Palauta lomake kuoressa, jonka osoitteeksi laitetaan:

Postimaksu on jo maksettu.

Kirjoita tahan tunnistautumiskoodisi tai nimesi:

Kayttaytymistieteiden laitos

Info: Koput O tohtori
Tunnus: 5020651 Hyppéaan yli
00003 Vastausldhetys Mika on puolisosi koulutus?

Jos olet epavarma, valitse lahinna oikea vaihtoehto.

0 vahemman kuin peruskoulu
peruskoulu

osa lukiota

ammattikoulu

keskiasteen tutkinto
U ylioppilas
yliopisto ei tutkintoa

Muistatko peruskoulun (ja lukion, jos kayty) paastétodistuksen keskiarvon? o yliopisto alempi tutkinto

Valitse Iahinna oikea jos et muista tarkasti.
Peruskoulun paastoétodistuksen keskiarvo

5 5,5 6 6,5 7 7,5 8

Lukion paastoétodistuksen keskiarvo

5 55 6 6,5 7 7,5 8

Mika on korkein koulutuksesi?

Tietoa kaytetdan sosiaalisen tilanteen arvioon, joka on terveystutkimuksissa tarkea
taustatieto, Jos olet epdvarma, valitse lahinna oikea vaihtoehto (esimerkiksi jos

tutkinto on suoritettu ulkomailla).

I vahemman kuin peruskoulu
U peruskoulu
osa lukiota
U ammattikoulu
keskiasteen tutkinto
U ylioppilas
yliopisto-opinnot, mutta ei tutkintoa
yliopisto: alempi tutkinto
U yliopisto: ylempi tutkinto
U lisensiaatti

yliopisto ylempi tutkinto
U lisensiaatti
tohtori
Hyppaan yli
95tai el Miké on iitisi koulutus?
8,5 9 yli  suoritettu Jos olet epavarma, valitse ldhinni oikea vaihtoehto.

aidin

koulutus
9.5 tai o O vahemman kuin kansakoulu (nyk.ala-aste)
8,5 9 ’yli suoritettu kansalaiskoulu (nyk. l&hinna peruskoulu)

keskikoulu ja/tai osa lukiota

ammattikoulu

keskiasteen tutkinto

ylioppilas

U yliopisto alempi tutkinto (esim. varanotaari, luonnontieteiden kandidaatti)
yliopisto ylempi tutkinto (esim. maisteri)

lisensiaatti

tohtori

En tieda / hyppaan yli

Mika on isdsi koulutus?
Jos olet epavarma, valitse lahinna oikea vaihtoehto.

koulutus

U vahemman kuin kansakoulu (nyk.ala-aste)
kansalaiskoulu (nyk. l&hinn& peruskoulu)
keskikoulu ja/tai osa lukiota
ammattikoulu
keskiasteen tutkinto



ylioppilas

yliopisto alempi tutkinto (esim. varanotaari, luonnontieteiden kandidaatti)
yliopisto ylempi tutkinto (esim. maisteri)

lisensiaatti

U tohtori

En tieda / hyppaan yli

Hyodyllista liikuntaa ei saa pelkdstaan vapaa-aikana liikkumalla. Myos ty6ssa
liikkkuminen on terveytta edistavaa, edellyttden etta tyoturvallisuudesta on
huolehdittu.

Ajattele koko tyduraasi vastatessasi tdhan ja VASTAA KAIKKIIN KOLMEEN
KYSYMYKSEEN, ne taydentavat toisiaan.

erittain erittain
harvoin harvoin joskus usein usein
— e

Tyoni on ollut istumaty6ta joka ei rasita
fyysisesti millaan tavalla.

Tyoni on ollut fyysisesti jonkin verran
rasittavaa, sellaista jossa joskus
hengastyy ja syke nousee.

Tyoni on ollut fyysisesti raskasta,
sellaista jossa tulee hiki, hengastyy ja
sydan hakkaa.

Alempana on terveydentilan arvioimisessa yleisesti kysyttyja kysymyksia.
Anna “lahinna oikea” arvio, jos et muista aivan tarkasti!

Paljonko painoit 20

vuotiaana? kg
Paljonko painoit 30 k

- g
vuotiaana?
Paljonko painat nyt? kg
Kuinka pitka olet? cm
Montako kerrosvalia
luulisit voivasi kiiveta kerrosvalia
hengastymatta?
Montako kilometria luulisit
jaksavasi kavella kiireista km

vauhtia pysahtymatta
valilla lepaamaan?

Montako kilometria luulisit

jaksavasi juosta

lenkkivauhtia km
pysahtymatta valilla

lepadmaan?

Arvioi mika vartalotyyppisi on télla hetkella.

Vartalotyypin vaitetaan ennustavan terveydentilaa. Asiasta ei kuitenkaan olla
yksimielisia.

Vartalotyypit jaotellaan kolmeen luokkaan:

1. Hoikka (“tasapaksu”, kapea lantio ja hartiat).

2. Tanakka (taipumus kerata liikakiloja keskivartaloon ja kaulalle).
3. Lihaksikas, jolla on melko ohut rasvakerros ja runsas lihaksisto.

Kiloja voi my6s kertya tasaisesti, ilman keskivartalolle painottumista.
Nyt vartalotyyppini on hoikka (“laiha, tasapaksu jne.”)
Nyt vartalotyyppini on tanakka (“pullukka, kaljamaha jne.”)
Nyt vartalotyyppini on lihaksikas (“atleetti, harteikas, sixpack”)
Nyt minulla taitaa olla ylimaaraisia kiloja tasaisesti vartalolle jakautuneena

Arvioi mika vartalotyyppisi oli 20 vuotiaana.

> 20-vuotiaana vartalotyyppini oli hoikka (“laiha, tasapaksu jne.”)
20-vuotiaana vartalotyyppini oli tanakka (“pullukka, kaljamaha, jne.”)
20-vuotiaana vartalotyyppini oli lihaksikas (“atleetti, harteikas, sixpack, jne.”)
20-vuotiaana minulla taisi olla ylimaaraisia kiloja tasaisesti vartalolle
jakautuneena

Montako kertaa olet keskimaarin kdynyt lddkarissd kuluneen 10 vuoden
aikana?
Arvioi kdyntien maara 10 vuoden ajalta.

