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Taman kyselyn tarkoituksena on saada lisatietoja eraista elintavoistanne,
tyostanne, elinymparistéstanne, terveydestanne ja hyvinvoinnistanne. Kyse-
lyn tiedot kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti ja kaikki tulokset esite-
tdan ainoastaan taulukoina, joista ei voida tunnistaa ketddn henkiléa. Pyy-
damme, etta taytatte kyselyn kotona ja tuotte sen mukananne terveys-
tarkastukseen. Mikéli Teilla on vaikeuksia jonkun osan tayttamisessa, saatte
apua tutkimuspaikalla. Ennen kuin aloitatte lomakkeen tayttdmisen, merkitkaa

alle milloin aloititte sen tayttamisen.

Paivamaara: / 200

VASTAUSOHJEITA

Kysymyksiin vastataan tavallisesti ympyroimalla omaa tilannettanne tai mielipidet-
tanne parhaiten kuvaavan vaihtoehdon numero tai merkitsemalla kysytty lukumaara
sille varattuun tilaan. Joissakin tapauksissa Teita pyydetdén kirjoittamaan kysytty
asia sille varattuun tilaan. Eraiden kysymysten kohdalla on erikseen tdydentavia
vastaamisohjeita. Vastausesimerkkeja:

1. Oletteko viime aikoina kyennyt 2. Kuinka pitka olitte 20-vuotiaana?
nauttimaan tavallisista paivittai-

A 170 cm
sista toimistanne?
usein
melko usein 3. Onko kaytosséanne joko tietokone,
silloin tallsin sadhkoposti ja / tai internet-
. yhteys?
melko harvoin Ei
I —>
1 en koskaan @ L
siirtykaa kysymykseen 4
1 Kylla

4. Kuinka paljon oireistanne on haittaa vapaa-ajan harrastuksissa?

0...... 1....... 2. 3 .. 4....5...... 6....7....... 8...... 9...... 10
Ei lainkaan Pahin mahdollinen

haittaa eli erittdin suuri haitta



TOIMINTAKYKY JA ELAMANLAATU

1. Valitkaa seuraavista vaihtoeh-

. et . 1.3 Tavalliset jokapéaivaiset
doista ympyr6imalla se, joka par-

: RN toiminnat
haiten kuvaa tdmanpaivaista ter- _ _ _ o
veydentilaanne ja toimintakyky- 1 Suoriudun vaikeuksitta paaasi-
anne. allisista  tehtavistani  (esim.
tyosta, opiskelusta, kotitdista ja /
1.1 Liikkuminen tai vapaa-ajan askareista)

2 Minulla on jonkin verran vaike-

1 Minulla ei ole vaikeuksia kéave- uksia suoriutua tavanomaisista

lemisessa

tehtavistani
2 Minulla on jonkin verran vaike- 3 En suoriudu yksin jokapdivai-
uksia liikkumisessa sistd toiminnoistani (arkiaska-
3 Olen vuodepotilaana reista)

1.4 Kivut ja vaivat

1.2 ltsesta huolehtiminen 1 Minulla ei ole kipuja eika vaivoja

1 Suoriudun vaikeuksitta pesey- 2 Minulla on kohtalaisia kipuja tai

tymisestsa, pukeutumisesta ja vaoja
muusta itsestani  huolehtimi- 3  Minulla on aarimmaisen kovia
sesta Kipuja tai vaivoja

2 Minulla on jonkin verran vaike-
uksia peseytymisessa tai pu- 1.5 Ahdistus ja masennus
keutumisessa tai muussa itses-

. o7 1 En ole ahdistunut enkd masentunut
tani huolehtimisessa

s : 2 Olen melko ahdistunut tai masentunut
3 En kykene peseytymaan tai pu- o _ _
keutumaan itse 3 Olen erittdin ahdistunut tai masentunut

2. Arvioikaa oma tdménpdivainen terveydentilanne ympyrdéimalla alla olevan ja-
nan numeroista se, joka parhaiten vastaa nykyista terveydentilaanne. Huonoin-
ta mahdollista terveydentilaa kuvaa luku 0 ja parasta mahdollista luku 10.

0....... 1. 2.0 T 4....... 5....... 6....... 7. 8....... 9....... 10
Huonoin Paras
mahdollinen terveys mahdollinen terveys

3. Seuraavaksi pyyddmme Teitd arvioimaan, kuinka hyvéaksi koette nykyisen ela-
manne kokonaisuutena eli elaménlaadun viimeksi kuluneen kuukauden (30 vrk)
aikana? Arvioikaa elaménlaatuanne ympyroimalla alla olevan janan numeroista
se, joka parhaiten kuvastaa elamanlaatuanne. Huonointa mahdollista elaméan-
laatua kuvaa luku 0 ja parasta mahdollista luku 10.

0....... 1....... 2....... 3. 4....... 5. 6....... 7....... 8....... 9....... 10
Huonoin Paras
mahdollinen elaménlaatu mahdollinen elaméanlaatu



Onko Teilla jokin pitkdaikainen sairaus, vika tai vamma?
0 Ei —»  siirtykda kysymykseen 6
1 Kylla

Arvioikaa, miten haittaavia oireet, sairaudet tai vammat ovat ympyréimalla hai-
tan maaraa parhaiten kuvaava vaihtoehto.

5.1 Haitta vapaa-ajan harrastuksissa
0...... 1..... 2...... 3.....4.....5...... 6....7....... 8...... 9...... 10

Ei lainkaan Pahin mahdollinen
haittaa eli erittain suuri haitta

5.2 Haitta kotitdiden hoitamisessa

0...... 1...... 2...... 3. 4..... 5. 6...... T...... 8...... 9...... 10
Ei lainkaan Pahin mahdollinen
haittaa eli erittain suuri haitta

5.3 Haitta ty6ssa

0...... 1...... 2...... 3. 4..... 5. 6...... 7...... 8...... 9...... 10
Ei lainkaan Pahin mahdollinen
haittaa eli erittain suuri haitta

Oletteko viime aikoina kyennyt
nauttimaan tavallisista paivittai-
sista toimistanne?

5 usein

4 melko usein

3 silloin talléin
2 melko harvoin
1 en koskaan

Oletteko viime aikoina ollut toi-
melias ja vired?

5 usein

4 melko usein

3 silloin talléin
2 melko harvoin
1 en koskaan

Oletteko viime aikoina tuntenut
itsenne toivorikkaaksi tulevai-
suuden suhteen?

