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RAND-36

Terveyteen liittyva elaméanlaatumittari

1) Onko terveytenne yleisesti ottaen... (ympyrdik&a yksi numero)

erinomainen 1
varsin hyva 2
1 hyva 3
tyydyttava 4

5

huono

2) Jos vertaatte nykyisté terveydentilaanne vuoden takaiseen, onko
terveytenne yleisesti ottaen ... (ympyréikaa yksi numero)

talla hetkelld paljon parempi kuin vuosi sitten 1
talla hetkelld jonkin verran parempi kuin vuosi sitten 2
2 | suunnilleen samanlainen 3

talla hetkella jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten 4

talla hetkelld paljon huonompi kuin vuosi sitten 5
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3) Seuraavassa luetellaan erilaisia paivittaisia toimintoja. Rajoittaako
terveydentilanne nykyisin suoriutumistanne seuraavista paivittaisista
toiminnoista? Jos rajoittaa, kuinka paljon? (ympyroéikéa yksi numero joka
riviltd)

kyll&, kyll&, Ei
rajoittaa rajoittaa rajoita
paljon  hiukan lainkaan

huomattavia ponnistuksia vaativat
toiminnat (esimerkiksi juokseminen,
raskaiden tavaroiden nostelu, rasittava
urheilu)

kohtuullisia ponnistuksia vaativat
4 [toiminnat, kuten pdydan siirtdminen, 1 2 3
imurointi, keilailu

5 [ ruokakassien nostaminen tai kantaminen 1
6 | nouseminen portaita useita kerroksia 1
7 | nouseminen portaita yhden kerroksen 1
g vartglon tgivuttaminen, _ y 5 3
polvistuminen, kumartuminen
9 [ noin kahden kilometrin matkan kavely 1 2 3
10| noin puolen kilometrin matkan kavely 1 2 3
11| noin 100 metrin matkan kavely 1 2 3
12| kylpeminen tai pukeutuminen 1 2 3

4) Onko teilla viimeisen 4 viikon aikana ollut RUUMIILLISEN
TERVEYDENTILANNE TAKIA alla mainittuja ongelmia tydssanne tai muissa
tavanomaisissa paivittaisissa tehtavissanne? (ympyroikééa yksi numero joka
rivilta)

kylla ei
13| Vahensitte ty6hon tai muihin tehtéviin kdyttdmaanne aikaa 1 2
14| Saitte aikaiseksi vAhemman kuin halusitte 1 2
.5 Terveydentilanne asetti teille rajoituksia joissakin tyo- tai y 5

muissa tehtavissa

i Toistanne tai tehtavistanne suoriutuminen tuotti vaikeuksia y 5
(olette joutunut esim. ponnistelemaan tavallista enemman)
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5) Onko teilld viimeisen 4 viikon aikana ollut TUNNE-ELAMAAN LITTYVIEN
vaikeuksien (esim. masentuneisuus tai ahdistuneisuus) takia alla mainittuja
ongelmia tyéssénne tai muissa tavanomaisissa paivittaisissa tehtavissanne?
(ympyroikaéd yksi numero joka riviltd)

kylla ei
17 Vahensitte tyéhon tai muihin tehtaviin kdyttamaanne aikaa 1 5
18| Saitte aikaiseksi vihemman kuin halusitte 1 2
Ette suorittanut téitanne tai muita tehtavianne yhta
19 : S ) . 1 2
huolellisesti kuin tavallisesti

6) MISSA MAARIN ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-eldaméan vaikeudet
ovat viimeisen 4 viikon aikana hairinneet tavanomaista (sosiaalista)
toimintaanne perheen, ystavien, naapureiden tai muiden inmisten parissa?
(ympyroikéé yksi numero)

ei lainkaan 1
hieman 2
00 kohtalaisesti 3
melko paljon 4

erittain 5
paljon

7) Kuinka voimakkaita ruumiillisia kipuja teilld on ollut viimeisen 4 viikon
aikana? (ympyroéikaa yksi numero)

ei lainkaan
hyvin lievia
lievia

21| kohtalaisia

voimakkaita

oo O A~ WO DN =

erittain
voimakkaita
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8) Kuinka paljon kipu on hairinnyt tavanomaista tydtanne (kotona tai kodin
ulkopuolella) viimeisen 4 viikon aikana? (ympyréikaa yksi numero)

22

ei lainkaan
hieman

kohtalaisesti

1
2
3

melko paljon 4

erittain
paljon

5

9) Seuraavat kysymykset koskevat sitd, milta teista on tuntunut viimeisen 4
viilkon aikana. Merkitkdd kunkin kysymyksen kohdalla se numero, joka
parhaiten kuvaa tuntemuksianne. (ympyrdikaa yksi numero joka riviltd)

Kuinka suuren osan ajasta

O_Iette viimeisen 4 viikon koko suurimman huomattavan jonkin vahan en

aikana... ajan osanaikaa osanaikaa aikaa aikaa lainkaan

03 tu.nten.ut olevanne tdynna 1 5 3 4 5 6
elinvoimaa

24 ollut hyvin hermostunut 1 2 3 4 5 6
tuntenut mielialanne niin

o5 Matalaksi, | 12 3 4 5 6
ettei mikaan ole voinut
teitd piristaa

06 jtuntenut !tsemje tyyneksi 1 5 3 4 5 6
ja rauhalliseksi

27 ollut tdynna tarmoa 1 2 3 4 5 6

08 tuntem.!t |tse.n.ne . 1 5 3 4 5 6
alakuloiseksi ja apeaksi

09 tuntenut |t§,enne loppuun- 1 5 3 4 5 6
kuluneeksi

30 ollut onnellinen 1 2 3 4 5 6

31 tl{ntenut |t§enne 1 5 3 4 5 6
vasyneeksi
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10) Kuinka suuren osan ajasta ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-elaman
vaikeudet ovat viimeisen 4 viikon aikana hairinneet tavanomaista sosiaalista
toimintaanne (ystavien, sukulaisten, muiden ihmisten tapaaminen ?

(ympyroikaa yksi numero)

32

koko ajan

suurimman osan
aikaa

jonkin aikaa
vahan aikaa

ei lainkaan

11) Kuinka hyvin seuraavat vaittdmat pitavat paikkansa teidan kohdallanne?
(ympyroikaéd yksi numero joka riviltd)

pitaa
ehdotto- pitéda en enimmakseen ehdottomasti
masti enimmakseen osaa ei pida ei pida
paikkansa paikkaansa sanoa paikkaansa paikkansa
Minusta tuntuu, ettd
sairastun
33| jonkin verran 1 2 3 4 5
helpommin kuin
muut ihmiset
Olen vahintaan yhta
terve
34 . _— . 1 2 3 4 5
kuin kaikki muutkin
tuntemani ihmiset
Uskon, etta
35 [ terveyteni 1 2 3 4 5
tulee heikkenemaan
Terveyteni on
36| ' STVeyte 1 2 3 4 5
erinomainen