O ei lainkaan

korkeintaan kerran vuodessa

muutamia kertoja vuodessa

saannollisesti, esimerkiksi pysyvan laakityksen seurannan takia

niin monta kertaa, etta ei osaa laskea

Hyppaan yli
Montako kertaa olet ollut sairaalassa hoidossa (mukaanlukien leikkaukset) 10
vuoden aikana?

ei lainkaan

muutaman kerran

noin kerran vuodessa



saannodllisesti, esimerkiksi jatkuvan hoidon tai seurannan takia
O niin monta kertaa, etta ei osaa laskea

Hyppaan yli

Tiedatko veren kolesteroliarvon? (kokonaiskolesteroli tai LDL-kolesteroli)
Mahdollisesti on mitattu myds triglyseridiarvo, mutta siita ei nyt valiteta.

Tietadkseni kolesteroliarvojani ei ole koskaan mitattu.

Tiedan kolesterolia mitatun, mutta en tieda tuloksia.

Kolesteroliarvoni on todettu verikokeella normaaliksi.

Kolesteroliarvoni eli joko kokonaiskolesteroli tai “huono” kolesteroli on LIEVASTI

koholla.

Kolesteroliarvoni eli joko kokonaiskolesteroli tai “huono” kolesteroli on

SELVASTI koholla.

Kolesteroliarvoni eli joko kokonaiskolesteroli tai “huono” kolesteroli on

VAHVASTI koholla.

Ehka on puhuttu ns. “hyvasta" kolesterolista (HDL)?
Valitse lahinna sopiva vaihtoehto.

Tietdékseni “hyvaa" kolesterolia ole koskaan mitattu.
Tiedan hyvaa kolesterolia mitatun, mutta en tieda tuloksia.
_Kolesteroliarvoni “hyva" osa on todettu verikokeella matalaksi, eli

" epasuotuisaksi.

“Hyva" osa on todettu verikokeella tavanomaiseksi.
“Hyvan” kolesterolin arvo on ollut korkea, eli suotuisa.

Onko sinulla ollut seuraavia OIREITA niin voimakkaana tai jatkuvana, etta se
on merkittavilla tavalla HAIRINNYT oloasi?
Valitse kaikki kyseeseen tulevat oireet viimeksi kuluneen vuoden ajalta.

Paansarkya
Kiertohuimausta (pyorittaa
kuin karusellissa)

Heitatyshuimausta (tunne
1&hinn& kuin keinuvan laivan
kannella, mutta ei pyori)

Rintakipua rasituksessa
Rintakipua levossa

Hengenahdistusta (esim
astma)

erittain
harvoin erittain

/ei usein / Hyppaan
koskaan joskus aina yli

—— e

Narastysta, ylamahan
polttelua, poltetta rintalastan
alla, happamia royhtayksia

Mahavaivoja, kuten “artynyt
paksusuoli” (usein
ummetusta, I18ysa vatsa,
turvotusta, ilmavaivoja)

Kovaa vasymysté ilman
selvaa syyta

Kutinaa
Nivelkipuja
Selkasarkya

Iskias (alaselasta alaraajaan
sateilevaa kipua)

Allergiaa (nuha, yska,
aivastelu, punaiset silmat,
jne.)

Ihottumaa

Sydamen rytmihairigita,
tykytyksia ja muljahteluja
Vapinaa

Liikkeiden epavarmuutta
(kébmpelyys, ataksia)

Puutumista, tunnottomuutta
raajoissa

Kahtena nakemista

Hikoilukohtauksia, kuumia
aaltoja

Lihasheikkoutta
Raajojen turvotusta
Korvien soimista (“tinnitus”)

Viimeiseksi: Jotakin muuta
kovasti hairitsevaa

Onko sinulla ollut tai on parhaillaan (ladkari todennut) seuraavia sairauksia?

Valitse kaikki kyseeseen tulevat vaihtoehdot! Arvioi tilanne KOKO ELAMAN

AJALTA.

Ahdistushairio

(aakkosjarjestyksessa)

OLEN AIVAN TERVE, ei mitaan sairauksia
ADHD (Tarkkaavuus — ylivilkkaushairid)



O Aivoverenkiertohairi6 tai aivoverenvuoto
Astma
Diabetes — insuliinihoito
Diabetes (tabletti- tai diettihoito)
U Dyslexia eli LUKI-hairid
Fibromyalgia (joskus kusuttu “lihasreumatismiksi”)
Iskias, valilevyn luiskahdus
Kaksisuuntainen mielialahairié (vanha nimi “maanis-depressiivinen”)
Keuhkosairaus (joku muu kuin astma)
O Kilpirauhasen liikatoiminta (ladke esin Thyrazol, radiojodihoito)
U Kilpirauhasen vajaatoiminta (Iaake esin Thyroxin)
Maha- tai suolistosairaus (esim mahahaava, Crohnin tauti)
Masennus
o Migreeni
MS-tauti
Muistihairio
U Munuaissairaus, esim vajaatoiminta
Muu neurologinen sairaus
Muu reumatauti (LED tms)
Nivelreuma tai selkdrankareuma
U Nivelrikkohttps://www.soscisurvey.de/layout/button.down.gif
“Pakkoneuroosi” eli obsessiivis-kompulsiivinen hairié
Parkinsonin tauti
Psykoosi
Sappikivet, haiman sairaus
Sydansairaus (infarkti, lappavika, tms.)
Syb6pa
Tapaturmainen aivovamma, esimerkisi ruhje
Verenpainetaiti, korkea verenpaine
O Aéreishermosairaus (esim polyneuropatia)
Jotakin muuta (jos haluat, voit kertoa tarkemmin alla).
Onko sinulla nyt saanndollista ladkarin maaraamaa laakitysta?

Valitse montaako ladketta talla hetkella kaytat saanndllisesti tai toistuvina jaksoina.

O Ei sdanndllista 1aakitysta
Ei séanndllista 1aakitysta, mutta tulee otettua kasikauppalaakkeita usein
1 sdanndllinen 1aakarin maaraama laake
2 |aakarin maaraamaa laaketta
3 laakarin maaraamaa laaketta
4 tai useampia laadkarin maaraamaa ladketta

Onko jilkelaisillasi epdilty tai todettu alla lueteltuja oireita tai sairauksia?
Jata tyhjaksi, jos haluat hypata kysymyksen yli tai et ole varma

U Lapseni ovat aivan terveita
Minulla ei ole lapsia
ADHD
Allergia, asma
O Autismi
Oppimishairié.
Lukemisen ja kirjoittamisen hairié, LUKI
Diabetes
O Kuulovamma
Lihassairaus
Migreeni
Paljon vammoja
Sybpa
Muu sairaus, joka on aiheuttanut paljon huolta ja hoidon tarvetta
Diabeteksen, eli sokeritaudin esiintyminen lahisuvussa saattaa uusien
tutkimustuloksien perusteella olla merkittéava terveysriski keski-idssa ja tarkka
seranta saattaa siksi olla erityisen jarkevaa.