5 usein
melko usein

4
3 silloin talldin
2 melko harvoin
1

en koskaan



TOIMEENTULO JA SAIRAUSKULUT

9. Miten luonnehtisitte tulojen ja me- 10. Miten taloudellinen tilanteenne on
nojen yhteytta nykyisessa omassa kehittynyt  viimeisten  kolmen
taloudessanne? vuoden aikana?

i . i 1 Muuttunut parempaan suun-
1 Rahat riittavat hyvin omiin tar- taan
peisiimme ja jaa ylikin 2 Pysynyt samanlaisena

2 Rahat riitthvat sopivasti omiin 3 Muuttunut huonompaan suun-
tarpeisiimme taan
3 Joudumme tinkim&an jossakin 11. Ovatko omat tai perheenne saira-
maarin kulutuksesta uskulut olleet tdnd vuonna niin
suuret, etta olette niiden takia
4 Joudumme tinkimdan paljon joutunut...? (Voitte ympyroida use-
kulutuksesta, mutta tulemme amman vaihtoehdon)
tloillamme toimeen 1 Supistamaan muita saannollisia
e : menojann
5 Joudumme tinkim&an kaikesta .(.e O_J_a e
kulutuksesta emmeka tule toi- 2 Kayttamaan saastojanne
meen omilla tuloillamme 3 Ottamaan velkaa
) o 4 Turvautumaan sukulaisilta tai
6 [En osaa sanoa / vaikea arvioida ystavilta saatavaan apuun

5 Turvautumaan kunnan toimeen-
tulotukeen

6 Sairauskulut eivat ole olleet niin
suuret

TAVALLISET OIREET

12. Seuraavaksi tiedustellaan Teidan viimeaikaisia oireitanne. Missa maarin Teitd
vaivaavat...?
Ei Melko Jonkin Melko Erittain
lainkaan vahan verran paljon paljon

1. paansarky 1 2 3 4 5
voimattomuuden tai huimauksen
tunne

sydan tai rintakivut

kivut selan alaosassa
pahoinvointi / vatsavaivat
lihassaryt
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Ei Melko Jonkin Melko Erittain
lainkaan vahan verran paljon paljon
7.  hengitysvaikeudet 1 2 3 4 5
8. kuumat ja kylmat aallot 1 2 3 4 5
9.  jonkin ruumiinosan pistely tai
puutuminen 1 2 3 4 5
10. tunne, etta Teilld on pala
kurkussa 1 2 3 4 5
11.  heikkouden tunne ruumiin eri
osissa 1 2 3 4 5
12.  painon tunne kasissa tai jaloissa 1 2 3 4 5
13.  jatkuvat kivut ja séryt 1 2 3 4 5
13. Entad onko Teilla ollut seuraavia muita yleisia oireita tai vaivoja viimeksi kulu-
neen kuukauden (30 vrk) aikana?
Ei Melko Jonkin Melko Erittain
lainkaan vahan verran paljon paljon
1. jalkojen turpoaminen 1 2 3 4 5
2. unettomuus tai unihairitt 1 2 3 4 5
3. hermostuneisuus tai jannittaminen 1 2 3 4 5
4. alakuloisuus tai masentuneisuus 1 2 3 4 5
5. voimattomuus tai vasymys 1 2 3 4 5
6. muistin tai keskittymiskyvyn
heikkeneminen 1 2 3 4 5
7.  ylirasittuneisuus tai uupuneisuus 1 2 3 4 5
8. artyneisyys 1 2 3 4 5
9. kasien hikoilu 1 2 3 4 5
10.  kiihtyneet sydamenlyonnit 1 2 3 4 5



PAINO JA PITUUS

14. Oletteko viimeksi kuluneiden 12
kuukauden aikana lihonut?
0 En

1 Kyllg, olen lihonut
noin kiloa

15. Oletteko viimeksi kuluneiden 12
kuukauden aikana laihtunut?

0 En
1 Kylla, olen laihtunut
noin kiloa

16. Oletteko viimeksi kuluneiden 12
kuukauden aikana yrittadnyt laih-

duttaa?
0 En
1 Kylla

AJANKAYTTO JA HARRASTUKSET

17. Kuinka paljon painatte nykyisin?
kiloa (arviokin riittaa)

18. Kuinka paljon painoitte (arviokin

riittaa)

a) Noin 20-vuotiaana? kiloa
b) Noin 30-vuotiaana? kiloa
¢) Noin 40-vuotiaana? kiloa
d) Noin 50-vuotiaana? kiloa

Ellette viela ole saavuttanut 40- tai
50-vuoden ikaa, jattdkaa kohdat c
ja d tyhjaksi.

19. Kuinka pitka olitte 20-vuotiaana?
cm

20. Miten usein keskimaarin teette seuraavia asioita?

Joka paivd  Kerran tai Kerrantai Kerrantai Harvemmin
tai pari muutaman tai en
useimpina  viikossa kuukau- kerran koskaan
paivina dessa vuodessa
1. Kerho- tai yhdistys-
toimintaa (mukaan
luettuna yhteiskunnalliset
luottamustehtavat) 5 3 2 1
2.  Teatterissa, elokuvissa,
konserteissa, taide-
nayttelyissa, urheilu-
kilpailuissa tms. kdaymista 5 3
3. Opiskelua 3
4, Kirkossa tai muissa
uskonnollisissa
tilaisuuksissa kaymista 5 3 2 1



Joka paiva  Kerran tai Kerrantai Kerrantai Harvemmin
tai pari pari muutaman tai en
useimpina  viikossa kuukau- kerran koskaan
paivina dessa vuodessa
5. Liikuntaa, metsastysta,
kalastusta, puutarhanhoitoa
tai muuta ulkoilua 5 4 3 2 1
6. Ravintolassa, kahvilassa tai
tanssimassa kaymista
rentoutumismielessa 5 4 3 2 1
7. Kirjallisuuden lukemista,
aanilevyjen tai nauhojen
kuuntelua 5 4 3 2 1
8. Kasitdita, askartelua,
soittamista, laulamista,
valokuvausta, maalaamista
kerailyd tms. 5 4 3
9. Ulkomaille matkustamista 5 4 3
10. Sukulaisten, ystavien tai
naapurin luona vierailua 5 4 3 2 1
11. Ostoksilla, pankissa,
postissa tms. asiointia 5 4 3 2 1
12. Ystavien, sukulaisten tai
naapurien tapaamista
kotonanne 5 4 3 2 1
13. Ruoan valmistamista,
leipomista tms. 5 4 3
14. Puhelimessa puhumista 5 4 3
15. Television katselua,
radion kuuntelua 5 4 3 2 1
16. Sanoma- ja
aikakausilehtien lukemista 5 4 3 2 1
TIETOKONEEN KAYTTO
Kysymyksissa 21 ja 23 voitte ympyroida 22. Kuinka paljon kaytatte mikrotie-

useamman vaihtoehdon.

21. Onko teilla sdadnndllisesti kaytos-
sanne jokin seuraavista valineis-

ta?

