan nukahdan nukahdan
koskaan harvoin melko usein l&hes aina
Kys3_K0501
1 Kun istun ja luen 0 1 2 3
Kys3_K0502
2 TV:ta katsellessani 0 1 2 3
Kys3_K0503

3 Kun istun hiljaa paikallani
(esim. kokouksessa,

teatterissa tms.) 0 1 2 3
Kys3_K0504
4 Kun istun matkustajana
autossa tunnin tauotta 0 1 2 3
Kys3_K0505
5 Jos menen iltapaivalla
lepaamaan makuulle 0 1 2 3
Kys3_K0506
6 Kun istun ja keskustelen 0 1 2 3
jonkun kanssa
Kys3_K0507
7 Kun istun hiljaa 0 1 2 3
lounaan jalkeen
Kys3_K0508
8  Auton pysahtyessa 0 1 2 3

liikkennevaloihin

Kys3_K06
6. Kuorsaatteko nukkuessanne? (Kysykaa muilta jos ette tieda varmasti)
0 En —» siirtykaa kysymykseen 9
1 Kylla

Kys3_KO07
7. Kuinka usein kuorsaatte?
1 Kerran kuussa tai harvemmin
1-2 ybna viikossa
3-5 yona viikossa
Joka yo tai lahes joka yo

ga b~ WON

En osaa sanoa



Kys3_K08

8. Millaista kuorsauksenne on laadultaan? (Kysyké&a tarvittaessa muilta)
Kuorsaan hiljaa tai tasaisesti
Kuorsaan tasaisesti mutta melko &anekkaasti

3 Kuorsaan tasaisesti mutta niin aanekkaasti, etta se kuuluu viereiseen huonee-
seen

4 Kuorsaan hyvin ddnekkaasti ja epatasaisesti (valilla on hengityskatkoja, jolloin ei
kuulu mitdan aanta ja valilla kuuluu hyvin kovaa korahtelevaa kuorsausta)

5 En osaa sanoa

Kys3_K09

9. Oletteko huomannut (tai ovatko muut huomanneet) hengityskatkoksia nuk-
kuessanne?

1 Eikoskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa

2 Harvemmin kuin kerran viikossa
3 1-2 yona viikossa
4  3-5y0né viikossa
5 Joka yo tai lahes joka yo
6 En osaa sanoa
Kys3_K10
10. Onko laakari todennut Teilla uniapnean?
0 Ei
1 Kylla
Kys3_K11

11. Joudutteko Te tydnne vuoksi toisinaan yopymaan muualla kuin asuinpaikka-
kunnallanne?

0 En
1 Kylla, keskimaarin Kys3_K1101___ y6td vuoden aikana
Kys3_K12

12. Joutuuko puolisonne tyonsa vuoksi toisinaan yopymaan muualla kuin asuin-
paikkakunnallansa?

0 Ei
1 Kylla, keskimdéarin __ kys3 k1201 y6ta vuoden aikana
2 En el parisuhteessa



ASUMISEN HAITAT

13. Haittaako asumistanne...? (Voitte ympyroida useamman vaihtoehdon)

Kys3_K1300
0 ei haittoja
Kys3_K1301

1 asunnon ahtaus
Kys3_K1302

2 huonot pyykinpesumahdollisuudet

Kys3_K1303
3 liikkumista vaikeuttavat kynnykset

Kys3_K1304
4 liian kapeat oviaukot

Kys3_K1305
5 liian korkealla tai matalalla olevat keittibkaapit tai tydtasot

Kys3_K1306
6 kosteus (esim. seinissa, lattiassa, perustuksissa tms.)

Kys3_K1307
7 kylmyys tai veto

Kys3_K1308
8 huono ilmanvaihto, tunkkainen ilma

Kys3_K1309
9 lasten, aikuisten tai kotielainten aiheuttama melu

Kys3_K1310
10 liikenteen, tydmaiden tai teollisuuden aiheuttama tai muu ulkoa kuuluva melu

Kys3_K1311
11 liikenteen tai teollisuuden aiheuttama pdly, lika tai muut ymparistbongelmat

Kys3_K1312
12 hankalat kulkuyhteydet



KOTIELAIMET

14. Onko teidan kotitaloudessanne tai perheenne maatilalla talla hetkella koti- tai
lemmikkielaimi&, tai onko niita ollut aiemmin? (lapsuusika mukaan lukien)