Onko &idillasi tietojesi mukaan diabetesta?

Ei sokeritautia.
Kylla, sokeritauti oli jo ennen syntymaani
Kylla, sokeritauti puhkesi syntymani jalkeen
B Kylla, sokeritauti puhkesi myéhemmalla ialla
En tosiaankaan tieda
Ei kuulu teille, hypataan yli.
Diabeteksen, eli sokeritaudin esiintyminen lahisuvussa saattaa uusien

tutkimustuloksien perusteella olla merkittdva terveysriski keski-idssa ja tarkka
seranta saattaa siksi olla erityisen jarkevaa.

Onko iséllasi tietojesi mukaan diabetesta?

Ei sokeritautia

Kylla, sokeritauti oli jo ennen syntymaani
Kylla, sokeritauti puhkesi syntymani jalkeen
Kylla, sokeritauti puhkesi myohemmalla ialla
En tosiaankaan tieda.

Ei kuulu teille, hypatéan yli.

Tassa viela muutama kysymys tirkeista taustatiedoista ja ajatuksista
tyokyvysta.
Montako lasta sinulla on?



Montako kertaa olet ollut vakituisessa parisuhteessa, kuten
naimisissa, avoliitossa tai vakiintuneessa seurustelusuhteessa?
Montako vuotta sinulla on paatoimisia opintoja peruskoulun (9v)
jalkeen?

Montako vierasta kielta olet opiskellut mukaan lukien 2. kotimaisen
kielen?

Montako vierasta kielté hallitset niin, ettd saat itsesi ymmarretyksi
ja/tai ymmarrat jonkin verran tekstia?

Montako vierasta kielta hallitset niin, etta voit kohtalaisesti osallistua
keskusteluun?

Montako vierasta kielta hallitset niin, ettéd puhut ja/tai kirjoitat sita
sujuvasti?

Montako vuotta olet ollut tydelamassa yli 6kk vuodesta? Opintojen
ohella tehdyt ty6t lasketaan.

Jos paras mahdollinen tydkyky on 10, mika olisi taman hetken
tyokykysi asteikolla 0-10?

Oletetaan, etté sinulla on 25 tyévuotta ennen eldkkeen alkua.
Montako vuotta arvioit todella pystyvasi tydskentelemaan kun
huomioit nykyisen terveydentilasi?

Enta kuinka monta vuotta naistad 25 vuodesta haluaisit tehda t6ita, jos
terveys ei ole esteena?

Millainen tyotilanteesi on juuri nyt?

Valitse KAIKKI SOPIVAT vaihtoehdot! (Ei valia oletko yrittaja vai palkkatyéssa,
tyollisyys ratkaisee!)

Olen parhaillaan vakituisesti tydssa ja teen taytta tydaikaa.

Olen osapaivatydssé omasta valinnastani (esim. hoitovapaa, puolipéivavirka,
opiskelijan lisatyot).

Olen osapaivatyossa tahtomattani (esim lomautus, lyhennetty ty6aika).

Olen osapaivainen opiskelija.

Olen tayspaivainen opiskelija.

Minut on lomautettu.

Olen ty6ton.

Olen elakkeelld tai kuntoutustuella.

Olen muusta syysta pois tydelamasta (sapattivuosi, kotivanhempi tms.).

Arvioi raha-asioitasi koko eldmasi ajalta. Vastaa miten juuri nyt tuntuu
asioiden olleen.

Raha-asiat ovat herkkia ja henkildkohtaisia asioita, eika pelkilld euromaéarilla voi
arvioida terveysriskeja. Siksi emme kysy euroista, vaan miten itse ajattelet
taloudellisten asioiden jarjestyneen kohdallasi. Arvioi miten juuri nyt ajattelet
asioiden olleen!

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

samaa Hyppaan

erittain

usein /

taysin

joskus mielta
e —C |

Minusta tuntuu, etta rahat
riittdvat yhta hyvin kuin
muillakin.

Asuntoni on mielesténi ollut
tarpeitteni mukainen.

Rahaa on riittdnyt mihin olen
halunnut.

Olen asunut jossakin elamani
vaiheessa ahtaasti.

Uskon, ettad saan raha-asiani
pidettya kunnossa / kuntoon.
Olen ollut pienituloinen.
Olen ollut suurituloinen.
Olen ollut keskituloinen.
Perheeni on parjannyt
taloudellisesti hyvin.

On tullut otettua liian paljon
velkaa.

Saan maksettua laskut
ajallaan.

Nyt aikuisena perheeni
asunto on ollut riittdvan suuri.

On ollut mahdollista asua silla
alueella, jossa olen
halunnutkin.

Olen tyytyvainen
taloudelliseen tilanteeseeni.
Olen tyytyvainen asuntooni.

Talouden puolesta olen
pystynyt hoitamaan
terveysasiani (esim ostamaan
laakkeet).

Perheeni asunto on ollut
riittdvan suuri kun olin lapsi.

yli



Raha oli tiukoilla kun olin
lapsi.

Olen asunut / perheeni on
asunut paremmin kuin
suomalaiset yleensa.

Page 02

Kayta kaikkia vaihtoehtoja, ei vain keskimmaista kolmea!

Parhaiten sopiva vaihtoehto viimeksi kuluneen vuoden ajalta— &l3 jaa turhia
miettimaan!

Tapa, jolla viettaa vapaa-aikaa on aivojen kannalta tarkeaa. Millaisia asioita
harrastit vapaa-aikanasi viimeksi kuluneen vuoden aikana?

kerran muutama joka
taiei kerta/ kuu- joka  Joka Hyppaan
koskaan vuosi kausi viikko paiva yli

Katsomassa naytelmia

(draama).

Matkustelu kotimaassa (tyo-

seka vapaa-ajalla).

Elokuvien katselu.

Katsojana urheilun

katsomolajeissa (mm.

jaakiekko, jalkapallo,

yleisurheilu).

Kalastus, metsastys.

Mika muu hyvansa harrastus

jota ei mainittu.

Katsojana tanssiesityksissa

tai baletissa.

Katsojana konserteissa,

musiikkiesityksissa.

Taide (maalaus, esiintyminen

naytelmassa / kuoro /

kirjoittaminen).