0

N

ei mitaédn ——»
siirtykda kysymykseen 24
tietokone

sahkdposti

internet

tokonetta tai tietokonepdaatetta
muuna kuin tyOaikana keskimaa-
rin?
0 en kayta lainkaan vapaa-aikana
1 kaytdn vapaa-aikana nyKkyisin
paivassa keskimaarin
tuntia minuuttia
ja olen kayttanyt yhteensa

vuotta
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23. Mihin tarkoitukseen kaytatte 26. Oletteko keskustellut [6ytamas-
internetia? tanne tiedosta laakarin tai muun
0 en kayta internetia terveydenhuollon ammattihenki-
1 pankkiasioiden hoitaminen I6n kanssa?
2 tavaroiden yms. osto ja myynti 0 En
3 tiedonhaku 1 Kylla
4 sairaus- ja terveyspalveluiden
kaytto
5 julkisten palveluiden kaytto LIKKUMINEN
6 muu, mika

LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

TERVEYTTA JA  SAIRAUKSIA 27. Kuinka paljon liikutte ja rasitatte
KOSKEVA TIEDONHAKU itseanne ruumiillisesti vapaa-aika-

Kysymyksissa 24 ja 25 voitte ympyroida na?
useamman vaihtoehdon

24. Mista olette viimeksi kuluneiden

12 kuukauden aikana hankkinut
terveyttanne ja sairauksianne
koskevia tietoja?

0 enmistédén —»
siirtykaa kysymykseen 27

Jos rasitus vaihtelee paljon eri
vuodenaikoina, merkitkaa se
vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa
keskim&ardaista tilannettanne.

1 vapaa-aikanani luen, katselen
televisiota ja teen askareita,
joissa en paljonkaan liiku ja jot-
ka eivat rasita minua ruumiilli-

1 laakarikirjoista :
2 muista kirjoista sest . o _
3 lehdisti 2 vapaa-aikanani kavelen, pyorai-
len ja liikun muulla tavalla va-
4 Kkeskustelemalla laakarin kanssa rﬁntejign 4 ;JuntiaL\J/Lijik?)ssza ava
5 keskustelemalla terveydenhoita- 3 harrastan vapaa-aikanani varsi-
jan, sairaanhoitajan tms. kanssa naista kuntoll?ikuntaa keskimaa-
6 keskustelemalla apteekin henki- rin vahintaan 3 tuntia viikossa

[6kunnan kanssa

7 terveysaiheisista televisio- tai
radio-ohjelmista

8 internetista

9 cd-rom tuotteista, videoista

10 muualta

4 harjoittelen vapaa-aikanani Kkil-
pailumielessa saannollisesti
useita kertoja viikossa (vastatkaa
tahan myos, jos harjoittelette
paatoimisesti kilpaurheilua var-
ten).

25. Mita seuraavista internet tervey- 28. Kuinka usein harrastatte vapaa-
den- tai sairaanhoitopalveluista ajan lilkuntaa vahintaan puoli tun-
olette kayttanyt? tia kerrallaan niin, etta ainakin
0 en mitaan lievasti hengastytte ja hikoilette?
1 omalaakaripalveluja 1 paivittain
2 laakaripalveluja 2 4 -6 kertaa viikossa
3 tietoja terveyspalveluista 3 2 -3 kertaa viikkossa
4 tietokantoja 4  kerran viikossa
5 terveysaiheisia keskustelu- tai 5 2 -3kertaa kuukaudessa

tukiryhmia 6 muutaman kerran vuodessa tai

6 muita, mita

harvemmin



Seuraavat kysymykset tarkentavat
likuntaanne ja sen rasittavuutta

LIKUNTA VAPAA-AIKANA JA
KOTIASKAREISSA

Raskas liikunta

29.

30.

Kuinka monena péaivana tavalli-
sen viikon aikana teette jotain, jo-
ka vaatii kovaa tai raskasta ruu-
miillista ponnistelua vahintaan 10
minuuttia kerrallaan, kuten esi-
merkiksi juoksu, aerobic, raskaat
pihatydt tai muu toiminta, joka ai-
heuttaa selvdd hengityksen kiih-
tymista ja sykkeen nopeutumis-
ta? (merkitkda 0, jos ette lilku nain
yhtendkaan paivana viikossa)

paivana viikossa

Kuinka paljon aikaa kaiken kaik-
kiaan kaytatte raskaan liikunnan
harjoittamiseen paivina, jolloin
harrastatte raskasta liikuntaa va-
hintd&dn 10 minuuttia kerrallaan?

tuntia minuuttia

Kohtuutehoinen liikunta

31.

Kuinka monena péaivana tavalli-
sen viikon aikana teette jotakin,
joka vaatii kohtuullista ruumiillis-
ta ponnistelua vahintaan 10 mi-
nuuttia kerrallaan, kuten esimer-
kiksi pydraily, imurointi, puutar-
hanhoito tai jokin muu toiminta,
joka aiheuttaa jonkin verran hen-
gityksen kiihtymista ja sykkeen
nousua? (Alkaa laskeko vastauk-
sessanne mukaan kavelya.)

paivana viikossa

32.

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan
kaytatte kohtuutehoiseen liikku-
miseen péaivina, jolloin harrastatte
kohtuutehoista liikuntaa vahin-
taan 10 minuuttia kerrallaan?

tuntia minuuttia

KAVELY JA ISTUMINEN

33.

34.

Kuinka monena péaivana tavalli-
sen viikon aikana kavelette ripe-
asti tai nopeasti vahintdan 10 mi-
nuuttia kerrallaan siirtydksenne
paikasta toiseen, tai virkistyksen,
mielihyvéan tai kunnon vuoksi?

paivana viikossa

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan
kaytatte ripeaan kavelyyn paivina,
jolloin kavelette ripedasti tai nope-
asti vahintaan 10 minuuttia ker-
rallaan?

tuntia minuuttia

Ajatelkaa nyt aikaa, jonka kaytatte
istumiseen tavallisen viikon aikana
ollessanne kotona, tdissa, siirtyes-
sanne kulkuneuvolla paikasta toi-
seen tai vapaa-aikananne.

35.

Kuinka monta tuntia kaikkiaan
kaytatte tavallisena arkipdivana
istumiseen, esimerkiksi kun vie-
railette ystavienne luona, luette,
katsotte televisiota, lepéilette tai
istutte poydan tai tietokoneen aa-
ressa?

tuntia minuuttia




36. Kuinka monta tuntia kaikkiaan

kaytatte tavallisena viikonlopun
paivand istumiseen, esimerkiksi
kun vierailette ystavienne luona,
luette, katsotte televisiota, lepai-
lette tai istutte pdydan tai tieto-

koneen aaressa?

tuntia minuuttia

LIKKUMINEN TYOMATKOILLA

37. Kuinka monta minuuttia kavelette

tai pyorailette tyématkoillanne?
Laskekaa yhteen meno- ja pa-
luumatkaan kaytetty aika.

1 en tee tyota tai tyd on kotona

10

KAIKKI ALKOHOLIJUOMAT

39. Kuinka usein olette juonut alko-

holijuomia viimeksi kuluneiden 12
kuukauden aikana?

0 enkertaakaan —»
siirtykaa kysymykseen 52

6-7 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa
3-4 kertaa vuodessa

© 00 N O O~ WDN P

2 kuljen tydmatkan kokonaan kerran pari vuodessa

moottoriajoneuvolla

alle 15 minuuttia paivassa
15 - 29 minuuttia paivassa OLUT, SIIDERI TAI LONG DRINK-
30 - 59 minuuttia paivassa JUOMAT

1 - 2 tuntia péaivassa

2 tuntia tai enemman paivassa

~N o 01~ W

40. Kuinka usein olette juonut olutta,
siideria tai long drink-juomia vii-
meksi kuluneiden 12 kuukauden

ALKOHOLINKAYTTO aikana?

