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Taman kyselyn tarkoituksena on saada vield lisatietoja eraista terveyteenne ja
hyvinvointiinne liittyvista asioista. Pyydamme, etta taytatte kyselyn viikon kuluessa
ja palautatte sen oheisessa kuoressa (postimaksu valmiiksi maksettu). Kysymyksiin
vastataan ympyroimalla omaa tilannettanne tai mielipidettdnne parhaiten kuvaavan
vaihtoehdon numero tai merkitsemalla kysytty lukumaara sille varattuun tilaan.

Toivomme, ettd vastaatte jokaiseen kysymykseen, vaikka omasta mielestanne
tuntisitte itsenne taysin terveeksi.

Esim. 1. Nukutteko mielestdnne tarpeeksi?

1 Kyllg, lihes aina
@ Kylla, usein
3
4

Harvoin tai tuskin koskaan
En osaa sanoa

Esim. 2. Kuinka monta tuntia nukutte keskim&arin vuorokaudessa?
7/5 tuntia

Muistakaa vastata kaikkiin kysymyksiin — myos kieltivi vastaus on merkittivi néikyviin
rengastamalla vaihtoehtoa "Ei” vastaava numero.
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UNI JA NUKKUMINEN

Kys3_KO1

1. Kuinka monta tuntia nukutte keskimaarin vuorokaudessa?
tuntia

NKys_K43

2. Nukutteko mielestanne tarpeeksi?

1 Kyllg, lihes aina

2 Kylls, usein

3 Harvoin tai tuskin koskaan

4  En osaa sanoa

Kys3_KO04

3. Oletteko mielestdnne paivasaikaan vasyneempi kuin samanikdiset ihmiset yleensa?

1 Kyll4, lihes aina

2 Kyll4, useasti (ainakin viikoittain)

3 Enole

4  En osaa sanoa

VUODENAIKAVAIHTELUT

4. Missa madrin seuraavat asiat ovat erilaisia eri vuodenaikoina eli vaihtelevat
vuodenaikojen mukaan?

T11_Kys3 K19 1
5. Onko mikdan edelld mainituista vaihteluista vuodenaikojen mukaan Teille ongelma?
0 Minulla ei esiinny edelld mainittuja muutoksia

1 Edelld mainitut muutokset eivit ole ongelma
T11 Kys3 K19 2
Edelld mainitut muutokset ovat

2 Lievd ongelma

3 Kohtalainen ongelma

4  Huomattava ongelma

5  Vakava ongelma
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Ei Vaihtelee Selvaa Huomattavaa
muutosta __ jonkinverran  vaihtelua vaihtelua
Unen pituus Kys3_K1801 0 1 2 3
Sosiaalinen aktiivisuus Kys3_K1802 0 1 2 3
Mieliala (yleinen hyvinvoinnin tunne) 0 1 2 3
Kys3_K1803
Paino Kys3_K1804 0 1 2 3
Ruokahalu kys3 k1805 0 1 2 3
Toimintatarmo Kys3_K1806 0 1 2 3
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Terveys 2011 — 3. kysely

6. Seuraavaksi esitellaan luettelo ongelmista ja vaivoista, joita ihmisilla esiintyy

ajoittain.

Luettuanne kunkin kysymyksen huolellisesti merkitkdid ympyroimilli vastausvaibtoehto, joka

parhaiten kuvaa siti, kuinka paljon kyseinen asia on viimeisen viikon aikana vaivannut tai

abdistanut teitd.