Ei ole Ei ole talla hetkella, On talla
koskaan mutta on hetkella
ollut aiemmin ollut
Kys3_K1401
1 koira 0 1 2
Kys3_K1402
2 kissa 0 1 2
Kys3_K1403
3 hakkilintu 0 1 2
Kys3_K1404
4 jokin muu lemmikkiel&in 0 1 2
Kys3_K1405
5 lehmia, hevosia, kanoja
tai muita kotielaimia 0 1 2
SUHTAUTUMINEN TERVEYTEEN
(Whiteley Index)
15. Miten suhtaudutte terveyteenne?
ei melko jonkin melko erittain
lainkaan vahén verran paljon paljon
Kys3_K1501
1  Tuntuuko Teista silta, etta
ruumiissanne on jotakin vakavasti
vialla? 1 2 3 4 5
Kys3_K1502
2 Huolehditteko paljon
terveydestanne? 1 2 3 4 5
Kys3_K1503
3 Jos saatte tietoa jostakin sairaudesta
(radion, television, sanomalehtien tai
jonkun tuttavan kautta), pelkaatteko
sairastuvanne siihen itse? 1 2 3 4 5
Kys3_K1504
4  Ajatteletteko usein
mahdollisuutta, etta Teilla on
jokin vakava sairaus? 1 2 3 4 5



Kys3_K1505
5 Vaivaavatko Teitd monenlaiset

kivut ja saryt? 1 2 3 4 5
Kys3_K1506
6 Oletteko huomannut, etta Teita

vaivaavat monet erilaiset oireet? 1 2 3 4 5
Kys3_K1507

7 Onko Teidan vaikea uskoa
ladkarianne, jos han sanoo, ettei
Teidan tarvitse olla huolissanne
terveydestanne? 1 2 3 4 5

SUUN TERVEYS JA ELAMANLAATU
(OHIP)

16. Kuinka usein Teilld on ollut seuraavia suun terveyteen liittyvid ongelmia vii-
meksi kuluneen kuukauden aikana?

hyvin melko joskus hyvin ei en
usein usein harvoin lainkaan osaa
sanoa
Kys3_K1601
1 Onko Teilld ollut vaikeuksia sanojen
lausumisessa hampaistanne,
suustanne tai proteeseistanne johtuvien
ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6
Kys3_K1602
2 Onko Teista tuntunut, ettd makuaistinne
on heikentynyt hampaistanne,
suustanne tai proteeseistanne johtuvien
ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6
Kys3_K1603
3 Oletteko tuntenut suussanne
Kipua tai sarkya? 1 2 3 4 5 6
Kys3_K1604

4  Onko Teidan ollut hankala sy6da joitakin
ruokia hampaistanne, suustanne
tai proteeseistanne johtuvien ongelmien
takia? 1 2 3 4 5 6




hyvin melko joskus hyvin ei en
usein usein harvoin lainkaan osaa
sanoa

Kys3_K1605
5 Oletteko ollut vaivautunut hampaistanne,

suustanne tai proteeseistanne johtuvien

ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1606
6  Oletteko tuntenut olonne jannittyneeksi

tai kiredksi hampaistanne, suustanne tai

proteeseistanne johtuvien

ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1607
7 Oletteko joutunut hampaistanne,
suustanne tai proteeseistanne johtuvien
ongelmien takia noudattamaan ruoka-
valiota, johon ette ole tyytyvainen? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1608
8  Oletteko joutunut keskeyttdmaan ruokailun

hampaistanne, suustanne tai protee-

seistanne johtuvien ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1609
9 Onko Teidan ollut vaikea rentoutua

hampaistanne, suustanne tai proteeseis-

tanne johtuvien ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1610
10 Oletteko ollut hdmmentynyt tai nolostunut

hampaistanne, suustanne tai proteeseis-

tanne johtuvien ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1611
11 Oletteko ollut &rtyisd muiden ihmisten

seurassa hampaistanne, suustanne

tai proteeseistanne johtuvien ongelmien

takia? 1 2 3 4 5 6

Kys3_K1612
12 Onko Teilla ollut vaikeuksia jokapaivaisissa

askareissanne hampaistanne, suustanne

tai proteeseistanne johtuvien

ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6




hyvin melko joskus hyvin ei en
usein usein harvoin lainkaan osaa
sanoa
Kys3_K1613
13 Oletteko mielestanne ollut tyytymatén
elamaanne hampaistanne,
suustanne tai proteeseistanne johtuvien
ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6
Kys3_K1614
14  Oletteko ollut tdysin toimintakyvyton
hampaistanne, suustanne tai proteeseis-
tanne johtuvien ongelmien takia? 1 2 3 4 5 6

ARKIELAMAN KOKEMINEN
(Antonovsky)

17. Miltd Teista tuntuu? Ympyroikaa vaihtoehdoista 1-7 se, joka parhaiten vastaa
kasitystadnne

Kys3_K1701
1. Tahan asti elamanne on ollut?