0 en kertaakaan —>
siirtykaa kysymykseen 43

38. Alkoholijuomien kaytt6. Rengas-
takaa omaa kayttéanne kuvaa-

maan sopivin vaihtoehto. 6-7 kertaa viikossa

1 Olen ollut koko elamani raitis
(tai maistanut alkoholijuomia
enintdan 10 kertaa  koko ela-
mani aikana)

2 Olen kayttanyt aiemmin alkoho-
ljuomia vuodesta 19, mutta
lopettanut vuotta sitten

3 Olen kayttanyt alkoholijuomia
vuodesta 19, ja kaytan niita
edelleen

4-5 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa
3-4 kertaa vuodessa

© 00 N O O WDN P

kerran pari vuodessa
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41. Kuinka paljon joitte tavallisesti
olutta, siideria tai long drink-
juomia pdaivadd kohti, kun joitte
naita juomia? Pullollinen = 1/3 lit-
ran pullo

1 15 pullollista tai enemman,
montako pullollista?
pullollista

11-14 pullollista
noin 10 pullollista
6-9 pullollista

4-5 pullollista

kolme pullollista (kaksi puolen
litran tuoppia)

kaksi pullollista
noin yhden pullollisen

9 vahemman kuin yhden pullolli-
sen

O 01 WN

o0 ~

42. Arvioikaa viela kuinka paljon nau-
titte naitd juomia keskimaarin vii-
kossa viimeksi kuluneen kuukau-

den aikana
0 En yhtdan pullollista viikossa
1 pullollista viikossa

VIINI

43. Kuinka usein joitte viinid viimeksi
kuluneiden 12 kuukauden aika-
na?

0 en kertaakaan —>

siirtykaa kysymykseen 46

6-7 kertaa viikossa

4-5 Kkertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa

3-4 kertaa vuodessa

kerran pari vuodessa

O© 00 N O O & W N P

44,

45.

Kuinka paljon joitte tavallisesti
viinid paivaa kohti, kun joitte vii-
nia?

Iso pullollinen  =0,75 litran pullo
Pikku pullollinen = 0,37 litran pullo
= Y4 isoa pullollista

1 kaksiisoa pullollista tai enem-
man, montako pullollista?
pullollista

2 noin puolitoista isoa pullollista

noin yhden ison pullollisen (noin
0,75 litraa)

4 noin puoli litraa

5 noin pikkupullollisen (noin 0,37
litraa)

noin kaksi lasillista
7 noin yhden lasillisen
vahemman kuin yhden lasillisen

Arvioikaa viela kuinka paljon olet-
te juonut viinia keskimaarin vii-
kossa viimeksi kuluneen kuukau-
den aikana.

0 enlainkaan

1 vahemman kuin lasillisen
(8-12 cl) viikossa

2 1 -4 lasillista viilkossa

Y% - alle 3 kokopullollista viikos-
sa

4 3 - alle 5 kokopullollista viikossa

5 5 kokopullollista tai enemman
viikossa
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VAKEVAT ALKOHOLIJUOMAT

46. Kuinka wusein joitte viinaa tai muita vakevid alkoholijuomia viimeksi

kuluneen 12 kuukauden aikana?

O© 0o N Ol WDNPEFEL O

en kertaakaan —p siirtykaa kysymykseen 49
6-7 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa

3-4 kertaa vuodessa

kerran pari vuodessa

47. Kuinka paljon joitte tavallisesti viinaa tai muita vakevia alkoholijuomia paivaa
kohti, kun joitte vakevia?

O© 00 NO Ol WDN

[ERN
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1 kokopullollinen = 0,75 litraa
Puolikaspullo =0,5 litraa
(esim. Koskenkorva, Poytaviina tms. pullo)
1 pikkupullo = 0,37 litraa
(esim. litte&t taskumatit)

Ravintola-annos =4l

enemman kuin kaksi puolen litran pullollista, montako koko pullollista?
pullollista

noin kaksi puolen litran pullollista (tai yhden litran pullollisen)
noin yhden kokopullollisen (0,75 litraa)

noin yhden puolen litran pullollisen

noin yhden pikkupullollisen (0,37 litraa)

hieman vahemman kuin yhden pikkupullollisen (noin 0,30 litraa)
noin viisi ravintola-annosta (noin 20 cl)

noin nelja ravintola-annosta (noin 16 cl)

pari ravintola-annosta (noin 8 cl)

noin yhden ravintola-annoksen (noin 4 cl)

48. Arvioikaa viela kuinka paljon olette juonut vakevid juomia keskimaarin viikossa
viimeksi kuluneen kuukauden aikana.

gaa b~ W NP O

en lainkaan

vahemman kuin lasillisen (4 cl) viikossa

1 - 6 lasillista viikossa

% - alle 2 puolen litran pullollista ( 7 - 24 lasillista) viikossa

2 puolen litran pullollista (1 litra) - alle 4 puolen litran pullollista
4 puolen litran pullollista ( 2 litraa) tai enemman



13
SUURIN KERTAKULUTUS

Ajatelkaa nyt viimeisten 12 kuukauden ajalta sitd paivaa, jona joitte eniten alkoho-
lia (olutta, viinia, vakevia tai mita tahansa alkoholia sisaltdvaa juomaa). Arvioikaa
juomanne alkoholim&ara annoksina kayttden apuna allaolevaa taulukkoa ja vas-
tatkaa kysymyksiin 49 - 50.

Annokset arvioidaan seuraavasti:

1 annos = pullollinen (1/3 litraa) keskiolutta
tai lasillinen (12 cl) mietoa viinia
tai lasillinen (8 cl) vakevaa viinia
tai lasillinen (4 cl) viinaa tai muuta vakevaa

juomaa
Pullo (0,33 1) A-olutta tai Gin Long Drinkia = 1,25 annosta
Isopullo (0,5 1) keskiolutta =1,5 annosta
Isopullo (0,5 1) A-olutta = 2 annosta
Puoli korillista (12 pl) 1/3 litran
pulloja keskiolutta = 12 annosta
Pullo (0,751) viinia = 7 annosta
Pullo (0,75 1) vakevaa viinia =10 annosta
Pullo (0,5 1) vakevaa juomaa
(esim. Koskenkorva) =12 annosta
Pullo (0,75 1) vakevéaa juomaa
(esim. vodka, viski) = 18 annosta

49. Kuinka monta annosta alkoholia joitte yhteensa sina paivana jona nautitte sita
kaikkein eniten viimeisten kahdentoista (12 kk) kuukauden aikana?

annosta

Vastatkaa seuraavaan kysymykseen 50 niin, ettd aloitatte vastaamisen &sken
mainitsemaanne annosmaaraé vastaavalta rivilta ja siirtykaa rivi kerrallaan alas-
pain sarjan loppuun. Esimerkiksi: Jos vastasitte 6 annosta, aloittakaa vastaaminen
riviltd 6. Jos taas vastasitte 9 annosta aloittakaa vastaaminen rivilta 4.

50. Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana joitte yhteensa

15 annosta tai enemman alkoholia yhtena paivana? kertaa
2 13-14 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
3 11-12 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
4 9 -10 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
5 7 - 8 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
6 5 -6 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
7 3 -4 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
8 1 -2 annosta alkoholia yhtena paivana? kertaa
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51. Kuinka monta kertaa viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana olette ollut

alkoholin nauttimisen jalkeen heratessanne selvasti krapulassa?

0
1

en kertaakaan
noin kertaa

ALKOHOLIONGELMIEN HOITO

52. Oletteko viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana kayttanyt mitaan
terveys- tai sosiaalipalveluja alkoholiongelmien takia?

0
1

En —> siirtykaa kysymykseen 60

Kylla

53. Mitéa naista palveluista olette kayttanyt alkoholiongelmien takia?

7
8
9

10

11

Kuinka monta kertaa viimeksi kuluneen
kahdentoista kuukauden (12 kk) aikana?

Terveyskeskus
Tyo6terveyshuolto
Mielenterveystoimisto tai
psykiatrian poliklinikka
A-klinikka

Perhe- tai kasvatusneuvola
Laakarin tai psykologin
yksityisvastaanotto
Psykiatrinen sairaala
Muu sairaala
Kuntoutuslaitos

Muu?

En mitaan

54. Kenen luona olette saanut alko-
holiongelman hoitoa?

1
2
3

Psykiatrin
Muun laakarin

Sairaanhoitajan tai terveyden-
hoitajan

Muun ammattihenkilon

kertaa
kertaa

kertaa
kertaa
kertaa

kertaa
kertaa
kertaa
kertaa
kertaa

55. Sisélsikd hoitonne keskustelu-
apua eli psykoterapiaa (tapasitte
yli 1 kk ajan ainakin kerran vii-

kossa)?
0 Ei
1 Kylla
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56. Saitteko ladkehoitoa?

0 En
1 Kylla

58.

57. Kaytatteko talla hetkella laadkehoi-
toa alkoholiongelman takia?

0 En
1 Kylla

59.

MAKEAN SYOMINEN TAI JUOMINEN

Onko saamastanne hoidosta ollut
Teille apua?

1 Erittain paljon

2 Melko paljon

3 Jonkin verran

4 Melko vdhéan

5 Hyvin vahan tai ei lainkaan
Onko hoitonne paattynyt?

0 Ei

1 Kylla

60. Kuinka usein Te tavallisesti nautitte alla lueteltuja tuotteita? Vastatkaa erikseen
jokaisen tuotteen kaytosta.

Paivittain Paivittain | 2 —5 kertaa | Harvemmin | Ei
3 kertaa tai | 1-2 kertaa | viikossa koskaan
useammin
Sokeroitu kahvi tai tee 4 3 1 0
Muut sokeroidut juo- 4 3 1 0
mat: mehut, limsat,
kaakao
Toffee tai lakritsi tai 4 3 1 0
kuivatut hedelmat,
esim. rusinat
Makeispastillit, kovat 4 3 1 0
karamellit tai kurkku-
pastillit, joissa on
ksylitolia
Makeispastillit, kovat 4 3 1 0
karamellit tai kurkku-
pastillit, joissa ei ole
ksylitolia
Suklaa tai tAytekeksit 4 3 1 0
Purukumi, 4 3 1 0
jossa ei ole ksylitolia
Purukumi, 4 3 1 0
jossa on ksylitolia
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TERVEYDEN EDISTAMINEN

61. Oletteko osallistunut seuraaviin ryhméatoimintoihin viimeksi kuluneiden viiden
vuoden aikana ainakin jonkin aikaa sdannoéllisesti? Ellette ole osallistunut mi-
hinkd&n néaistd vastatkaa vain kohtaan 12. (Yksittaista luentoa tai keskustelutilai-
suutta ei oteta huomioon)

Olen osallistunut  Olen osallistunut viimeisten
yli 12 kuukautta 12 kuukauden aikana

sitten

1 Laihdutusryhma tai —kurssi 1 2
2 Tupakoinnin lopettamiseen

tahtaava ryhma tai kurssi 1 2
3 Niskan- tai selan kuntoryhma 1 2
4 Muu liikunta- tai kuntoryhma 1 2
5 Henkisen hyvinvoinnin ryhma

(esim. suru-, ero- tai muu

keskusteluryhma) 1 2
6 Alkoholin kayton lopettamiseen

tai hallitsemiseen tahtadava ryhma

(esim. AA) 1 2
7 Sairastuneen omaisten ryhma 1 2

8 Jostakin riippuvuudesta irtipaasya
tavoitteleva ryhma (esim. huumeet,

peli- tai internetriippuvuus) 1 2

9 Vanhempainryhmé 1 2
10 Sairauden omahoitoryhma (mm. sydan-,

sybpa-, mielenterveyspotilaiden) 1 2

11 Jokin muu ryhma tai kurssi 1 2

12 En ole kaynyt missdan naista 0
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ELINYMPARISTO

LAHIYMPARISTON TURVALLISUUS

62.

63.

64.

Onko teilld turvattomuuden tun-
netta liikkuessanne asuinalueel-
lanne?

0 Ei koskaan

1 Erittéin harvoin
2 Melko harvoin
3 Melko usein

4  Erittain usein

Onko teilla turvattomuuden tun-
netta liilkkuessanne alueella, jolla
tyOpaikkanne sijaitsee tai tydmat-
koilla asuntonne ja ty6paikan va-
lilla?

0 En kay tydssa tai tyoskentelen
kotona

Ei koskaan
Erittain harvoin
Melko harvoin
Melko usein

aa b~ W N B

Erittain usein

Pelkaatteko liikkua ulkona yksin
iltaisin klo 22.00 jalkeen

0 En liiku yksin iltaisin ulkona tai
en osaa sanoa

1 En liiku yksin iltaisin ulkona,
koska pelkaan

2 En koskaan
3 Silloin talldin
Usein

65.

66.

Kuinka monta kertaa viimeisten
12 kuukauden aikana olette jou-
tunut sellaisen vakivallan koh-
teeksi, joka tuotti nakyvia jalkia
tai vakavampia vammoja?

Nékyvia jalkid ovat esim. turvonneet
huulet, mustat silmat tai pintahaavat.
Vakavampia vammoja voivat olla
esimerkiksi luunmurtumat, nakoé-
vammat, syvat haavat tai siséelinten
vauriot.

En yhtaan kertaa
Yhden kerran
Kaksi kertaa

w N -, O

Useammin kuin kaksi kertaa

Kuinka monta kertaa viimeisten
12 kuukauden aikana olette jou-
tunut pelottavien uhkausten koh-
teeksi?