Ei
lainkaan

L KYSZKLOOL
Peldstyminen dkillisesti ilman mitdin syytd

P 111 Kys3_K1002

- Pelokkuus

T11_Kys3_K1003

Heikotuksen tai huimauksen tunne
T11_Kys3_K1004

- Hermostuneisuus tai sisiinen rauhattomuus
P 111 _Kys3_K1005

- Sydamentykytykset tai -jyskytykset
T11_Kys3_K1006

- Vapina

T11 Kys3_K1007

Jannittyneisyys tai kiihtyneisyys

{ T11_Kys3_K1008

Padnsarky

T11_Kys3_K1009

Pelon tai pakokauhun puuskat

' T11_Kys3_K1010

- Levottomuuden tunne, joka estid rauhassa istumisenkin

111_Kys3_K1011

- Tarmokkuuden Lpuuttuminen tai viheneminen
T11_Kys3_K101:

Iesesyytokset

i T11_Kys3_K1013

Ttkuherkkyys

S—gili:é Kys3_K101

taalisen mielenkiinnon tai nautinnon tunteen

- viheneminen

111 Kys3_K1015

- Huono ruokahalu

' T11 Kys3 K1016

- Vaikeus nukahtaa tai unen katkonaisuus
711 Kys3_K1017

- Toivottomuus tulevaisuuden suhteen
T11_Kys3 K1018

- Alakuloisuus

T11_Kys3_K1019

Yksiniisyys

T11_Kys3 K1020

Tunne, ettd olet umpikujassa tai loukussa
111 _Kys3_K1021

- Liika asioiden murehtiminen

T11 Kys3_K1022

Kiinnostuksen puute lihes kaikkeen
T11_Kys3_K1023

- Ajatukset elimisi lopettamisesta

' T11 Kys3 K1024

Tunne, ettd koko elimi on jatkuvaa ponnistelua
111_Kys3_K1025

- Arvottomuuden tunteet
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TERVEYTEEN LITTYVA ELAMANLAATU

Lukekaa ensin lipi huolellisesti kunkin kysymyksen kaikki vastausvaibtoehdot. Ympyroikid se
vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa terveydentilaanne tindin. Menetelkii niin kaikkien
kysymysten 1—15 kohdalla. Kustakin kysymyksesti ympyroidiidin siis yksi vaibtoehto.

7. Terveydentilanne tdnddn

Kys3_LIIK

Liikuntakyky

1  Pystyn kivelemiin normaalisti (vaikeuksitta) sisilld, ulkona ja portaissa

2 Pystyn kivelemiin vaikeuksitta sisilld, mutta ulkona ja/tai portaissa on pienid vaikeuksia

3 Pystyn kivelemiin ilman apua sisilld (apuvilinein tai ilman), mutta ulkona ja/tai portaissa
melkoisin vaikeuksin tai toisen avustamana

4 Pystyn kivelemain sisillikin vain toisen avustamana

5  Olen tiysin litkuntakyvyton ja vuoteenoma

Kys3_NAKC

N&ko

1  Nien normaalisti eli nden lukea lehted ja TV:n tekstejd vaikeuksitta (silmalaseilla tai ilman)

2 Nien lukea lehted ja/tai TV:n tekstejd pienin vaikeuksin (silmilaseilla tai ilman)

3 Nien lukea lehted ja/tai TV:n teksteja huomattavin vaikeuksin (silmilaseilla tai ilman)

4 En nie lukea lehted enkid TV:n tekstejd ilman silmalaseja tai niiden kanssa, mutta nden
(nakisin) kulkea ilman opasta

5 En nie (nakisi) kulkea oppaatta eli olen lihes tai tdysin sokea

Kys3_KUUL

Kuulo

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

2 Kuulen normaalia puhedinti pienin vaikeuksin

3 Kuulen normaalia puhedintd melkoisin vaikeuksin, keskustelussa on kiytettivd normaalia
kovempaa puhedintd

4 Kuulen kovaakin puhedinti heikosti; olen melkein kuuro

5 Olen tiysin kuuro

Kys3_HENC

Hengitys

1  Pystyn hengittdmiin normaalisti eli minulla ei ole hengenahdistusta tai muita
hengitysvaikeuksia

2 Minulla on hengenahdistusta raskaassa tyossi tai urheillessa, reippaassa kivelyssi tasamaalla tai
lievissd ylimiessa

3 Minulla on hengenahdistusta kivellessi muitten samanikiisten vauhtia tasamaalla

4 Minulla on hengenahdistusta pienenkin rasituksen jilkeen, esim. peseytyessi tai pukeutuessa

5 Minulla on hengenahdistusta lihes koko ajan, my6s levossa
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Kys3_NUKK

