TFEQ R-18
Tama kyselylomake siséltaa syomistapoja ja nalantunnetta kasittelevia vaittamia.

Lue vaittamat huolellisesti ja rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Merkitse vastausvaihtoehto, joka kuvaa sinua parhaiten.

pitaa paikkansa

melko ei kovin ei
taysin hyvin hyvin lainkaan

1. Kun tunnen tirisevan pihvin tai herkullisen ruuan

tuoksun, minun on vaikea olla sydomatta, vaikka

olen juuri syonyt aterian. ] ] L] L]
2. Otan tarkoituksella pienia ruoka-annoksia

hallitakseni painoani. ] ] L] L]
3. Kun olen huolissani, syon tavallista enemman. ] ] ] L]
4. Joskus tuntuu syodessani silta,

etten voi lopettaa. [] [] ] ]
5. Jos joku sy06 seurassani, alkaa itsenikin usein tehda mieli

syotavaa ja alan myos syoda. ] ] L] L]
6. Kun olen alakuloinen, syon usein liikaa. ] ] ] L]
7. Nahdessani jotakin todella hyvaa syotavaa,

minun alkaa tehda sita niin mieli,

ettd minun on sy6tava se heti kokonaan. ] ] L] L]
8. Minun tekee niin kovasti mieli syoda, etta vatsani

vaikuttaa usein "pohjattomalta kaivolta". ] ] L] L]
9. Minun tekee aina mieli sy6tavaa, joten minun on vaikea

lopettaa syomista ennen kuin lautanen on tyhja. ] ] ] L]
10. Kun tunnen oloni yksinaiseksi,

lohdutan itseani syomalla. ] ] L] L]

11. Hillitsen tietoisesti syomistani aterioilla, jotta
painoni ei nousisi. ] ] L] L]



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

tdysin enimmakseen enimmakseen eiole
totta totta ei ole totta totta
En syo tiettyja ruokia, koska
ne lihottavat minua. ] L] L] L]

Voin sy6da milloin tahansa,
koska mielihaluni sy6da on aina riittdvan voimakas [ L] L] L]

Kuinka usein mielesi tekee ruokaa?
vain ruoka-aikoina
joskus aterioiden valilla
usein aterioiden valilla
l&ahes koko ajan

(N R I I A O

Kuinka usein valtat sita, etta sinulla on houkuttelevaa ruokaa saatavilla?
en juuri koskaan
harvoin
usein
lahes aina

(N R I I A O

Kuinka todennakoista on, etta onnistut tietoisesti sydomaan vahemman kuin haluaisit?
epatodennakoista
ei kovin todennakoaista
melko todennakoista
hyvin todennakoista

(N R I I A O

Jatkatko runsasta syomista, vaikka et olisikaan nalkainen?
ei koskaan
harvoin
joskus
ainakin kerran viikossa

(N R I I A O

Asteikolla 1-8, jolla 1 tarkoittaa rajoittamatonta sydmista (sydn mita haluan ja milloin haluan)

ja 8 tarkoittaa taydellista pidattaytymista (rajoitan tietoisesti syomistani, enka koskaan
anna periksi), minkd numeron antaisit itsellesi?

1 2 3 4 5 6 7 8
syon mita rajoitan jatkuvasti
haluan ja syOmistani, en
milloin haluan koskaan anna

periksi