En yhtaan kertaa
Yhden kerran
Kaksi kertaa

w N -, O

Useammin kuin kaksi kertaa
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SOSIAALINEN YMPARISTO

67. Kun ajattelette kasvuaikaanne, siis aikaa ennen kuin taytitte 16 vuotta, niin....?

Ei Kylla En osaa
sanoa
1 oliko perheellanne pitkaaikaisia
taloudellisia vaikeuksia 0 1 2
2 oliko isanne tai aitinne usein tyottdomana,
vaikka olisi halunnut tehda tyota 0 1 2
3 oliko isallanne tai aidillanne joku vakava sairaus
tai vamma 0 1 2
oliko iséllanne ongelmia alkoholin vuoksi 0 1 2
5 oliko aidillanne ongelmia alkoholin vuoksi 0 1 2
6 oliko isallanne jokin mielenterveysongelma,
esim. skitsofrenia, muu psykoosi tai masennus 0 1 2
7 oliko aidillanne jokin mielenterveysongelma,
esim. skitsofrenia, muu psykoosi tai masennus 0 1 2
8 esiintyikd perheessédnne vakavia ristiriitaisuuksia 0 1 2
9 erosivatko vanhempanne 0 1 2
10 olitteko itse vakavasti tai pitkaaikaisesti sairaana 0 1 2
11 kiusattiinko teitd koulussa 0 1 2

68. Arvioikaa mahdollisuuksianne saada apua laheisiltanne, kun olette avun tai
tuen tarpeessa. Voitte merkitd kunkin kysymyksen kohdalla yhden tai useam-
man vastausvaihtoehdon.

puoliso, joku muu laheinen laheinen laheinen joku muu ei
kumppani lahiomainen ystava tyotoveri naapuri ldheinen kukaan

Kenen apuun voitte

todella luottaa, kun tunnette

olevanne rasittunut ja

kaipaatte rentoutusta? 1. 2 C JUTT 4o S G JO 7

Kenen voitte todella uskovan
valittavan Teistd, tapahtuipa
Teille mita tahansa? i 2 1 J i S YT S YOI 7

Kenen voitte todella luottaa
saavan olonne paremmaksi,
kun olette allap&in? 1. 2 C JUTT 4o S G JO 7

Kenelta saatte kaytannon
apua, kun sita tarvitsette? 1............ 2., C ST 4............ 5. [ 7
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PSYYKKISET KOKEMUKSET

69.

70.

71.

72.

73.

Oletteko viime aikoina pystynyt
keskittymaan toihinne?

0 paremmin kuin tavallisesti
1 yhta hyvin kuin tavallisesti
2 huonommin kuin tavallisesti
3

paljion huonommin kuin tavalli-
sesti

Oletteko viime aikoina valvonut
paljon huolien vuoksi?

0 en ollenkaan
1 en enempaa kuin tavallisesti

2 jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti

Onko Teista viime aikoina tuntu-
nut silta, ettd mukana olonne asi-
oiden hoidossaon...

0 tavallista hytdyllisempaa
1 yhta hyodyllista kuin tavallisesti

2 vahemman hyddyllista kuin ta-
vallisesti

3 paljon vahemman
kuin tavallisesti

hyodyllista

Oletteko viime aikoina tuntenut
kykenevanne paattamaan asioista

0 paremmin kuin tavallisesti
1 yhta hyvin kuin tavallisesti
2 huonommin kuin tavallisesti
3

paljon huonommin kuin tavalli-
sesti

Oletteko viime aikoina tuntenut
olevanne jatkuvasti rasituksen
alaisena?

0 en ollenkaan

1 en enempaa kuin tavallisesti

2 jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti

74.

75.

76.

77.

78.

Onko Teista viime aikoina tuntu-
nut silta, ettette voisi selviytya
vaikeuksistanne?

0 eiollenkaan
1 ei enempéa kuin tavallisesti

2 jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina kyennyt
nauttimaan tavallisista paivittai-
sista toimistanne?

0 enemman kuin tavallisesti
1 yhta paljon kuin tavallisesti
2 vahemman kuin tavallisesti

3 paljon vahemman kuin tavalli-
sesti

Oletteko viime aikoina kyennyt
kohtaamaan vaikeutenne

0 paremmin kuin tavallisesti
1 yhta hyvin kuin tavallisesti
2 huonommin kuin tavallisesti
3

paljon huonommin kuin tavalli-
sesti

Oletteko viime aikoina tuntenut
itsenne onnettomaksi ja masen-
tuneeksi?

0 en ollenkaan
1 en enempéaa kuin tavallisesti

2 jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina kadottanut
itseluottamuksenne?

0 en ollenkaan
1 en enempaa kuin tavallisesti

2 jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti



81.

79. Oletteko viime aikoina tunte- 80.

nut itsenne ihmisenad arvot-

tomaksi?
0 en ollenkaan
en enempaa kuin tavallisesti

jonkin verran enemman kuin ta-
vallisesti

3 paljon enemman kuin tavallisesti

20

Oletteko viime aikoina tuntenut
itsenne kaiken kaikkiaan kohta-
laisen onnelliseksi?

0

1
2
3

enemman kuin tavallisesti
yhta paljon kuin tavallisesti
vahemman kuin tavallisesti

paljion vahemman kuin tavalli-
sesti

Lukekaa seuraavat vaittamat ja osoittakaa ympyroimalla, kuinka hyvin ne pita-

vat mielestanne paikkansa.

Pitaa
taysin
paikkansa paikkansa

Pitda melko
lailla

Ei juuri Ei lainkaan
pida pida
paikkansa paikkansa

Olen sitd mielta, ettd useimmat ihmiset
ovat valmiita valehtelemaan oman
etunsa vuoksi

Useimmat ihmiset ovat rehellisia ja
kunniallisia paéasiassa kiinnijoutumisen
pelosta

Useimmat ihmiset ovat etuja saavuttaakseen
valmiita kayttamaan eparehellisidkin keinoja,
elleivat rehelliset auta

Mietin usein, mitka voisivat olla ne todelliset
Syyt, jotka saavat toiset tekemaan jotain
hyvakseni

Kukaan ei valita paljoakaan siita, mita
toiselle tapahtuu

On parasta olla luottamatta kehenkaan

Useimmat ihmiset hankkivat ystavia siksi,
ettd naistad on todennakoisesti heille hyotya

Useimmat ihmiset eivét oikeastaan haluaisi
nahda vaivaa auttaakseen toisia

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
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MIELIALA JA TUNTEET

82. Seuraavassa on joukko vaittdmasarjoja. Lukekaa jokainen sarjan vaittama ker-
rallaan huolellisesti lapi ja osoittakaa ympyrdiméalld kustakin sarjasta se vait-
tama, joka parhaiten kuvaa nykyistd tilannettanne. Voitte rengastaa samasta
sarjasta useamman vaittdman, jos ne kaikki vastaavat Teidan tilannettanne.

Sarja 1:

1
2
3
4
5

En ole alakuloinen, enk& surullinen.

Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi.

Olen alakuloinen, enka paase siita tunteesta eroon.
Olen niin surullinen tai onneton, etta se tekee kipeéaa.
Olen niin surullinen tai onneton, etten kesta enaa.

Sarja 2:

G WNPEF

En suhtaudu tulevaisuuteeni erityisen toivottomasti.

Tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta.

Minusta tuntuu, ettei minulla ole mitaan odotettavaa tulevaisuudelta.
Minusta tuntuu, etten koskaan paase eroon huolistani.

Tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta,

enka jaksa uskoa asioiden muuttumiseen parempaan pain.

Sarja 3:

GbhWNPF

En tunne epéaonnistuneeni elamassa.

Minusta tuntuu, etté olen epaonnistunut useammin kuin muut ihmiset.
Minusta tuntuu, etten ole saanut aikaan paljoakaan mainitsemisen arvoista.
Elamani on tdhan saakka ollut vain sarja epaonnistumisia.

Tunnen epaonnistuneeni taysin ihnmisena.

Sarja 4:

G WN P

En ole erityisen tyytymaton.

Olen ikavystynyt suurimman osan ajasta.
En nauti asioista samalla tavalla kuin ennen.
En saa enaa mistaan tyydytysta.

Olen tyytymaton kaikkeen.

Sarja 5:

G WN P

Minulla ei ole erityisia syyllisyydentunteita mistaan.

Tunnen itseni toisinaan huonoksi ja arvottomaksi.

Karsin syyllisyydentunteista usein.

Nykyaan tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melkein aina.
Tunnen olevani hyvin huono ja arvoton.

Sarja 6:

GbhWN P

Mielestani minua ei rangaista talla hetkella.

Minusta tuntuu, ettd minulle voi tapahtua jotain pahaa.

Tunnen, ettd minua rangaistaan talla hetkella tai tulevaisuudessa.
Tunnen, ettd ansaitsen rangaistuksen.

Haluan, ettd minua rangaistaan.

Sarja 7:

G WNPEF

En ole pettynyt itseeni.
Olen pettynyt itseeni.
En pida itsestani.
Inhoan itseani.

Vihaan itseéni.




Sarja 8:

G WNPF
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En tunne olevani muita huonompi.

Arvostelen itseani heikkouksistani ja erehdyksistani.
Moitin itseani kaikesta, mikd menee pieleen.
Minulla on mielestéani lilan paljon huonoja puolia.
Pidan itseani taysin kelvottomana.

Sarja 9:

G WNPF

En ole koskaan ajatellut vahingoittaa itseani.

Joskus ajattelen itseni vahingoittamista, mutta en kuitenkaan aio tehda sita.
Minusta tuntuu, etté olisi parempi, jos olisin kuollut.

Minusta tuntuu, ettd perheelleni olisi parempi, jos olisin kuollut.

Haluaisin olla kuollut.

Sarja 10:

A WNPF

En itke tavallista enempaa.

Itken nykyisin enemman kuin ennen.

Itken nykyisin jatkuvasti, enka voi lopettaa itkemista.

Ennen pystyin itkem&&n, mutta nyt en voi itke&, vaikka haluaisinkin.

Sarja 11:

A wWNBE

En ole sen artyneempi kuin yleensakaan.

NyKkyisin &rsyynnyn helpommin kuin aikaisemmin.

Tunnen itseni artyneeksi koko ajan.

Asiat, jotka ennen arsyttivat minua, eivat arsyta minua enaa.

Sarja 12:

WN P

En ole menettanyt kiinnostusta toisiin ihmisiin.

Olen vahemman kiinnostunut toisista ihmisista kuin ennen.
Olen menettanyt mielenkiintoni seka tunteeni toisia ihmisia
kohtaan lahes kokonaan.

Olen menettanyt kaiken mielenkiintoni muihin ihmisiin,
enka valita heistd enaa lainkaan.

Sarja 13:

A wWNBE

Teen paatoksia yhta helposti kuin ennenkin.

Varmuuteni on vahentynyt ja yritdn lykata paatosten tekoa.
Minulla on vaikeuksia paatdsten teossa.

En pysty enaa lainkaan tekemaan paatoksia.

Sarja 14:

WN P

Minusta tuntuu, etten naytd sen huonommalta kuin ennenkaan.

Olen huolissani siitd, ettd naytan vanhalta tai etten nayta miellyttavalta.
Minusta tuntuu, ettéd ulkonakoni on muuttunut pysyvasti niin,

etten nayta miellyttavalta.

Minusta tuntuu, ettd naytan rumalta ja vastenmieliselta.

Sarja 15:

G WN P

Voin tehda tydta yhta hyvin kuin ennenkin.

Minka& tahansa tyon aloittaminen vaatii minulta ylimaaraisia ponnistuksia.
En enaa tee tyota yhta hyvin kuin ennen.

Tehdakseni jotain minun on todella pakotettava itseni siihen.

En pysty enaa tekemaan ollenkaan tyota.

Sarja 16:

wWN B

Nukun yhta hyvin kuin ennenkin.

Her&d&n aamuisin vasyneempana kuin ennen.

Herdan 1-2 tuntia tavallista aikaisemmin ja minun on vaikea
nukahtaa uudelleen.

Herdan aikaisin joka aamu, enka pysty nukkumaan viitta tuntia
pitempaan yhtéjaksoisesti.
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Sarja 17:

En vasy enempaa kuin tavallisestikaan.
Vasyn helpommin kuin ennen.

Mika tahansa vasyttada minua.

Olen lilan vasynyt tehdakseni mitaan.

A WNPEP

Sarja 18:

Ruokahaluni ei ole sen huonompi kuin ennenkaan.
Ruokahaluni on huonompi kuin ennen.
Ruokahaluni on nyt paljon huonompi kuin ennen.
Minulla ei ole en&da lainkaan ruokahalua

A WN P

Sarja 19:

En ole laihtunut viime aikoina.

Olen laihtunut enemman kuin 2,5 kg.
Olen laihtunut enemman kuin 5 kg.
Olen laihtunut enemman kuin 7,5 kg.

A WNBE

Sarja 20:

Olen tarkoituksellisesti pyrkinyt laihduttamaan viime aikoina
1 Ei
2 Kylla

Sarja 21:

En ole huolissani terveydestéani tavallista enempaa.

Olen huolissani ruumiillisista oireista kuten kivuista,

sdaryista ja vatsavaivoista.

3 Olen niin huolissani tuntemuksistani, etta minun on vaikeata ajatella muuta.
4 Terveyteni ja tuntemuksieni ajatteleminen on kokonaan vallannut mieleni.

N -

Sarja 22:

1 En ole havainnut muutoksia kiinnostuksessani sukupuolielaméaéan

viime aikoina.

Kiinnostukseni sukupuolielamaan on vahentynyt entisesta.

Olen huomattavasti vahemman kiinnostunut sukupuolielamasta kuin ennen.
Olen menettanyt kaiken mielenkiintoni sukupuolielamaan.

A OWN

TYON KOKEMINEN JA KUORMITTAVUUS

83. Oletteko ollut viimeisten 12 kuukauden aikana ty6ssa?

0
1

Enole — siirtykaa sivulle 27
Olen ollut

Mikali ette ole talla hetkella tydssa, pyydamme Teitd vastaamaan viimeisimman tydnne mukaisesti.