taysin vailla sen tarkoitus ja
selvaa tarkoitusta paamaarat ovat
ja paamaaraa taysin selvat
1o 20l K SO 4......... 5. 6..ne 7
Kys3_K1702
2. Kuinka usein Teilla on tunne, ettette oikeastaan valita mitd ymparillanne tapah-
tuu?

erittain harvoin
tai ei koskaan hyvin usein

Kys3_K1703
3. Kuinka usein olette yllattynyt sellaisten henkildiden kayttaytymisesta, jotka us-
koitte tuntevanne hyvin?

en koskaan jatkuvasti
T, 2.0, K R 4......... 5. 6. 7

Kys3_K1704
4. Oletteko joskus pettynyt ihmisiin, joihin luotitte?

en koskaan jatkuvasti
T, 2., K 4......... 5........ 6..cc...n 7



Kys3_|

5.

Kys3_|

6.

Kys3_|

7.

Kys3_|

8.

Kys3_|

9.

Kys3_|

10.

Kys3_|

11.

K1705
Kuinka usein Teista tuntuu, ettd Teita kohdellaan epaoikeudenmukaisesti?

erittain harvoin tai
hyvin usein ei koskaan

K1706
Kuinka usein Teilla on tunne, etta olette oudossa tilanteessa etteka tiedd, mita
tehda?

erittain harvoin

hyvin usein tai ei koskaan

K1707
Koetteko, etta paivittaisten tehtavienne hoitaminen on Teille...

suuren mielihyvan ja tuskallista ja

tyydytyksen lahde ikavaa
T, 2. K 4......... 5.l 6......... 7

K1708

Kuinka usein tunteenne ja ajatuksenne ovat oikein sekaisin?

erittdin harvoin tai
hyvin usein ei koskaan
T, 2.0 K S 4......... 5........ 6......... 7

K1709
Monet ihmiset — jopa lujaluonteiset — kokevat joskus tietyissa tilanteissa ole-
vansa vain toisten tiella. Kuinka usein Te olette kokenut nain?

en koskaan hyvin usein

K1710
Kun jotain on tapahtunut, oletteko jalkikateen yleensa todennut, etta...

olitte yli- tai naitte asian

aliarvioinut asian oikeassa mittakaavassa
1. 2. ... 3. 4. ........ 5 . 6......... 7

K1711

Kuinka usein Teilla on sellainen tunne, etté paivittadiset tekemisenne ovat jok-
seenkin merkityksettomia?

hyvin usein ei koskaan
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Kys3_K1712
12. Kuinka usein Teilld on sellaisia tunteita, joita ette koe voivanne varmuudella
pitdd kurissa?
erittain harvoin tai
hyvin usein ei koskaan

VUODENAIKAVAIHTELUT

18. Missa maarin seuraavat asiat ovat erilaisia eri vuodenaikoina eli vaihtelevat
vuodenaikojen mukaan?

ei vaihtelee selvaa huomattavaa
muutosta jonkin vaihtelua vaihtelua
verran
Kys3_K1801
Unen pituus 0 1 2 3
Kys3_K1802
Sosiaalinen aktiivisuus 0 1 2 3
Kys3_K1803
Mieliala (yleinen hyvin-
voinnin tunne) 0 1 2 3
Kys3_K1804
Paino 0 1 2 3
Kys3_K1805
Ruokahalu 0 1 2 3
Kys3_K1806

Toimintatarmo 0 1 2 3



11

Kys3_K19
135. ~ Onko mikaan edella mainituista vaihteluista vuodenaikojen mukaan Teille on-
gelma?
0 Minulla ei esiinny edella mainittuja muutoksia
1 Edella mainitut muutokset eivét ole ongelma
Edellda mainitut muutokset ovat
2 lieva ongelma
3 kohtalainen ongelma
4 huomattava ongelma
5 vakava ongelma

TERVEYTEEN LITTYVA ELAMANLAATU

Lukekaa ensin lapi huolellisesti kunkin kysymyksen kaikki vastausvaihtoehdot. Ympy-
roikaa se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa terveydentilaanne tdnaan. Menetelkaa
nain kaikkien kysymysten 1-15 kohdalla. Kustakin kysymyksesta ympyroidaan siis
yksi vaihtoehto.

M_15D muuttujassa on koko elamanlaatu mittarin arvo.
Yksittaisten osioiden nimet alla.