Musiikki-instrumentin soitto.

Shakki, ristisanat, sudoku,

ym. muisti-, strategia-, ja

nokkeluuspelit.

Liikunta, kevyt (puutarha,
kavely, koiran
ulkoiluttaminen, kotity6t), ym.

Moottoriurheilu osallistujana,
tai huollossa.

Veneily.
“Tsattaily” ja muu some.

Tietokone ohjelmointi tms
harrastuksena.

Ty6ni on harrastukseni.
Vieraan kielen puhuminen
(ty0 ja/tai vapaa-aikana).
Askartelu, moottorien ja
autojen tuunaaminen, tai
vastaava.

Tietokonepelit.

Lukeminen (mita vain, lehtea,
kirjaa, nettid) yli 30 min
paivassa.

Kansalaisopiston kurssit ja
vastaavat.

Ystavien kanssa oleilu.
Harrastusvalokuvaus.
Liikunta, keskiraskas (tanssi,
golf, uiminen,
tydmatkapyoraily, ym.)

Ravit ja vedonlyonti.
Matkustelu ulkomailla (tyo-
seka vapaa-ajalla).

Mokkeily.

Liikunta, raskas ja vaativa
(kilpaurheilu, juoksu, squash,
sulkapallo, joukkueurheilu,
ym.).

Kylaily ystavien ja sukulaisten
luona.

Pubissa ja ravintoloissa
oleskelu.

Kuinka usein vaittdma on pitanyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittaman kanssa



Muistan mihin jatin
lompakkoni tai kukkaroni.

Uskon ettd jaksan jatkaa
toissa elakeikaan asti.

Olen tyytyvainen elamaani.
Ajan henkildautoa tai muuta
moottoriajoneuvoa.

Minulla on joku jonka kanssa
rentoudun.

Minun on helppo I6ytaa
ystavia.

Menen lukkoon kun osallistun
kokeeseen tai testiin.

Lukemiseen on helppo
keskittya.

Pelkaan ettd menen
paniikkiin ja nolaan itseni.
Unohdan tuttavien nimia jos
en ole tavannut heité vahaan
aikaan.

Tunnen etta elamallani on
selkea tarkoitus.

Kuulen ympariston pienia
risauksia herkemmin kuin
muut.

Pelkaan ilman syyta.
Ihmiset olivat epaystavallisia.

Unohdan valittaa viesteja
eteenpain.

Olen ollut iloinen ja
hyvantuulinen.

Paatoksia on helppo tehda.
Etsin mahdollisuuksia
henkildkohtaiseen
muutokseen ja kasvuun.

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

erittain
usein /
taysin

samaa Hyppaan

mielta

yli

Tuntuu toivottomalta.
Olen vaivautunut.
Murehdin monia asioita liikaa.

Kuinka usein vaittdma on pitédnyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittaman kanssa

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

Virtsaaminen yleisessa
kaymalassa stressaa ja
valtan sita.

Suosin jannittavia ja
arvaamattomia tehtavia.

Vieraskielisia sanoja on
helppo palauttaa mieleen.

Olen pirted ja energinen
paivalla.

Olen vihainen.

Tunsin itseni surulliseksi.
Minusta tuntuu aika hyvalta.
En luota muistiini.

Uskon, etta useimmat ihmiset
eivat sisimmassaan halua
auttaa muita.

Ylireagoin helposti.
Tunnen, ettad haluan tehda
juuri tata tyota (viimeisinta jos
ei nyt tydssa).

Ruokahalu on hyva.

Tunsin sydamentykytyksia
ja/tai muljahteluja.

On vaikea vieda tehtava
paatokseen kun
mielenkiintoisimmat osat on
jo tehty.

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mieltd yli



En muista parin paivan
takaisia tapahtumia.

Osaan lukea “riven valista"
kun minulle puhutaan.

Ihmiset nayttelevat
valittavansa toisista
enemman kuin todella
valittavat.

Olen hermostunut.
Minulla on joku jonka kanssa
pitda hauskaa.

Saattaa kulua pitkia aikoja
niin, etta en ole kiitollinen
mistaan.

Ajattelen, ettd muistini on
parempi kuin muilla
samanikaisilla.

Kuinka usein vaittdma on pitanyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittiman kanssa

Suuni tuntui kuivalta.
Olen yksinainen.
Unohdan tarkistaa teinkd
virheita.

Erehdyn roolihenkildiden
tunnistamisessa kun kohtaus
vaihtuu filmissa tai
tv-ohjelmassa.

En pysty tuntemaan
myonteisia tunteita.
Muistan pankkikortin
pin-koodin.

Muistan Maamme-laulun
sanat.

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mielta yli

Tydpaivienkin jalkeen minulla
on voimia harrastuksille ja
laheisille.

Mielestani haasteet ovat
mahdollisuuksia kasvaa ja
oppia.

Mielialani ei kohentunut edes
perheen tai ystavien avulla.
Minne menenkin, etsin uusia
kokemuksia.

Henkea ahdisti iiman fyysista
rasitusta.

Jokapaivaiseen elamaani on
kuulunut paljon asioita jotka
kiinnostavat minua.
Unohdan pari minuuttia
aiemmin kerrottuja asioita.
Ajan tydmatkat polkupydralla.
Keskityn enemman
kokonaisuuteen kuin pieniin
yksityiskohtiin.

On vaikea muistaa
tapaamisia tai sovittuja
tehtavia.

Muistan pankkitilini
iban-koodin (tilinumeron).
En tarvitse laskinta koska
lasken paassa.

Kateni ja jalkani liikehtivat
hermostuneesti, kun joudun
istumaan pitkia aikoja
paikallaan.

Kerron samat jutut samoille
ihmisille monia kertoja.

Kuinka usein vaittdma on pitanyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden
aikana).
Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittaman kanssa

hyvin erittain
harvoin usein /
/ taysin taysin
eri samaa Hyppaan
mielta joskus mielta yli

—




Suosin uusia ihmisia
tapahtumia ja paikkoja.
Aloitekyky on huono.

Olen ollut koulutustani
vastaavissa t0issa.

Toimin ensin, mietin sitten.
Tunnen kuuluvani yhteisd6n.

Unohdan tavoitella uudelleen
henkiléa johon en dsken
saanut yhteytta.

Tuntui etta en voinut odottaa
elamalta mitdan.

Olin niin levoton etta ol
vaikea pysya paikallaan.
Uneksin vilkkaasti ja/tai nden
varikkaita ja vauhdikkaita
unia.