Nukkuminen

1 Nukun normaalisti eli minulla ei ole mitddn ongelmia unen suhteen

2 Minulla on lievid uniongelmia, esim. nukahtamisvaikeuksia tai heriilen satunnaisesti yolld
3 Minulla on melkoisia uniongelmia, esim. nukun levottomasti, uni ei tunnu riitcavaled
4

Minulla on suuria uniongelmia, esim. joudun kiyttimdin usein tai siannollisesti unildikettd,
herdin sadnnollisesti yolla ja/tai aamuisin lifan varhain

5  Kirsin vaikeasta unettomuudesta, esim. unildikkeiden runsaasta kiytostid huolimatta
nukkuminen on lihes mahdotonta, valvon suurimman osan ydstd

Kys3_SYONM

Syominen

1 Pystyn syoméddn normaalisti eli itse ilman mitdin vaikeuksia

2 Pystyn sydmiin itse pienin vaikeuksin (esim. hitaasti, kompelosti, vavisten tai

erityisapuneuvoin)

3 Tarvitsen hieman toisen apua syomisessi

4 En pysty sydomdin itse lainkaan, vaan minua pitdd syottdd

5  En pysty sydmiin itse lainkaan, vaan minua pitdd syottdd joko letkulla tai suonen sisiiselld
ravintoliuoksella

Kys3_PUHL

Puhuminen

1 Pystyn puhumaan normaalisti eli selvisti, kuuluvasti ja sujuvasti

2 Puhuminen tuottaa minulle pienid vaikeuksia, esim. sanoja on etsittdva tai ddni ei ole riittivin
kuuluva tai se vaihtaa korkeutta

3 Pystyn puhumaan ymmirrettivisti, mutta katkonaisesti, 4dni vavisten, sammaltaen tai
inkyttien

4 Muilla on vaikeuksia ymmairtdd puhettani

5  Pystyn ilmaisemaan itsedni vain elein

Kys3_ERIT

Eritystoiminta

1 Virtsarakkoni ja suolistoni toimivat normaalisti ja ongelmitta

2 Virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on lievid ongelmia, esim. minulla on
virtsaamisvaikeuksia tai kova tai l6ysi vatsa

3 Virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on melkoisia ongelmia, esim. minulla on satunnaisia
virtsanpiditysvaikeuksia tai vaikea ummetus tai ripuli

4 Virtsarakkoni ja/tai suolistoni toiminnassa on suuria ongelmia, esim. minulla on sddnnollisesti
”vahinkoja” tai periruiskeiden tai katetroinnin tarvetta

5  En hallitse lainkaan virtsaamista ja/tai ulostamista

Kys3_TAVA

Tavanomaiset toiminnot

1 Pystyn suoriutumaan normaalisti tavanomaisista toiminnoista (esim. ansiotyd, opiskelu,
kotity, 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 pieneltd osin
5  En pysty suoriutumaan lainkaan tavanomaisista toiminnoista
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Kys3_HENK
Henkinen toiminta
1 Pystyn ajattelemaan selkeisti ja johdonmukaisesti ja muistini toimii tdysin moitteettomasti