20. Terveydentilanne tdnaan

Kys3_liik

1 Liikuntakyky

1 pystyn kavelemaan normaalisti (vaikeuksitta) sisélla, ulkona ja portaissa
2 pystyn kdveleméaan vaikeuksitta sisalla, mutta ulkona ja/tai portaissa
on pienia vaikeuksia
3 pystyn kdvelemé&an ilman apua sisélla (apuvalinein tai ilman), mutta ulkona ja/tai
portaissa melkoisin vaikeuksin tai toisen avustamana
4 pystyn kdavelemaan sisallakin vain toisen avustamana
5 olen taysin liikuntakyvyton ja vuoteenoma
Kys3_nako
2 N&ako
1 né&en normaalisti eli n&en lukea lehteéd ja TV:n teksteja vaikeuksitta
(silméalaseilla tai ilman)
2 naen lukea lehted ja/tai TV:n teksteja pienin vaikeuksin (silmalaseilla tai ilman)
3 néen lukea lehteé ja/tai TV:n teksteja huomattavin vaikeuksin
(silmélaseilla tai ilman)
4 en nae lukea lehtea enka TV:n teksteja ilman silmélaseja tai niiden kanssa, mutta
naen (nakisin) kulkea ilman opasta
5 en nae (nékisi) kulkea oppaatta eli olen lahes tai tdysin sokea
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Kys3_kuul
3 Kuulo

1 kuulen normaalisti eli kuulen hyvin normaalia puheaanta
(kuulokojeen kanssa tai ilman)

2 kuulen normaalia puheaanta pienin vaikeuksin

kuulen normaalia puhedanta melkoisin vaikeuksin,
keskustelussa on kaytettava normaalia kovempaa puheaanta

4 kuulen kovaakin puhedantéa heikosti; olen melkein kuuro
5 olen taysin kuuro

Kys3_heng
4 Hengitys
1 pystyn hengittdmaan normaalisti eli minulla ei ole hengenahdistusta tai muita
hengitysvaikeuksia

2 minulla on hengenahdistusta raskaassa tydssa tai urheillessa,
reippaassa kavelyssa tasamaalla tai lievassa ylaméessa

3 minulla on hengenahdistusta kavellessa
muitten samanikaisten vauhtia tasamaalla

4 minulla on hengenahdistusta pienenkin rasituksen jalkeen,
esim. peseytyessa tai pukeutuessa

5 minulla on hengenahdistusta lahes koko ajan, myds levossa
Kys3_nukk
5 Nukkuminen

1 nukun normaalisti eli minulla ei ole mitdan ongelmia unen suhteen

2 minulla on lievia uniongelmia,
esim. nukahtamisvaikeuksia tai herailen satunnaisesti yolla

3 minulla on melkoisia uniongelmia, esim. nukun levottomasti, uni ei tunnu
riittavalta

4  minulla on suuria uniongelmia, esim. joudun kayttamaan usein tai sdannollisesti
unilaéketta, heraan saanndllisesti yolla ja/tai aamuisin liilan varhain

5 ké&rsin vaikeasta unettomuudesta, esim. unilaakkeiden runsaasta kaytosta huoli-
matta nukkuminen on lahes mahdotonta, valvon suurimman osan yostéa

Kys3_syom
6 Sybminen
1 pystyn syomaan normaalisti eli itse ilman mitdan vaikeuksia

2 pystyn sydméaan itse pienin vaikeuksin (esim. hitaasti, kompeldsti, vavisten tai
erityisapuneuvoin)

3 tarvitsen hieman toisen apua syomisessa
4 en pysty sydméaan itse lainkaan, vaan minua pitaa syottaa

5 en pysty sydmaan itse lainkaan, vaan minua pitaa syottaa joko letkulla tai suonen
siséisella ravintoliuoksella
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Kys3_puhu
7 Puhuminen
1 pystyn puhumaan normaalisti eli selvasti, kuuluvasti ja sujuvasti
2 puhuminen tuottaa minulle pienid vaikeuksia, esim. sanoja on etsittava tai aani ei
ole riittavan kuuluva tai se vaihtaa korkeutta
3 pystyn puhumaan ymmarrettavasti, mutta katkonaisesti, aani vavisten,
sammaltaen tai &nkyttaen
4  muilla on vaikeuksia ymmartaa puhettani
5 pystyn ilmaisemaan itseani vain elein
Kys3_erit
8  Eritystoiminta
1 virtsarakkoni ja suolistoni toimivat normaalisti ja ongelmitta
2 virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on lievia ongelmia,
esim. minulla on virtsaamisvaikeuksia tai kova tai I6ysé vatsa
3 virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on melkoisia ongelmia, esim. minulla on
satunnaisia virtsanpidatysvaikeuksia tai vaikea ummetus tai ripuli
4  virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on suuria ongelmia, esim. minulla on
saanndllisesti "vahinkoja" tai peraruiskeiden tai katetroinnin tarvetta
5 en hallitse lainkaan virtsaamista ja/tai ulostamista
Kys3_tava
9  Tavanomaiset toiminnot
1 pystyn suoriutumaan normaalisti tavanomaisista toiminnoista (esim. ansiotyo,
opiskelu, kotity6, vapaa-ajan toiminnot)
2 pystyn suoriutumaan tavanomaisista toiminnoista hieman alentuneella teholla tai
pienin vaikeuksin
3 pystyn suoriutumaan tavanomaisista toiminnoista huomattavasti alentuneella
teholla tai huomattavin vaikeuksin tai vain osaksi
4 pystyn suoriutumaan tavanomaisista toiminnoista vain pieneltéa osin
5 en pysty suoriutumaan lainkaan tavanomaisista toiminnoista



