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Szanowna Pacjentko,

Bol trwajacy powyzej 3-6 miesiecy wykracza poza naturalne procesy gojenia tkanek i nosi znamiona
bélu przewlektego. By lepiej ocenié¢ jego komponenty oraz wptyw na rézne sfery zycia wypetnij
zatagczone kwestionariusze. Ich wyniki oméwimy w trakcie wizyty. Pomoze to w doborze

odpowiedniego dla Ciebie, skuteczniejszego postepowania.
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CSIA

W kazdym z wierszy zaznacz odpowiedzZ najbardziej pasujgca do stwierdzenia:

Czuje sie zmeczony i niewypoczety po

przebudzeniu NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Moje miesnie sg sztywne i obolate NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Mam napady leku NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Zaciskam zeby lub zgrzytam zebami NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Mam biegunki i/lub zaparcia NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Eg;';::ﬁfcﬁ ‘Zgﬁi‘;‘;‘éi"vykonywamu NIGDY RZADKO | CZASAMI | CZESTO | ZAWSZE
Jestem wrazliwy na jasne Swiatto NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
:fl":tl"c"zonz ije meczg podczas aktywnoscl |, -y RZADKO | CZASAMI | CZESTO | ZAWSZE
Odczuwam bdél catego ciata NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Mam bdle gtowy NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE

Odczuwam dyskomfort w pecherzu
moczowym i/lub odczuwam pieczenie NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
podczas oddawania moczu

Zle sypiam NIGDY RZADKO | CZASAMI | CZESTO ZAWSZE

Mam trudnosci z koncentracjg NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE

Mam problemy ze skérg, takie jak:

4 . NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
suchos¢, swedzenie, wysypka
Stres pogarsza moje dolegliwosci NIGDY RZADKO | CZASAMI | CZESTO | ZAWSZE
fizyczne
Czuje sie smutny lub przygnebiony NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Mam mato energii NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Odczuwam napiecie migsni karku NIGDY RZADKO | CZASAMI | CZESTO | ZAWSZE
i barkow
Mam bdle szczeki NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Niektore zapachy (np. perfumy)
sprawiajg ze mam zawroty gtowy i/lub | NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
nudnosci
Czesto oddaje mocz NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Gdy idg spac, odczuwam w koiczynach | -y RZADKO | CZASAMI | CZESTO | ZAWSZE
dolnych dyskomfort i niepokdj
Mam trudnosci z zapamietywaniem NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
Przezywatem traume w dziecinstwie NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE

Mam bdle w okolicy miednicy NIGDY RZADKO CZASAMI CZESTO ZAWSZE
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CsIB

Czy bytas diagnozowana z powodu jednej z ponizszych choréb? Zaznacz odpowiedz dla kazdej
choroby i podaj rok diagnozy.

ROK

TAK NIE DIAGNOZY

Zespot niespokojnych nog

Zespot chronicznego zmeczenia

Fibromialgia

Dysfunkcja stawu skroniowo-
zuchwowego

Migreny lub napieciowe bdle gtowy

Zespot jelita drazliwego

Nadwrazliwos¢/uczulenie na substancje
chemiczne

Urazy szyi (w tym kregostupa szyjnego)

Zaburzenia lekowe lub napady paniki

Depresja
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DASS 21

Prosze przeczytac kazde stwierdzenie i zaznaczy¢ cyfre 0, 1, 2 lub 3, ktéra wskazuje, jak bardzo
dane stwierdzenie odnosi sie do Ciebie w okresie ostatniego tygodnia. Nie ma dobrych lub ztych
odpowiedzi. Nie zastanawiaj sie zbyt dtugo nad odpowiedzia.