Keskityn niin etten huomaa
mitd ympérilla tapahtuu.
Suhtaudun luottavaisesti
tulevaisuuteeni.

Huomaan kylla jos muut
alkavat pitkastya puheisiini.
Eldm&nolosuhteeni ovat
erinomaiset.

Ajattelen, ettd seksuaalinen
suorituskykyni on ihan hyva.
On hauska tehda hieman
pelottavia asioita.

Viivyttelen paljon miettimista
vaativan tehtavan
aloittamista.

Nautin harrastuksistani.
Saan itkukohtauksia.

Olin tyytyvainen
sukupuolielamaani.

Tunsin epaonnistuneeni.

Kuinka usein vaittdma on pitianyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittiman kanssa

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

Minun on vaikea suunnitella
asioita etukateen.

Muistan useimmat tarkeat
salasanat.

Olen sellainen, etta en sieda
keskeytyksia.

Kay niin, etté en tiedad minne
olen laittanut avainnippuni.
Hairiinnyn helposti
katsoessani tv:ta.
Puhuminen ylemmassa
asemassa olevan ihmisen
kanssa pelottaa.

Olen ollut esimiestehtavissa.
Minulla on joku joka ottaa
osaa kun olen surullinen.
Jannittyneisyys kulutti
energiaani.

Unohdan tapaamisia vaikka
niistd on muistutettu tai tehty
kalenterimerkinta.

On pakko touhuta
kaikenlaista, kuin kavisi
ylikierroksilla.

Olin lahella paniikkia.
Huomaan lukevani sanoja
vaarin.

Valttelen sosiaalisia tilanteita
koska pelkaan nolaavani
itseni.

Puhuin vahemman kuin
tavallisesti.

En tunnista paikkaa jossa
olen jo kaynyt.

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mielta yli



Kun olen kotona minulla on
seuraa.

Karsin melko kovista kivuista.
Kirjan henkildiden
aikomuksista on vaikea ottaa
selkoa.

Tuijotan esineita tajuamatta
etta olen nahnyt ne jo hetkea
aiemmin.

Ostoksen palauttaminen
kauppaan ahdistaa minua.

Kuinka usein vaittdma on pitianyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittiman kanssa

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

Kuluvan péivan paivamaara
on helppo muistaa.

On vaikea rauhoittua.

Nautin jokapaivaisen elaman
yllatyksellisyydesta.

Arvaan mitd muut ajattelevat
pelkastaan heidan kasvojaan
tarkkailemalla.

Tunsin itseni vasyneeksi
ilman syyta.

Monen asian pitdminen
mielessa samanaikaisesti on
vaikeaa.

Kirjoittaessani jaa pois
kirjaimia tai sanoja.

Jaa tekemétté asioita vaikka
ne ovat silmieni edessé (esim
pillerin otto tai keittolevyn
samuttaminen).

Sotken tapahtumia
mielessani toisiinsa, sekoitan

erittain
usein /
taysin
samaa
mielta

Hyppaan
yli

tapahtumien oikean
jarjestyksen.

Unohdan mit& tv-ohjelmia
katsoin eilen.

Kaikki &@rsytti minua
enemman kuin ihmiset
arvasivatkaan.

Heratessani olen tuntenut
itseni virkeaksi ja
levanneeksi.

Olen kiitollinen monille
tahoille ja ihmisille.

Jotta tuntisin voivani hyvin on
pakko urheilla.

Unohdan siivota jalkeni.
Unohdin tehda
suunnittelemiani ostoksia
vaikka menin sopivan liikkeen
ohi.

Esiintyminen tai puhuminen
yleisén edessa on vaikeaa.
Paatoksissa on helppo pysya.
Olen parhaimmillani
monimutkaisissa ja
haastavissa tilanteissa.

Olen siisti ja huoliteltu.
Hankin aktiivisesti
mahdollisimman paljon tietoa
uusissa tilanteissa.

Kuinka usein vaittama on pitanyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielté véittaman kanssa

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
joskus mielta yli

Tunsin itseni arvottomaksi.
Minua arvostetaan ihmisena.



Kun katsoin ymparéivaa
maailmaa, nain paljon asioita
joista olla kiitollinen.
Useimmat ihmiset ovat
luonnostaan rehellisia.

Kadet vapisivat.
Olin kirea.
Kiihdyin helposti.

Olen ollut levollinen ja
rentoutunut.

Keraan mielellani tietoja
asioiden, kuten junien,
autojen, kasvien ja muiden
sellaisten kategorioiden
yksityiskohdista.

Valttelen tiettyja tilanteita tai
asioita, kuten elaimia,
korkeita paikkoja, verta,
ahtaita paikkoja, lentamista.

On vaikeuksia saada asioita
sujumaan tehtévissa jotka
vaativat jarjestelmallisyytta.

Minulle 1dheiset ihmiset ovat
iloisia ja toimeliaita.
Kirjoittaessani minun on
toistuvasti kumitettava tai
aloitettava alusta virheiden
VUOKSi.

Ajattelin itsemurhaa.

Oli vaikea keskittya
mihinkaan muuhun kuin
ahdistuksen tunteeseen.

Etsin kokemuksia jotka
haastavat minut pohtimaan
sitd, mita ajattelen itsestani ja
maailmasta.

Mielestani kestan tydpaineita
ihan hyvin.

Mikaan ei tuntunut
tavoittelemisen arvoiselta.

Kirjaimet ja numerot vaihtavat
paikkaa, soitan esimerkisi
vaaraan numeroon.

Olin réjahtamaisillani.

Kuinka usein vaittdma on pitinyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittaman kanssa

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

Huolestutti jatkuvasti (en
paassyt eroon
huolestuneisuuden
tunteesta).

Elamani tuntui
tarkoituksettomalta.

Tulee pelattua rahapeleja
enemman kuin pitaisi.
Léydén tydssani koko ajan
uusia ja mielenkiintoisia
asioita.

Yleisesti ottaen,
eldmanlaatuni on hyva.

Unohdan kauppojen
aukioloajat.

Unohdan maksaa laskut
ajallaan.

Ymmarran sanat, mutta luettu
ei jaa paahan.

Olen tarmokas useimmissa
toimissani.

Muiden aikomuksia on vaikea
tulkita.

Uskon, ettd useimmat
valittavat vain itsestaan.

Kévelen tydmatkat.
Olin alakuloinen.