Kys3_henk
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10 Henkinen toiminta

1

Kys3_vaiv

pystyn ajattelemaan selke&sti ja johdonmukaisesti ja muistini toimii taysin
moitteettomasti

minulla on lievid vaikeuksia ajatella selke&sti ja johdonmukaisesti, tai muistini ei
toimi taysin moitteettomasti

minulla on melkoisia vaikeuksia ajatella selkedasti ja johdonmukaisesti,
tai minulla on jonkin verran muistinmenetysta

minulla on suuria vaikeuksia ajatella selkedasti ja johdonmukaisesti, tai minulla on
huomattavaa muistinmenetysta

olen koko ajan sekaisin ja vailla ajan tai paikan tajua

11 Vaivat ja oireet

1

Kys3_mase

minulla ei ole mitd&n vaivoja tai oireita, esim. kipua, sarkya, pahoinvointia,
kutinaa jne.

minulla on lievia vaivoja tai oireita, esim. lievaa kipua, sarkya, pahoinvointia,
kutinaa jne.

minulla on melkoisia vaivoja tai oireita, esim. melkoista kipua, sarkya,
pahoinvointia, kutinaa jne.

minulla on voimakkaita vaivoja tai oireita, esim voimakasta kipua, sarkya,
pahoinvointia, kutinaa jne.

minulla on sietamattdémia vaivoja ja oireita, esim. sietamatonta kipua, sarkya,
pahoinvointia, kutinaa jne.

12 Masentuneisuus

aa b~ WN B

Kys3_ahdi

en tunne itseani lainkaan surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi
tunnen itseni hieman surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi
tunnen itseni melko surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi
tunnen itseni erittain surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi
tunnen itseni aarimmaisen surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi

13 Ahdistuneisuus

1

a b wN

en tunne itseani lainkaan ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
tunnen itseni hieman ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
tunnen itseni melko ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
tunnen itseni erittéin ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
tunnen itseni &arimmaisen ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
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Kys3_ener
14 Energisyys

1 tunnen itseni terveeksi ja elinvoimaiseksi

2 tunnen itseni hieman uupuneeksi, vasyneeksi tai voimattomaksi
3 tunnen itseni melko uupuneeksi, vasyneeksi tai voimattomaksi
4

tunnen itseni hyvin uupuneeksi, vasyneeksi tai voimattomaksi,
l&ahes "loppuun palaneeksi”

5 tunnen itseni aarimmaisen uupuneeksi, vasyneeksi tai voimattomaksi, taysin
"loppuun palaneeksi"

Kys3_suku
15 Sukupuolielama

1 terveydentilani ei vaikeuta mitenk&&n sukupuolielamaani
terveydentilani vaikeuttaa hieman sukupuolielamaani
terveydentilani vaikeuttaa huomattavasti sukupuolielamaani
terveydentilani tekee sukupuolielaméani lahes mahdottomaksi
terveydentilani tekee sukupuolielamani mahdottomaksi

a b~ wN

KOKEMUKSET ALKOHOLIN VAIKUTUKSESTA

Eri henkildiden herkkyys alkoholin vaikutuksille on erilainen, niin etta toisiin melko pienet-
kin maarat vaikuttavat enemman kuin suuret toisiin. Siksi tiedustelemme seuraavaksi Tei-
dan omia kokemuksianne alkoholin vaikutuksista. Pyydamme Teita muistelemaan miten
erilaiset alkoholimaarat ovat vaikuttaneet Teihin eri kayttotilanteissa. Koska tarkan alkoho-
limaaran muistaminen voi olla vaikeaa, pyydamme Teita arvioimaan eri tilanteissa nautti-
manne maaran ravintola-annoksina.

