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Onko terveytenne yleisesti ottaen ...
(ympyroikdd yksi numero)

1 erinomainen
2 varsin hyva
3 hyva

4 tyydyttava

5 huono

Jos vertaatte nykyistii terveydentilaanne vuoden takaiseen, onko terveytenne ylei-
sesti ottaen ...
(ympyroikdd yksi numero)

télla hetkelld paljon parempi kuin vuosi sitten

télla hetkelld jonkin verran parempi kuin vuosi sitten
suunnilleen samanlainen

télla hetkelld jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten
télla hetkelld paljon huonompi kuin vuosi sitten

[V I SN US I (

Seuraavassa luetellaan erilaisia piivittiisid toimintoja. Rajoittaako terveydenti-
lanne nykyisin suoriutumistanne seuraavista piivittiisisti toiminnoista? Jos
rajoittaa, kuinka paljon?

(ympyroikad yksi numero joka riviltd)

kylla, kylla, ei rajoita
rajoittaa rajoittaa lainkaan
paljon hiukan
huomattavia ponnistuksia vaativat toiminnat
(esimerkiksi juokseminen, raskaiden tavaroi-
den nostelu, rasittava urheiltn) .........ccooeveveieiieninceieene. ) IO 2 e 3
kohtuullisia ponnistuksia vaativat toiminnat,
kuten pdydén siirtdminen, imurointi, keilailu ...................... | EORPTORURRRRTO 2 e 3
ruokakassien nostaminen tai kantaminen ..............coccceeeneee. | EOROROTORRRRTON 2 e 3
nouseminen portaita useita kerroksia .........coccceeveeveccnennnnn | RN 2 e 3
nouseminen portaita yhden kerroksen .........c.ccccocceeevcveennnn. | PR 2 e 3
vartalon taivuttaminen,
polvistuminen, kKumartuminen ..........c.cccceeeevevenreenenneennee | SRR 2 s 3
noin kahden kilometrin matkan kévely ...........ccccceoeninennnne. | OO 2 e 3
noin puolen kilometrin matkan kavely ........c..cccccoecenennn. | RN 2 e 3
noin 100 metrin matkan K&vely .........cccoceoveeniininncncnnne. | PR 2 e 3
kylpeminen tai pukeutuminen ............cocecvvereeuereeninvcneenneennne | PR 2 e 3
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Onko teilléi viimeisen 4 viikon aikana ollut RUUMIILLISEN TERVEYDEN-
TILANNE TAKIA alla mainittuja ongelmia tyossinne tai muissa tavanomai-
sissa péivittiisissa tehtivissinne?

(ympyroikdd yksi numero joka riviltd)

kylla ei
Vihensitte tyohon tai muihin tehtdviin kiyttdmainne aikaa ................ 2
Saitte aikaiseksi vihemmaén kuin halusitte...........cccoceovennineniines 2
Terveydentilanne asetti teille rajoituksia joissakin
tyO- tai muissa teNtAVISSA .......ceeeiiirieiie e O 2
Toistédnne tai tehtdvistdnne suoriutuminen tuotti
vaikeuksia (olette joutunut esim. ponnistelemaan
tavallista ENEMMEAN) .......cceevierierieriiie ettt st eve e eeaesae e e ) SR 2

Onko teillid viimeisen 4 viikon aikana ollut TUNNE-ELAMAAN LIITTYVIEN
vaikeuksien (esim. masentuneisuus tai ahdistuneisuus) takia alla mainittuja
ongelmia tydssinne tai muissa tavanomaisissa paivittiisissid tehtivissiinne?
(ympyroikdd yksi numero joka riviltd)

Kylla ei
Vihensitte tydhon tai muihin tehtdviin kidyttdmaanne
ATKAA oottt | 2
Saitte aikaiseksi vihemmaén kuin halusitte ............cccocvvevvievieveeneenne.. | 2
Ette suorittanut téitdnne tai muita tehtividnne yhti
huolellisesti kuin tavalliSEStl ...........ccveeeeeeerieeeiiieeeeeeeee e Lo, 2