Tekemani asiat ovat
arvokkaita ja merkityksellisia.
Kalleimmatkin ostokseni
olivat mielestani jarkevia.

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mieltd yli



Pysyn asiassa vaikka minut
keskeytettaisiin.

Arsyynnyin helposti asioista,
jotka eivat yleensa arsyta.

Tunsin itseni masentuneeksi.
Tunsin itseni onnettomaksi.
Kaikki vaati ponnistelua.

Kuinka usein vaittama on pitinyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittiman kanssa

Koen, etta ian myo6ta on tullut
helpommaksi arvostaa
ihmisia ja kokemiani asioita
Teknisten laitteiden
kayttdohjeita taytyy katsoa
yha uudelleen.

Puheenvuoron kayttaminen
kokouksessa on kauhistus.
Epéaitsekas ihminen on
minusta saalittava naky,
koska hanta kaytetdan niin
usein hyvaksi.

Mik&an ei innostanut.
Lipsahtaa sopimattomia
kommentteja ja vitseja.
Tunsin itseni avuttomaksi.
Minulla oli lievia kipuja.

Oli vaikea osoittaa mydnteisia
tunteita.

Olen ollut toimelias ja
tarmokas.

Muistan tarkkaan mista tai
kenelta kuulin tietysta
asiasta.

hyvin

harvoin
/ taysin

eri
mielta

joskus

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mielta yli

Olin pahantuulinen.

Minua kauhistuttaa astua
sisdan huoneeseen, jossa
muut jo istuvat.

Unohdan tehdat asioita jotka
paatin tehda hetki sitten.

Osaan rentoutua.

Ajattelen yhta selvasti kuin
ennen.

Keksin ongelmiin monia
ratkaisuja.

Sanat eivat tule mieleen,
“jaavat pyorimaan kielen
paalle”.

Jos voisin aloittaa elamani
uudelleen, muuttaisin tuskin
mitaan.

Laheisten merkkipaivat
unohtuvat.

Unohdan ottaa tavaroita
mukaani siinakin
tapauksessa ettéd ne ovat
edessani.

Kuinka usein vaittdma on pitényt kohdallasi paikkansa (viime vuoden

aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielté véittaman kanssa

Kadotan juuri kasista
laskemiani tavaroita, kuten
silmalasit tai sanomalehden.
Katsominen vieraan silmiin
on epamiellyttavaa ja valtan
sita.

Uuvun tyén takia.

Minulla on painajaisunia.

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mielta yli



On vaikea kertoa pitkaa vitsia
sekoamatta.

Unohdan sanoa asioita, joista
asken aioin mainita.

Puhelun paatyttya unohdan
pian mita puhuttiin.

Asioista, joista olen kiitollinen,
tulisi pitka lista.

Onnistun, jos niin paatan.
Mieli on ihan tyhja.

Olin niin hermostunut etta
mik&an ei rauhoittanut.

Muistan laittaa kannykan
lataukseen.

Ty6 imee henkiset voimani
tyhjiin.

Suurimmalta osin elamani
vastaa haaveitani ja
tavoitteitani.

Olin ahdistunut.

Koen, ettd olen saavuttanut
elamalleni tarkeat asiat.

Elamassani on paljon asioita
joista olen kiitollinen.

Minulla on seuraa ulos
menemista varten.

Monet vannovat rehellisyyden
ja moraalin nimiin, mutta
harvat pysyvat niissa jos on
kyse rahasta.

Menen suunnissa sekaisin.

Kuinka usein vaittdma on pitianyt kohdallasi paikkansa (viime vuoden
aikana).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittiman kanssa

Tassa esitetaan vaitteitd unesta ja paivavasymyksesta.

hyvin erittain

harvoin usein /

/ taysin taysin
eri samaa Hyppaan

mieltd joskus mieltd

yli

Nukahdan istuessani
itsekseni lounaan jalkeen (ei
nautittu alkoholia).
Nukahdan kun istun
hiljaisessa paikassa, esim
teatterissa.

Nukun yolla liian vahan.

Nukahdan liikennevaloissa
autoa itse ajaessa.
Nukahtaminen on hyvin
vaikeaa.

Nukahdan iltapéivalevolla
makuuasennossa.

Heraan yolla nalkaisena
mutta en syo0.

Uneni on katkonaista.
Nukahdan henkildéauton
matkustajana (yli tunnin
matka).

Tarvitsen muita vahemman
unta.

Tuntuu ettd en nukkunut
silmantayttakaan.

Lihakset menevat veltoiksi ja
saatan kaatua, jos nauran tai
pelastyn.

Nukahtaminen kestaa yli
puoli tuntia illalla makuulle
kaytyani.

Pydrittelen nukkumiseen
littyviad ajatuksia paassani
paivallakin.

Minulla on nukkuessa
hengityskatkoja.
Nukahdan, kun pidan taukoa
autoa itse ajaessa.
Nukahdan kun katson tv:ta.
Heraan liian aikaisin.
Heraan pienimmasta
risahduksesta.




Nukahdan melkein heti
makuulle kaytyani.

Jalat ovat levottomat
nukahtaessani (jalkoja on
vaikea pitéda paikallaan).
Otan unipillereita.
Kuorsaan kovalla danella.
Uni ei virkista.

Heraan yolla nalkaisena ja
minun on pakko sydda.
Kuorsaukseni hairitsee muita.
Heraan tukehtumisen
tunteeseen.

Minulla on aamuisin
paansarkya.

Nukahdan toisen kanssa
jutellessa.

Nukahdan kun istun
lukemassa.
Nukkumaanmeno pelottaa.
Nukahtaminen kestaa 15-30
minuuttia illalla makuulle
kaytyani.

Jotkut ihmiset ovat aamu-unisia, ja “paasevat kayntiin” hitaasti, mutta ovat
pirteita iltaisin. Toiset ovat iltaunisia ja heraadvat aamulla aikaisin ja ovat

pirteita heti aamusta.

Arvioi missd maarin olet tyypiltdsi aamu- tai iltauninen.

aamu-unisuus 5 — 10 vuoden iassa.

ei sen
enempaa  jonkin
hyvin  jonkin verranaamu- kuin  verran hyvin

aamu-uninenaamu-uninen iltauninen iltauninen iltauninen

aamu-unisuus AIKUISENA.

ei sen
enempaa  jonkin
hyvin  jonkin verranaamu- kuin  verran hyvin

aamu-uninenaamu-uninen iltauninen iltauninen iltauninen

Kuinka usein véittdma on pitdnyt kohdallasi paikkansa (viime vuosi).