Aloittakaa sarakkeesta A, olkaa hyva. Siina allekkain olevat ruudut on varattu kaikkein en-
simmaisille kokemuksillenne alkoholijuomista. Harkitkaa jokaista vasemmalla puolella esi-
tetyista neljasta kysymyksesta.

Vastatkaa kysymyksiin numerojarjestyksessa, alkaen kysymyksesta 1 ja ylhaalta alas
tydskennellen. Merkitkd& otsikon A alla oleviin ruutuihin kutakin kysymysta vastaava juotu-
jen lasillisten (eli ravintola-annosten) maara numerona. Alkaa vastatko vaihtoehtoihin, jois-
ta Teilla ei ole kokemusta. Merkitkaa niihin ruutuihin viiva (-).

Siirtyk&aa sitten sarakkeeseen B, jossa kysytaan kokemuksianne viimeisimmaltd saannalli-
sen alkoholin kayton ajanjaksolta. Menetelkaa kuten kohdassa A. Lopuksi sarakkeessa C
kysytdan kokemuksia ajalta, jolloin joitte kaikkein eniten, olipa se tapahtunut &skettain tai
kauan sitten. Menetelkdé taas kuten kohdissa A ja B.
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21. ALKOHOLIN VAIKUTUS

tayttakaa vain ne kohdat, joista Teilla
on kokemusta, olkaa hyva

yksi lasillinen=

*1/3 litraa olutta tai siideria, tai

* 12 cl mietoa tai 8 cl vakevaa vii-
nia tai

* 4 cl vakevia

A

viisi ensimmais-
ta kayttokertaa
(kun joitte
enemman kuin
puoli lasillista)

B

kun viimeksi joit-
te alkoholia
saannollisesti
(ainakin kerran
kuukaudessa
kolmen perattai-
sen kuukauden
ajan)

C

kun joitte kaik-
kein eniten ta-
h&nastisen
elamanne ai-
kana

1. Monenko lasillisen jalkeen huo-
masitte olonne tuntuvan erilaiselta
tai huomasitte alkoholin alkavan
vaikuttaa?

Kys3_K2101A

Kys3_K2101B

Kys3_K2101C

2. Monenko lasillisen jalkeen tunsitte
lievaa huimausta tai puheen vai-
keutumista?

Kys3_K2102A

Kys3_K2102B

Kys3_K2102C

3. Monenko lasillisen jalkeen aloitte
horjua tai liikkua haparoivasti?

Kys3_K2103A

Kys3_K2103B

Kys3_K2103C

4. Monenko lasillisen jalkeen sam-
muitte tai nukahditte vaikka ette
olisi halunnut?

Kys3_K2104A

Kys3_K2104B

Kys3_K2104C

TUNTEIDEN KOKEMINEN
(Toronto Alexithymia Scale, TAS-20)

22. Ympyroikaa seuraavien toteamusten kohdalla jokin numeroista yhdesta viiteen
sen mukaan, miten hyvin kukin toteamus sopii kuvaamaan Teita.

eilainkaan  ei juuri en osaa pitad melko pitaa
pida pida sanoa lailla taysin
paikkaansa  paikkaansa paikkansa paikkansa
Kys3_K2201
Olen usein epavarma siita,
mita milloinkin tunnen. 2 3 4 5
Kys3_K2202
Minun on vaikea l6ytaa oikeita 2 3 4 5

sanoja kuvatakseni tunteitani.
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eilainkaan  ei juuri en osaa pitaa melko pitaa
pida pida sanoa lailla taysin
paikkaansa paikkaansa paikkansa paikkansa

Kys3_K2203

Minulla on fyysisia tuntemuksia,

joita ladkaritkdan eivat ymmarra. 2 3 4 5

Kys3_K2204

Minun on helppo kuvailla

tunteitani. 2 3 4 5

Kys3_K2205

Mieluummin erittelen ja tutkin

ongelmia kuin vain kuvailen niité. 2 3 4 5

Kys3_K2206

Kun olen poissa tolaltani,

en tieda olenko surullinen,

peloissani vai vihainen. 2 3 4 5

Kys3_K2207

Olen usein ymmallani kehoni

tuntemuksista. 2 3 4 5

Kys3_K2208

Annan mieluummin asioiden menna

omalla painollaan kuin mietin mista

ne oikein johtuvat. 2 3 4 5

Kys3_K2209

Minulla on tunteita, joita en taysin

pysty tunnistamaan. 2 3 4 5

Kys3_K2210

On erityisen tarkeaa olla

kosketuksissa tunteisiinsa. 2 3 4 5

Kys3_K2211

Minun on vaikea kuvailla

tunteita, joita toiset ihmiset

minussa herattavat. 2 3 4 5

Kys3_K2212

Ihmiset ovat kehottaneet minua

kertomaan enemman tunteistani. 2 3 4 5



ei lainkaan

pida

paikkaansa

paikkaansa

en osaa
sanoa

pitaa melko
lailla
paikkansa

pitad
taysin
paikkansa

Kys3_K2213
En tieda, mita sisimmaéassani
oikein tapahtuu.