Cyfry oznaczajq:
0 Nie odnosito sie to do mnie w ogdle
1 Odnosito sie to do mnie w pewnym stopniu lub przez pewien czas
2 Odnosito sie to do mnie w duzym stopniu lub przez dtugi czas

3 Odnosito sie to do mnie w bardzo duzym stopniu lub przez wiekszo$¢ czasu

1  Trudno byto mi sie odprezyc (S) 0 1 2 3

2 Odczuwatam/em suchos$¢ w ustach (A) 0 1 2 3

3 Nie mogtam/em doswiadczy¢ pozytywnych uczuc (D) 0 1 2 3

4  Odczuwatam/em trudnosci w oddychaniu (np. dusznosci, 0 1 2 3
przyspieszony oddech bez wczesniejszego wysitku fizycznego (A)

5  Trudno byto mi znalez¢ inicjatywe do dziatania (D) 1 2 3

6 Miatam/em sktonnosci do przesadnego reagowania na rdozne 0 1 2 3
sytuacje (S)

7  Odczuwatam/em drzenie np. rgk (A) 0 1 2 3

8 Czutam/em, ze zuzywam duzo nerwowe] energii (S) 0 1 2 3

9 Bytam/em przestraszony sytuacjami, gdzie mogtam/em 0

spanikowac lub o$mieszy¢ sie (A)
10 Czutam/em, ze nie ma przede mng przysztosci, nic mnie nie czeka 0 1 2 3
w zyciu (D)
11 Czutam/em sie pobudzona/y, niespokojna/y (S)
12 Trudno byto mi sie zrelaksowac (S)
13 Czutam/em sie smutna/y i przygnebiona/y (D)

o O O O
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14 Nie mogtem znies¢, jak cokolwiek przeszkadzato mi w tym, co
akurat robitem (S)

15 Czutam/em, ze jestem bliska/i wpadniecia w panike (A)

16 Nie bytam/em zdolna/y do odczuwania entuzjazmu (D)

17 Czutam/em, ze jestem niewiele warta/y (D)

18 Czutem, ze jestem raczej przewrazliwiona/y (S)

OO O O O O
R
N NN NN
w w w w w

19 Czutem bicie swojego serca, kiedy nie wykonywatem zadnego
wysitku fizycznego (np. odczuwanie przyspieszenia akcji serca,
zamierania serca (A)

20 Czutam/em sie przestraszona/y bez powodu (A) 0 1 2 3

21 Czutem, ze zycie nie ma sensu (D) 0 1 2 3
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PCS

Kazdy w pewnych momentach zycia doswiadcza bolesnych sytuacji. Takie do$wiadczenia mogg
obejmowac bodle glowy, zeba, stawdw lub miesni. Ludzie czesto sg narazeni na sytuacje, ktére mogag
powodowacé bdl, takie jak choroby, obrazenia, zabiegi stomatologiczne lub chirurgiczne.

Interesujg nas rozne mysli i odczucia, ktére towarzyszg Panu/Pani, kiedy odczuwa Pan/Pani bél. Ponizej
znajduje sie trzynascie stwierdzen opisujgcych réozne mysli i odczucia, ktére mogg wigzaé sie z bolem.
Przy pomocy ponizszej skali prosimy o wskazanie, z jakim nasileniem wystepujg u Pana/Pani takie mysli
i odczucia, gdy odczuwa Pan/Pani bal.

0- wcale 1 - wmalymstopniu 2 _ wumiarkowanym 3 _- wduzym stopniu 4 _ Ww najwyzszym
stopniu stopniu

Kiedy odczuwam bol...

1D Caly czas si¢ martwig, czy ten bol si¢ kiedykolwiek skonczy.

Czuje, ze nie daje rady tak funkcjonowac.

N

Czujg¢ si¢ strasznie i mysle, Ze to si¢ nigdy nie poprawi.

w

Czuje si¢ okropnie i wydaje mi si¢, ze sobie z nim nie radzg.

N

Czujg, ze wigcej bolu juz nie zniosg.

(%

(=)

Zaczynam si¢ bac, ze bdl si¢ pogorszy.
Wecigz mysle o innych sytuacjach, w ktorych odczuwatem(-am) bol fizyczny.

Rozpaczliwie chee, aby bdl ustapit.

©

OO0 OobOoooooQd

Nie moge sie pozby¢ mysli o bélu.

©

Catly czas mysle o tym, jak bardzo mnie boli.

[N
o

Caty czas mysle o tym, jak bardzo chce, zeby ten bol si¢ skonczyt.