Vaihtoehtoisesti kuinka vahvasti olet samaa mielta vaittaman kanssa

Sivulla esitetdan vaitteitd padnsarysta, seka nako- ja kuuloaisteista, koska niilla

on yhteyksia paansaryn syntyyn.

hyvin
harvoin
/ taysin
eri
mielta

joskus

Paansarky on vihlovaa tai
pistédvaa kipua toisen silman
seudussa.

Paansarky on toispuoleista.

Tuntuu, ettd muut mutisevat
tai puhuvat epaselvasti.

En saa selvaa jos joku puhuu
hiljaisella aanella.

Naen lukea tavallisessa
valossa sanomalehtea
silmalasien avulla.

Minulla on paansarkya.

Naen lukea tavallisessa
valaistuksessa sanomalehted
ilman laseja.

Paansarkyyn tai sen alkuun
liittyy aaltoviivoja, pisteita,
sakendintia tai varillisia
valoja.

Minulla on useita erityyppisia
paansarkyja, kohtaukset eivat
ole aina samanlaisia.

Paansaryn yhteydessa toinen
silma on punainen ja/tai
vetistaa.

Voin pahoin ja/tai oksettaa
paansaryn yhteydessa.

erittain

usein /

taysin

samaa Hyppaan
mieltd yli



Kaytan silmalaseja.

Paansaryn takia on pakko
lopettaa mita olin tekemassa.

Kun paata sarkee, joudun
makaamaan pimeassa
huoneessa.

Huomaan kyselevani “mita?!”
tai kasken ihmisten puhua
kovemmalla aanella.

On vaikea seurata
keskustelua jos on
taustamelua (kuten
ravintolassa tai
vakijoukossa).

Aavistan etukateen, etta
paansarky on alkamassa.
Paansarky on jyskyttavaa
ja/tai sykkivaa.

Otan laaketta paansarkyyn.

En pysty olemaan aloillani
koska paansarky on niin
kova.

Valot haikaisevat ja/tai aanet
ovat liian kovia ennen
paansaryn alkua.

Paansarky on jatkuvaa
tasaista jomotusta tai
puristusta.

Tv:sta, radiosta ja

puhelimesta kuullun puheen
ymmartaminen on vaikeaa.

Hyppéaan
ei kylla ylit

Oletko koskaan saanut kolhua paahan, josta olisi mennyt
taju?

Oletko saanut sellaista kolhua paahan, josta olisi tullut
paivia kestavia jalkioireita, kuten huimausta, paansarkya
ja muistin patkimista?

Oletko menettanyt tajuntaa muusta syysta (“sammumista”
ei tarkoiteta)?

Onko sinulle tehty aivokuvauksia, kuten
tietokonekerroskuvaus (CT) tai magneettikuvaus (MRI)?

Tassa osassa esitetidian kysymyksia alkoholin ja nautintoaineiden

kaytosta.

Kysymykset ovat terveydenhuollossa yleisessa kadytossa. Niihin voi tutustua
tarkemmin osoitteessa http://www.paihdelinkki.fi AUDIT kyselyssa ei ole
“hyppaan yli” vaihtoehtoa! Vastaa siis kaikkiin, tai jata kaikki tyhjaksi!

Aloitetaan:

Oletko koskaan ollut paihtynyt (juopunut, humalassa, kdnnissa, huppelissa

jne.)?

ei koskaan

kylla

Kuinka usein nautit alkoholia (mukan lasketaan myds hyvin pienet maarit,

esim lasillinen keskiolutta)?

Arvioi tilanne kuluneen vuoden ajalta.

alle kerran

tai kerran  2-4 kertaa 2-3 kertaa 4-7 kertaa
ei koskaankuukaudessakuukaudessa viikossa viikossa

Kuinka paljon (=kuinka monta annosta) yleensa otat niina paivina? Arvioi

tilanne kuluneen vuoden ajalta.

1 annos on noin pullollinen olutta, lasillinen mietoa viinia, 4 cl vakevia alkoholijuomia.

0

(Audit-kysely osa 3)

Kuinka usein olet kayttanyt kuusi tai yli
kuusi annosta alkoholia kerrallaan?

Kuinka usein kavi niin, etta et pystynyt
lopettamaan alkoholinkayttéa kun olit
alkanut ottaa? (Menikd pitkéksi?)

Kuinka usein et juomisen takia saanut
tehtya jotakin, joka normaalisti kuuluu
tehtaviisi? (Jaiko tekematta?)

Kuinka usein tarvitsit runsaan juomisen
jalkeen aamulla olutta tai muuta

1-2 3-4 5-6 7-9 10taiyli

ei 0-1/ 2-4/ 2-3krt4 -7 krt

koskaankuukauskuukausiviikossa viikossa

e




alkoholia paastaksesi kayntiin?
(Krapularyyppy, korjaussarja)

Kuinka usein tunsit syyllisyytta tai
katumusta juomisen jalkeen? (Morkkis?)

Kuinka usein kavi niin, etta et juomisen
takia kyennyt muistamaan edellisen illan
tapahtumia? (Menikd muisti?)

Oletko itse, tai joku muu satuttanut tai
loukannut itseaan sinun alkoholinkayttosi
takia? (Kolhitko itseési tai muita?)

Onko joku laheinen, ystava tai
ammattilainen ollut huolissaan
juomisestasi tai ehdottanut
vahentamista? (Tuliko sanomista?)

Paljonko juot kahvia tai energiajuomia paivassa?
Kahvin siséltama kofeiini voi aiheuttaa virkistymisen lisdksi monenlaisia,
voimakkaitakin, oireita, esimerkiksi sydamen tykytystd, vapinaa, rauhatonta,

“kulmikasta” oloa, unettomuutta ja aaritapauksissa paniikkikohtauksia. Siksi
asia kiinnostaa terveystutkijaa.

Pullollinen tai télkillinen energiajuomia vastaa kahta kupillista kahvia.

Enjuo Juon kahvit 1-4 kupillista ~ 5-10 kupillista yli 10 kupillista
laisinkaan silloin talléin,  kahvia, tai 1-2  kahvia tai 3-5 kahvia, tai yli 6
kahvia tai mutta ei pullollista pullollista pullollista

energiajuomia. kuitenkaan joka energiajuomaa. energiajuomaa. energiajuomaa.
paiva.

Kysymyksia tupakoinnista. Kysymyksilla arvioidaan mahdollisen
nikotiiniriippuvuuden astetta.