Kys3_K2214
En aina tiedd, miksi olen vihainen.

Kys3_K2215
Mieluummin puhun ihmisten

kanssa heidan paivittaisista puuhistaan

kuin heidan tunteistaan.

Kys3_K2216
Katselen mieluummin kevytta
viihdett& kuin psykologisia naytelmia.

Kys3_K2217
Minun on vaikea paljastaa sisimpia
tuntojani edes laheisille ystaville.

Kys3_K2218
Voin tuntea laheisyytta toiseen
ihmiseen, vaikka oltaisiin hiljaa.

Kys3_K2219
Olen huomannut, etta omien
tunteiden kuunteleminen ja
pohtiminen auttaa henkildkohtaisten
ongelmien ratkaisemisessa.

Kys3_K2220
Elokuvista tai naytelmista haviaa
nautinto, jos niista yrittaa etsia
syvallisia merkityksia.

18
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NAISTEN KYSYMYKSET Miehet — siirtykaa kysymykseen 27

23. Onko teilla ollut seuraavia tulehduksia tai tauteja sukupuolielinten alueella?

ei kylla en tieda

Kys3_K2301
Herpesvirus 1 2 3
Kys3_K2302
Visvasyylat el
Kondyloomat 1 2 3
Kys3_K2303
Hiivatulehdus 1 2 3
Kys3_K2304
Muu emaétintulehdus 1 2 3
Kys3_K2305
Kohtutulehdus 1 2 3
Kys3_K2306
Munasarjatulehdus 1 2 3
Kys3_K2307
Klamydia 1 2 3
Kys3_K24
24. Oletteko ollut sairaalahoidossa naiden tulehdusten vuoksi?

1 En

2 Kylla
Kys3_K25

25. Kuinka usein tutkitte itse rintojanne?

1 useammin kuin kerran kuukaudessa
2 noin kerran kuukaudessa

3 silloin talléin

4 en koskaan
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Kys3_K26
26. Kuinka usein kaytte gynekologisessa tarkastuksessa?
1 saanndllisesti vahintaan kerran vuodessa

2 silloin talldin
3 vain jos on oireita
4 en koskaan

MIESTEN KYSYMYKSET Naiset —  siirtyk&a kysymykseen 29

27. Onko teilla ollut seuraavia tulehduksia tai tauteja sukupuolielinten alueella?

ei kylla en tieda

Kys3_K2701

Herpesvirus 1 2 3
Kys3_K2702

Visvasyylat eli

Kondyloomat 1 2 3
Kys3_K2703

Hiivatulehdus 1 2 3
Kys3_K2704

Eturauhastulehdus 1 2 3
Kys3_K2705

Kivestulehdus 1 2 3
Kys3_K2706

Klamydia 1 2 3

Kys3_K28

28. Kuinka usein tutkitte itse kiveksianne?

1 enlainkaan

2 silloin talldin

3 noin kerran kuukaudessa

4 useammin kuin kerran kuukaudessa
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KAIKKI VASTAAVAT!

AUTOILU

Kys3_K29

29. Oletteko toiminut ammattimaisesti autonkuljettajana?
0 En — siirtykaa kysymykseen 33
1 Kylla
Kys3_K30

30. Kuinka monta vuotta yhteensa?

31. Kuljetitteko (voitte valita useita vaihtoehtoja)

Kys3_K3101

1 Henkildautoa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3101A
Kys3_K3102

2 Pakettiautoa, kuinka monta vuotta __ Kys3 K3102A
Kys3_K3103

3 Linja-autoa, kuinka monta vuotta  Kys3_K3103A
Kys3_K3104

4 Kuorma-autoa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3104A
Kys3_K3105

5 Rekkaa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3105A
Kys3_K3106

6 Erikoisajoneuvoa (ambulanssi, paloauto ym.),
kuinka monta vuotta Kys3_K3106A

32. Kun teitte tata tyota tyypillisimmillaéan ....
32.1 Kuinka monta tuntia ajoitte keskimaarin viikossa? __ Kys3_K3201
32.2 Kuinka monta kilometria ajoitte keskim&arin vuodessa? __ Kys3_K3202

Kys3_K33
33. Oletteko tehnyt muuta ty6ta, jossa olette ajanut paljon autoa?