84. Miten rasittavaa tyonne on ruumiillisesti? Valitkaa tilanteeseenne sopivin vaih-

toehto.

1 tyoni on paaasiassa istumaty6ta enka kavele paljonkaan

2 kavelen tydssani melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan ras-
kaita esineita

3 joudun tyossani kavelemaan tai nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai
ylamakea

4 tyoni on raskasta ruumiillista ty6ta, jossa joudun nostamaan tai kantamaan ras-

kaita esineita, kaivamaan, lapioimaan tai hakkaamaan tai tekemaan muuta ras-
kasta tyota
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85. Seuraavassa pyydamme Teitd arvioimaan miten koette tydnne ja tydsuorituk-
senne, erityisesti miten usein tunnette oman tilanteen vaittaman mukaiseksi.

En Muutaman | Kerran |Muutaman |Kerran Muutaman | Paivittain
koskaan |kerran kuussa | kerran vilkossa | kerran
vuodessa kuussa viikossa

Tunnen olevani henkisesti | 0 1 2 3 4 5 6
tyhjiin puserrettu tydstani
Tunnen olevani aivan 0 1 2 3 4 5 6
lopussa
Olen vasynyt jo aamulla 0 1 2 3 4 5 6
tietdessani, ettd minun
pitdd kohdata uusi
tydpéiva
Paivat pitkat tydskentele- 0 1 2 3 4 5 6
minen tuntuu minusta
todella rasittavalta
Pystyn tehokkaasti 0 1 2 3 4 5 6
ratkaisemaan tydssani
eteen tulevat ongelmat
Tunnen olevani lopen 0 1 2 3 4 5 6
uupunut tyésténi
Tunnen, ettd omalta 0 1 2 3 4 5 6
osaltani vaikutan
tehokkaasti tAméan
organisaation toimintaan
Kiinnostukseni tyotani 0 1 2 3 4 5 6
kohtaan on heikentynyt
siitd, kun aloitin tAméan
tyon
En ole enaa niin 0 1 2 3 4 5 6
innostunut tyostani
Mielesténi olen hyva 0 1 2 3 4 5 6
tassa tyossa
llahdun, kun saan jotain 0 1 2 3 4 5 6
aikaan tydssani
Mielestani olen saanut 0 1 2 3 4 5 6
aikaan monia arvokkaita
asioita tassa tydssa
Haluan vain tehda tyétani| O 1 2 3 4 5 6
ja etta minut jatetaan
rauhaan
Olen alkanut epailla, onko| O 1 2 3 4 5 6
tydstani mitdan hyotya
Olen menettdmassa 0 1 2 3 4 5 6
uskoni siihen, etta tyollani
olisi jotain merkitysté
Luotan siihen, ettd pystyn| O 1 2 3 4 5 6

hoitamaan tehtéavéani
tehokkaasti
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TYOOLOT

86. Seuraavaksi esitetdan joitakin tydtadnne koskevia vaittamia.

Taysin Jokseenkin  Ei samaa Jokseenkin Taysin

samaa samaa eika eri eri
mielté mielté eri mieltd mielta mielta
a. Minun on oltava nopea tydssani 1 2 3 4 5
b. Tyoni vaatii erittdin kovaa
tyontekoa 1 2 3 4 5
c. Minulta edellytetédén kohtuutonta
tyomaaraa 1 2 3 4 5
d. Minulla on tarpeeksi aikaa saada
tyoni tehdyksi 1 2 3 4 5
e. Tyoni on erittain kiivastahtista 1 2 3 4 5

f. Voin tehda paljon itsenaisia
paatoksia tyossani 1 2 3 4 5

g. Tyoni edellyttaa minulta
luovuutta 1 2 3 4 5

h. Tyoni vaatii, ettd opin
uusia asioita 1 2 3 4 5

I. Tydhoni kuuluu paljon
samanlaisina toistuvia tehtavia 1 2 3 4 5

j- Minulla on paljon omiin
toihini liittyvaa sanavaltaa 1 2 3 4 5

k. Tyoni vaatii pitkalle
kehittyneita taitoja 1 2 3 4 5

|. Tydssani saan tehda paljon
erilaisia asioita 1 2 3 4 5

m. Minulla on mahdollisuus
kehittdd minulle ominaisia
erityiskykyjani 1 2 3 4 5

n. Minulla on hyvin vahan vapautta
paattad, miten teen tyoni 1 2 3 4 5
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Taysin Jokseenkin  Ei samaa Jokseenkin Taysin
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samaa samaa eika eri eri
mielta mielta eri mieltd mielta mielta
0. Saan tarvittaessa tukea
lahimmalta esimieheltani 1 2 3 4 5
p. Saan tarvittaessa tukea
tyotovereiltani 1 2 3 4 5
g. Tyoyksikdssani keskustellaan
yhdessa tyotehtavista,
tavoitteista ja niiden
saavuttamisesta 1 2 3 4 5
r. Olen tyytyvainen esimieheni
osoittamaan tyoni arvostukseen 1 2 3 4 5
s. Voin saadella riittavasti
tyoni tauotusta 1 2 3 4 5
t. Voin saadella riittavasti
tyopdaivani pituutta 1 2 3 4 5
Liittyyko tybhdnne seuraavia epavarmuustekijoita tai uhkia?
Erittain Melko Jonkin Melko Erittain
paljon paljon verran vahan vahan
a. jonkin / joidenkin ty6tehtavien
lakkautuksen uhka 1 2 3 4 5
b. toisiin tehtéaviin siirron uhka 1 2 3 4 5
c. pakkolomautuksen uhka 1 2 3 4 5
d. irtisanomisen uhka 1 2 3 4 5
e. pitkaaikaisen tyottomyyden
uhka 1 2 3 4 5
f. henkisen vakivallan /
kiusaamisen uhka 1 2 3 4 5
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88. Minkalainen on oman tydyhteisénne ilmapiiri?

Taysin Jokseenkin  Eisamaa Jokseenkin Taysin

samaa samaa eika eri eri
mielté mielté eri mieltda mielté mielta
a. Kannustava ja uusia ideoita
tukeva 1 2 3 4 5
b. Ennakkoluuloinen ja vanhoista
kaavoista kiinnipitava 1 2 3 4 5
c. Leppoisa ja mukava 1 2 3 4 5
d. Riitaisa ja eripurainen 1 2 3 4 5

89. Millaiset mahdollisuudet Teillda on nykyisessa tydssanne saada tyotaitojanne ja
osaamistanne kehittavaa koulutusta?

1 erittain hyvat
2 melko hyvat
3 ei hyvat, mutta ei huonotkaan
4 melko huonot
5 erittéin huonot
KAIKILLE

Kiitoksia vaivannaostal

Tarkastattehan viela, ettd olette vastannut kaikkiin kysymyksiin. Jos ette
osannut vastata johonkin kysymykseen, Teitd autetaan kyselyn tayttamisessa
tutkimuspaikalla.

Allekirjoittakaa viela lomake ja muistakaa ottaa se mukaan terveystarkastuk-

seen!

Paivamaara: / 200

Allekirjoitus