Arvioi tilanne kuluneen vuoden ajalta.

Ei Kylld Hyppaa yli
Oletko ikina tupakoinut? (satunnaisia kokeiluja ei lasketa) - -
Tupakoitiinko lapsuudenkodissasi? (sisalla asunnossa)
Tupakoitko nyt? (jos et, jata loput kysymykset tyhjaksi)
Ajatteletko usein, ettéd sinun pitaisi lopettaa tupakointi?

Onko sinun vaikea olla tupakoimatta tiloissa, jossa se on
kiellettya (lentokone, sairaala, juna tms)?

Onko aamun ensimmaisesta tupakointikerrasta
luopuminen vaikeampaa, kuin myéhemmista
tupakointikerroista luopuminen?

Poltatko aamun ensimmaising tunteina enemman kuin
paivan aikana?

Tupakoitko jos olet niin sairaana, etta joudut olemaan
vuoteessa suurimman osan paivasta?

kuinka pian herdamisen jalkeen tupakoit ensimmaisen kerran?

Jata tyhjaksi jos et tupakoi.

5 min 6-30 min 31-60 min yli 60 min
Paljonko tupakoit paivan aikana? (Jata tyhjaksi jos et tupakoi).

(savukkeita, pikkusikareita/sikareita, piipullisia).

poltan, mutta 1-10 1-20 21-30 31 tai yli
en joka paiva

Vaitetaan, etta jopa 40% vaestosta on kokeillut jotakin huumetta elamansa
aikana. Tassa nelja kysymysta huumeiden kaytosta.

Jotta nahtaisiin pitdako arvio 40 %:sta lahellekdan paikkaansa, olisi hyva jos myds

ei” vastaukset merkattaisiin huolellisesti.

Hyppaan
ei kylla yli!
Oletko kokeillut kannabista?
Oletko kayttanyt kannabista (useammin kuin
pelkkéa kokeilu)?
Oletko koskaan kokeillut mitddn muuta huumetta,
kuin kannabis?
Oletko koskaan kayttanyt mitddn muuta
huumetta, kuin kannabis (useammin kuin pelkka
kokeilu)?
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Kysymyksia asenteista tietotekniikkaa kohtaan.

Oikeita vastauksia ei ole, valitse se vaihtoehto, joka juuri nyt tuntuu oikealta,

Tietotekniikka voi korvata
ihmisen.

Tietotekniikka tekee ihmisista
kylmia ja piittaamattomia.
Tiedostojen jakaminen
netissa (“P2P”) on rikos.

Tietotekniikan ansiosta tiedon
hankkiminen on nopeaa ja
tarkkaa.

Olemme tietotekniikan orjia.
Netti on valtion ja bisneksen
urkintakone.

Tietotekniikka mahdollistaa
yksillle paremman
tulevaisuuden.

Internetin vapaus on
menetetty urkinnan takia.

Pelkaan nettirikoksia.

Internetin kaytolle pitaisi
asettaa alaikaraja.

Ajattelen, ettd koulu pitéisi
siirtaa internettiin.

Ajattelen, etta internet on
tarkein opiskelupaikka
tulevaisuudessa.

Ajattelen, ettd nettikaupat
ovat kuluttajan paras ystava.
Tietotekniikkaan kulutetaan
liikaa rahaa.

Internettia on helppoa
kayttaa.

Minulle netti on lahinna
kanava viihteen
hankkimiseen.

Hoidan raha-asioita netissa.
Turhaudun, koska
tietotekniikkaa on vaikeaa
oppia ja ymmartaa.

Tiedonhaku internetista on
vaikeaa.

liman internettia
sananvapaus olisi menetetty
jo Suomessakin.

On vaarin korvata ihminen
tietokoneella.

Arastelen hoitaa asiota netin
kautta.

Internettaidot parantavat
tyburaa.

Henkilokohtainen suhteeni internettiin ja sosiaaliseen mediaan (SOME).

Oikeita vastauksia ei ole, valitse se vaihtoehto, joka juuri nyt tuntuu oikealta,

Osallistun netissa kaytaviin
keskusteluihin foorumeilla ja
blogeissa.

Pidan omaa blogia.

Younet jaavat liian vahille
netin tai sosiaalisen median
kayton takia.

Oletko ajatellut, ettd sinun
pitéisi vahentaa netin ja
sosiaalisen median kaytt6a?
Oletko ollut huolissasi siita,
etta kannykan lahettama
sateily voi olla haitallista?

Kaytan netin
valokuvaussivustoja (Flickr,
Picasanet jne.) omien
valokuvieni sailytykseen ja
jakoon (ei tarkoita
verkkolevylla “pilvessa"
sailytysta).

Seuraan kuntoani
terveysrannekkeella /
terveyssovelluksella.

Oletko tuntenut syyllisyytta
netin tai sosiaalisen median
kayton takia?

Kéaytan alypuhelinta
korvaamaan muita tapoja
kayttaa nettia.



Ty6ni vaatii ohjelmointia, i o . . .
systeemisuunnittelua, 0 : - : o ; Kiitos ettd osallistuit tutkimukseen.

hallintaa ym. ydinosaamista.
Oletko saanut moitteita
internetin
kayttétottumuksista?

Kaytan tablettitietokonetta N ‘ Ehdotamme, ettd kdyt nyt tekeméssa lyhyen muistitestimme.
vapaa-ajalla. i - - - -

Teen tietotyota / tietokone on

keskeinen tyovalineen. https://www.soscisurvey.de/muistitesti

Kaytan mieluummin

néppainkannykkaa kuin - . Helpoimmin p&éset sinne sivultamme http://www.koputus.fi
kosketusnaytollista

alypuhelinta.

Kaytan Testiin menee noin 15 minuuttia.

alypuhelinominaisuuksia
toitteni tekemiseen
(sahkoposti jne.).

Olen aktiivinen Twitterissa.

- - - - - - - - I
R Muistithan kirjoittaa nimesi etusivulle|!
(SOME) arsyttda minua.
Oletko ajatellut, etté netissa
tai sosiaalisessa mediassa
kayttamasi aika pyrkii
lisdantymaan.

Olen aktiivinen
Facebookissa.

Oletko puolustellut tai
salannut netin tai sosiaalisen
median kayttéasi muilta?

Last page
Palauta lomake kuoressa, jonka osoitteeksi laitetaan:
Postimaksu on jo maksettu.

Kayttaytymistieteiden laitos
Info: Koput

Tunnus: 5020651
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