Paljon tarkoittaa, etta olette ainakin neljana viikonpaivana ajanut autoa vahintaan 50
mutta mahdollisesti satoja kilometreja paivassa

En — siirtykaa kysymykseen 37
1 Kylla
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Kys3_K34
34. Kuinka monta vuotta yhteensa?
35. Kuljetitteko (voitte valita useita vaihtoehtoja)

Kys3_K3501
1 Henkildautoa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3501A
Kys3_K3502

2 Pakettiautoa, kuinka monta vuotta __ Kys3_K3502A
Kys3_K3503

3 Linja-autoa, kuinka monta vuotta  Kys3_K3503A
Kys3_K3504

4 Kuorma-autoa, kuinka monta vuotta __ Kys3 _K3504A
Kys3_K3505

5 Rekkaa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3505A
Kys3_K3506

7 Erikoisajoneuvoa (ambulanssi, paloauto ym.),
kuinka monta vuotta _ Kys3_K3506A

36. Kun teitte tata tyota tyypillisimmillaan ....
36.1 Kuinka monta tuntia ajoitte keskimaarin viikossa? __ Kys3_K3601___
36.2 Kuinka monta kilometria ajoitte keskim&arin vuodessa? __ Kys3_K3602___

Kys3_K37

37. Oletteko tyossanne ollut paljon matkustajana (myos rahastajana, apumiehena
tms.) autossa?

Paljon tarkoittaa, etta olette ainakin neljana viikonpaivana ajanut autoa vahintaan 50 mutta
mahdollisesti satoja kilometreja paivassa)

En — siirtykaa kysymykseen 41
1 Kylla
Kys3_K38

38. Kuinka monta vuotta yhteensa?

39. Olitteko matkustajana (myos rahastajana, apumiehena tms.) (voitte vali-
ta useita vaihtoehtoja)

Kys3_K3901

1 Henkildautossa, kuinka monta vuotta __ Kys3_K3901A
Kys3_K3902

2 Pakettiautossa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3902A
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Kys3_K3903

3 Linja-autossa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3903A
Kys3_K3904

4 Kuorma-autossa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K3904A
Kys3_K3905

5 Rekassa, kuinka monta vuotta Kys3_K3905A
Kys3_K3906

6 Erikoisajoneuvossa (ambulanssi, paloauto ym.),
kuinka monta vuotta Kys3_K3906A

40. Kun teitte tata tyota tyypillisimmillaan ....
40.1 Kuinka monta tuntia keskimaarin viikossa? __ Kys3 K4001
40.2 Kuinka monta kilometrid keskimaarin vuodessa? _ Kys3_K4002

Kys3_ K41
41. Oletteko muuten kuin tyossanne (matkoilla kotoa tyohon, vapaa-aikana ym.)
ajanut paljon autoa tai ollut paljon auton matkustajana?

Paljon tarkoittaa, etta olette sdanndéllisesti ajanut tai matkustanut autolla vahintaén
200 kilometria viikossa

En — siirtyk&é lomakkeen loppuun
1 Kylla
Kys3_K42

42. Kuinka monta vuotta yhteensa?

43. Olitteko kuljettajana...?(voitte valita useita vaihtoehtoja)

Kys3_K4301

1 Henkildautossa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K4301A
Kys3_K4302

3 Pakettiautossa, kuinka monta vuotta _ Kys3_K4302A
Kys3_K4303

4 Linja-autossa, kuinka monta vuotta  Kys3_K4303A

44.  Olitteko matkustajana...? (voitte valita useita vaihtoehtoja)
Kys3_K4401

1 Henkilbautossa, kuinka monta vuotta ___ Kys3_K4401A
Kys3_K4402

2 Pakettiautossa, kuinka monta vuotta Kys3_K4402A



Kys3_K4403
3 Linja-autossa, kuinka monta vuotta Kys3_K4403A

45.  Kun ajoitte tai matkustitte tyypillisimmillaan ....
45.1 Kuinka monta tuntia keskimaarin viikossa? __ Kys3 K4501
45.2 Kuinka monta kilometria keskimaarin vuodessa? Kys3_K4502_

KITAMME VASTAUKSISTANNE JA VAIVANNAOSTANNE!

Toivomme, etta olette vastannut kaikkiin kysymyksiin.
Palauttakaa kyselylomake oheisessa kuoressa, jonka postimaksu on maksettu.

Paivamaara, jolloin vastasitte kyselylomakkeeseen: / /

Allekirjoitus
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