2 Minulla on lievid vaikeuksia ajatella selkeisti ja johdonmukaisesti, tai muistini ei toimi tdysin
moitteettomasti

3 Minulla on melkoisia vaikeuksia ajatella selkeisti ja johdonmukaisesti, tai minulla on jonkin
verran muistinmenetysta

4 Minulla on suuria vaikeuksia ajatella selkeisti ja johdonmukaisesti, tai minulla on huomattavaa
muistinmenetystd

5  Olen koko ajan sekaisin ja vailla ajan tai paikan tajua

Kys3_VAIV

Vaivat ja oireet

1 Minulla ei ole mitddn vaivoja tai oireita, esim. kipua, sirkyi, pahoinvointia, kutinaa jne.

2 Minulla on lievid vaivoja tai oireita, esim. lievad kipua, sirkyi, pahoinvointia, kutinaa jne.

3 Minulla on melkoisia vaivoja tai oireita, esim. melkoista kipua, sirkyi, pahoinvointia, kutinaa jne.
4

Minulla on voimakkaita vaivoja tai oireita, esim voimakasta kipua, sirkyd, pahoinvointia,
kutinaa jne.

5 Minulla on sietimittdmid vaivoja ja oireita, esim. sietimidtonti kipua, sirkyi, pahoinvointia,
kutinaa jne.

Kys3_MASE
Masentuneisuus

1 En tunne itseini lainkaan surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi

2 Tunnen itseni hieman surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi

3 Tunnen itseni melko surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi

4 Tunnen itseni erittiin surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi

5 Tunnen itseni ddrimmiisen surulliseksi, alakuloiseksi tai masentuneeksi
Kys3_AHDI

Ahdistuneisuus

1 En tunne itsedni lainkaan ahdistuneeksi, jannittyneeksi tai hermostuneeksi
2 Tunnen itseni hieman ahdistuneeksi, jinnittyneeksi tai hermostuneeksi

3 Tunnen itseni melko ahdistuneeksi, jinnittyneeksi tai hermostuneeksi

4 Tunnen itseni erittdin ahdistuneeksi, jinnittyneeksi tai hermostuneeksi

5 Tunnen itseni ddrimmiisen ahdistuneeksi, jinnittyneeksi tai hermostuneeksi
Kys3_ENEFK

Energisyys

1 Tunnen itseni terveeksi ja elinvoimaiseksi

2 Tunnen itseni hieman uupuneeksi, visyneeksi tai voimattomaksi

3 Tunnen itseni melko uupuneeksi, visyneeksi tai voimattomaksi

4 Tunnen itseni hyvin uupuneeksi, visyneeksi tai voimattomaksi, lihes "loppuun palaneeksi”
5 Tunnen itseni ddrimmiisen uupuneeksi, visyneeksi tai voimattomaksi, tdysin "loppuun palaneeksi”
Kys3_SUKU

Sukupuolielama

1 Terveydentilani ei vaikeuta mitenkdan sukupuolielimiini

Terveydentilani vaikeuttaa hieman sukupuolielimiini

Terveydentilani vaikeuttaa huomattavasti sukupuolielimaini

Terveydentilani tekee sukupuolielimini lihes mahdottomaksi

N N

Terveydentilani tekee sukupuolielimini mahdottomaksi
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IHMISSUHTEET

8. Lukekaa seuraavat vdittamat ja osoittakaa ympyroimalld, kuinka hyvin ne pitavat
mielestdnne paikkansa.

Pitaa Pitad melko Ei juuri Ei lainkaan
taysin lailla pida pida
paikkansa paikkansa paikkansa paikkansa
Kysl. K811 o bR RATTERE | PATRame ReEhE
Olen sitid mielti, etti useimmat ihmiset ovat 1 5 3 4
valmiita valehtelemaan oman etunsa vuoksi
Kysl_K38102
Useimmat ihmiset ovat rehellisid ja kunnialli- 1 5 3 4

sia Spaaasmosga kiinnijoutumisen pelosta

Lf;elmmat ihmiset ovat etuja saavuttaakseen
valmiita kidyttdimain epirehellisidkin keinoja, 1 2 3 4
ellelva't( zgehelhset auta

l\/flletln usein, mitki voisivat olla ne todelli-
set syyt, jotka saavat toiset tekemdin jotain 1 2 3 4

hyvikseni
Kysl K8105

kaan ei vilitd paljoakaan siitd, mitd toiselle 1 5 3 4
tapahtuu
Kysl K8106
On parasta olla luottamatta kehenkdin 1 2 3 4
Kysl K810/
seimmat ihmiset hankkivat ystivia siksi, ettd 1 ) 3 4

ndistd on todennikaisesti heille hyotyi
Kysl K38108

seimmat ihmiset eivit oikeastaan haluaisi 1 5 3 4
nihdi vaivaa auttaakseen toisia