[
[

Nie moge nic zrobi¢, aby zmniejszy¢ intensywnos$¢ tego bolu.

[N
N

[
w

Zastanawiam si¢, czy moze mi si¢ sta¢ co§ powaznego.
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TSK-11

Wypetnij zgodnie ze wzorem:

1: zdecydowanie sie nie zgadzam, 2: nie zgadzam sie, 3: zgadzam sie 4: zdecydowanie sie zgadzam

Boje sie, ze moge ulec urazowi, jesli bede ¢wiczyt/a

Gdybym prébowat/a pokonac ten lek, méj bdl by sie nasilit

Moje ciato daje mi zna¢, ze dzieje sie ze mng co$ niebezpiecznego

Ludzie nie traktujg mojego stanu zdrowia powaznie

Méj uraz spowodowat, ze moje ciato bedzie narazone na ryzyko do korca zycia

ISR L e o A B
R R | R |k |k |R
N[N [N~

BAl zawsze oznacza, ze doznatem/tam urazu ciata

w | W w | w |l w w
B O T N e

Zachowanie ostroznosci polegajgcej na tym, iz nie wykonuje zadnych zbednych
7. | ruchdw, jest najbezpieczniejszg rzeczg jakg moge zrobi¢, aby zapobiec nasileniusie | 1 | 2
bélu

Nie odczuwatbym/abym takiego bdlu, gdyby w moim ciele nie dziato sie nic

8. . . 1] 2
potencjalnie niebezpiecznego

9. | Bdl daje mi znaé, kiedy przestac ¢wiczy¢, zeby unikngé urazu 1|2

10 Nie moge wykonywac wszystkich czynnosci, jakie wykonujg inni gdyz fatwo moge 1|2

doznac urazu.

11. | Nie powinno sie ¢wiczy¢, jesli odczuwa sie bl 1|2
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FreBAQ

Postugujac sie ponizszg skalg wskaz w jakim stopniu miatas wskazane odczucia wzgledem Twojej
(tu wpisz Twojg bolesng cze$é ciata np. kos¢ ogonowa/miednica/okolica

krocza/przedsionek pochwy itd.)

www.malgorzatastarzec.pl

NIGDY

RZADKO

CZASAMI

CZESTO

ZAWSZE

1. Moja wydaje sie
nie by¢ integralng czescig mojego
ciata

2. Musze skupic sie na mojej
by poruszy¢ nig w
taki sposéb jak chce

3. Czuje jakby moja

poruszata sie bez mojej kontroli

4. W trakcie codziennych
aktywnosci nie jestem pewna jak
porusza sie moja

5. W trakcie codziennych
aktywnosci nie jestem pewna
pozycji/utozenia mojej

5. Nie jestem w stanie poczué
doktadnego ksztattu mojej

6. Moja
czesto wydaje sie

powiekszona/spuchnieta

7. Moja
wydaje sie obkurczona

8. Moja
wydaje sie niesymetryczna




Fizjoterapia Matgorzata Starzec-Proserpio www.malgorzatastarzec.pl

PSEQ-2

Zaznacz, jak pewien/pewna jeste$, ze mozesz wykonywaé poniisze aktywnos$ci obechie, pomimo
odczuwanego bélu. Oznacz odpowiednig cyfre w kazdym wierszu (0: w ogdle nie jestem pewny/a, 6: Jestem
bardzo pewny/a).

Pamietaj, ten kwestionariusz nie sprawdza, czy wykonywates$/tas ponizsze aktywnosci w ostatnim czasie, ale
jak jak pewien/pewna jestes, ze mogtbys/mogtabys$ wykonywac je obecnie, pomimo odczuwanego bélu.

1. Moge wykonywacd okreslone prace (prace domowe, praca zawodowa), pomimo odczuwanego bélu

0 1 2 3 4 5 6
W ogole nie Jestem bardzo
jestem pewny/a pewny/a

2. Moge prowadzi¢ normalne zycie, pomimo odczuwanego bélu

0 1 2 3 4 5 6

W ogole nie Jestem bardzo

jestem pewny/a pewny/a