MISSA MAARIN ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-elimin vaikeudet
ovat viimeisen 4 viikon aikana hiirinneet tavanomaista (sosiaalista)
toimintaanne perheen, ystivien, naapureiden tai muiden ihmisten parissa?
(ympyroikdd yksi numero )

ei lainkaan
hieman
kohtalaisesti
melko paljon
erittdin paljon

[, I SN OS T N I
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Kuinka voimakkaita ruumiillisia kipuja teillé on ollut viimeisen 4 viikon aikana?
(ympyroikdd yksi numero)

1 ei lainkaan
2 hyvin lievid
3 lievid

4 kohtalaisia
5 voimakkaita
6

erittdin voimakkaita

Kuinka paljon kipu on héirinnyt tavanomaista tyotinne (kotona tai kodin ulkopuo-
lella) viimeisen 4 viikon aikana?
(ympyroikdd yksi numero)

ei lainkaan
hieman
kohtalaisesti
melko paljon
erittdin paljon

[, I SN OS T N I

Seuraavat kysymykset koskevat siti, milti teisti on tuntunut viimeisen 4 viikon
aikana. Merkitkii kunkin kysymyksen kohdalla se numero, joka parhaiten
kuvaa tuntemuksianne.

(ympyroikdd yksi numero joka riviltd)

koko suurim- huomat- jonkin vihin en
ajan man tavan aikaa aikaa lain-
Kuinka suuren osan ajasta olette osan osan kaan
viimeisen 4 viikon aikana ... aikaa aikaa
tuntenut olevanne tdynnd
elinvoimaa .......ccceeeeeeiereeriesieienns | RS 2 e 3 R S 6
ollut hyvin hermostunut .................... | R 2 e 3 R S 6

tuntenut mielialanne niin matalaksi,
ettei mikddn ole voinut teitd piristdd . 1 ............... 2 e 3 4o S 6

tuntenut itsenne tyyneksi

ja rauhalliseksi........coeririnieenicnennnn | 2 e 3 4o S 6
ollut tAynna tarmoa..........ccceceevuevennene ) BTSN 2 e 3 e 4o, S 6

tuntenut itsenne alakuloiseksi
jaapeaksi oo | 2 e 3 4o S 6

tuntenut itsenne “loppuun-

kuluneeksi” .....ccocooeeiiineneiee | 2 e 3 4o S e 6
ollut onnellinen ..........ccccccecevevcnennnne. | R 2 e 3 4o S 6
tuntenut itsenne vésyneeksi............... | R 2 e 3 4o 5 e 6
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Kuinka suuren osan ajasta ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-elimén vai-
keudet ovat viimeisen 4 viikon aikana héirinneet tavanomaista sosiaalista toimin-
taanne (ystivien, sukulaisten, muiden ihmisten tapaaminen)?

(ympyroikdd yksi numero)

koko ajan

suurimman osan aikaa
jonkin aikaa

vihin aikaa

ei lainkaan

[, I SN OS T N I

Kuinka hyvin seuraavat viittimit pitivit paikkansa teidin kohdallanne?
(ympyroikdd yksi numero joka riviltd)
pitda pitdd en enimmak- ehdotto-
ehdotto- enimmak- osaa seen ei masti ei
masti seen sanoa pidd pidd
paikkansa paikkansa paikkansa paikkansa
Minusta tuntuu, ettd sairastun
jonkin verran helpommin kuin
muut thmiset .........ccoeveeirieiieneene, | 2 e 3 s TR 5
Olen vidhintddn yhtd terve
kuin kaikki muutkin
tuntemani ithmiset ............occeevvenennen. 2 e 3 e 4o, 5
Uskon, ettd terveyteni
tulee heikkenemaan .............cccueeeen. | 2 e 3 4o 5
Terveyteni on erinomainen ............. | 2 e 3 e 4o 5
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