TUNTEIDEN KOKEMINEN

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

Ei lainkaan Ei juuri En osaa Pitda melko Pitaa
pida pida sanoa lailla taysin
Kys3.K2201 paikkaansa paikkaansa paikkansa paikkansa
- Olen usein rma siitd, mitd mill 1nk1n
| Olen usein epdvarma siitd, mitd millo 1 D) 3 4 5
' tunnen
Kys3_K2202
Minun on vaikea l6ytid oikeita sanoja
1 2 3 4 5
kuvatakseni tunteitani
Kyss._K2: —
inulla on fyysisid tuntemuksia, joita
e £ . 1 2 3 4 5
ladkaritkdan eivit ymmirrd
Kys3_K2204
Minun on helppo kuvailla tunteitani 1 2 3 4 5
Kys3_K2205
Mieluummin erittelen j kin ongelmi
eluu erittelen ja tutkin ongelmia 1 ) 3 4 5
kuin vain kuvailen niita
Kyss K o
un olen poissa tolaltani, en tiedd olenko 1 ) 3 4 5
surullinen, }Jelomsam vai vihainen
Kys3_ K22
Olen usein ymmillani kehoni
1 2 3 4 5
tuntemuksista
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Eilainkaan  Eijuuri Enosaa Pitda melko

pida pida sanoa
paikkaansa paikkaansa

lailla
paikkansa

Pitad
taysin
paikkansa

_Kys3._K2208.
Annan mieluummin asioiden menni
omalla painollaan kuin mietin misti ne 1 2 3

oikein johtuvat
I\KX'S?) 2209 o .
inulla on tunteita, joita en tdysin pysty 1 5 3

tunnistamaan
Kys3_K2210 :
On erityisen tirkedd olla kosketuksissa 1 5 3
tunteisiinsa
Kys3_K2211 . o
inun on vaikea kuvailla tunteita, joita 1 ) 3

toiset ihmiset minussa herittivit
Kys3_K2212

Ihmiset ovat kehottaneet minua kertomaan 1 5 3

enemman tunteistani

Kys3_Kz2213 — Cg .

En tiedi, mitd sisimmissini oikein ) ) 3
tapahtuu

Kys3_K2214
En aina tiedi, miksi olen vihainen 1 2 3
Kys3_K2215

Mieluummin puhun ihmisten kanssa

heiddn piivittdisistd puuhistaan kuin 1 2 3

heidin tunteistaan
Kys3_K2216 ) .
Katselen mieluummin kevytti viihdettd ! ) 3
kuin psykologisia niytelmii
I\KX'SS_KZZ:L? . . .

inun on vaikea paljastaa sisimpid

o R o 1 2 3

tuntojani edes liheisille ystiville
Kys3_K2218 —

oin tuntea liheisyyttd toiseen ihmiseen,

. v 1 2 3
vaikka oltaisiin hiljaa
Kys3. K2219 o _
Olen"huomannut, etti omien tunteiden
kuunteleminen ja pohtiminen auttaa henki- 1 2 3

I6kohtajsten ongelmien ratkaisemisessa
Kys3 KZ2220

Elokuvista tai niytelmisti hiviii nautinto, ) 3
jos niistd yrittdd etsid syvallisid merkityksid

4

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

Piivimairi, jolloin vastasitte kyselylomakkeeseen: / /

Kiitimme vastauksistanne Jja vaivanndostinne!
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