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Doswiadczajac bolu cztowiek nabywa roznych sposobow postepowania i radzenia sobie z nim.
Polegaja one na wmawianiu sobie czego$ w czasie doswiadczenia bdlu czy tez angazowaniu si¢
W rézne czynnosci.

Ponizej podano zestaw rdéznych czynnosci, jakie ludzie podejmuja, gdy odczuwaja bol.
Uzywajac ponizszej skali nalezy podac — jak czesto Pan/i tak postepuje, gdy odczuwa bol.
Ocena 0 wskazuje, ze nigdy tego nie robig,

ocena 3 wskazuje, ze czasem,

ocena 6 wskazuje, ze zawsze tak postepuje, gdy odczuwam bol.

Dla kazdego stwierdzenia mozna podac¢ tylko jedna oceng, ktora nalezy wpisa¢ w pusta kratke.

0 1 2 3 4 5 6
nigdy czasem Zawsze
tego nie robi¢ to robie to robie

Gdy odczuwam bl ...
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Prébuje zdystansowac sie od bélu tak, jakby bdl tkwit w jakims innym ciele
Wychodze z domu i zajmuje sie czyms, np. ide do kina lub na zakupy

Staram sie mysle¢ o czyms przyjemnym

Nie mysle o nim jako o bolu, lecz raczej jako o monotonnym lub cieptym doznaniu
To jest okropne i czuje, ze nigdy nie bedzie lepiej

Wmawiam sobie, ze jestem dzielny i nie przerywam swoich czynnosci pomimo bolu
Zajmuje sie czytaniem

Wmawiam sobie, ze potrafie pokonac¢ ten bdl

W myslach zaczynam liczy¢ lub nuci¢ jakas piosenke
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Po prostu mysle o nim jako o innym odczuciu, takim jak na przykfad zdretwienie
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To jest straszne i czuje, ze mnie przygniata
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Rozwigzuje famigtowki, aby nie mysle¢ o bolu

Prosz¢ odwroci¢ kartke

Wydanie polskie: Copyright © 2012 by Pracownia Testéw Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego Sp. z 0.0.
ul. Belwederska 6A, 00-762 Warszawa
www.practest.com.pl




Jak czesto Pan/i tak postepuje, gdy odczuwa bol ?

Dla kazdego stwierdzenia mozna podac¢ tylko jedna oceng, ktéra nalezy wpisa¢ w pusta kratke.

0 1 2 3 4 5 6
nigdy czasem Zawsze
tego nie robig to robig to robig

Gdy odczuwam bdl ...

13. [ Czuje, ze moje zycie jest nic nie warte

14. [ Wiem, ze pewnego dnia ktos$ przyjdzie mi z pomoca i bdl, chociaz na chwile, minie
15. [ Modle sie, aby to nie trwato dtugo

16. [J staram sie nie mysle¢ o nim, jako o moim ciele, a raczej jak o czyms$ poza mna
17. L Nie mysle o bslu

18. [ Prébuje wybiega¢ myslami daleko w przysztoSc i mysle¢ o tym, jak to bedzie, gdy pozbede sie bolu
19. [ wmawiam sobie, ze to nie boli

20. [ Mowie sobie, ze nie pozwole, aby bdl uniemozliwiat mi robienie tego, co musze
21. O w ogole nie zwracam na niego uwagi

22. [ Wierze w lekarzy, ze pewnego dnia bedzie lekarstwo na moj bdl

23. |:| Bez wzgledu na to, jak jest zle, wiem, ze sobie z nim poradze

24. [] Udaje, ze mnie nie boli

25. [] Caly czas sie martwie, czy to sie skonczy

26. [ odtwarzamw myslach przyjemne chwile z przesztosci

27. [ Mysle o ludziach, z ktérymi przyjemnie mi sie wspotpracuje

28. [ Modle sie, zeby przestato bole¢

29. [ Wyobrazam sobie, ze bdl jest poza moim ciatem

30. L1 Po prostu postepuje tak, jakby sie nic nie stato

31. [ Traktuje go jako wyzwanie i nie pozwalam by mnie dreczyt

32. [ Chociaz mnie boli, ja po prostu robie dalej to, co robitem

33. [ Czuje, ze juz dtuzej go nie wytrzymam

34. [ staram sie przebywac wsréd innych ludzi

35. [ Lekcewaze go

36. [ Polegam na swojej wierze w Boga

37. [ czuje, ze dtuzej juz nie moge

3s. [ Mysle o rzeczach, ktére sprawiajg mi przyjemnosc

39. [] Robie cokolwiek, aby nie mysle¢ o bélu

40. [ Robie to, co lubie, np. ogladam telewizje lub stucham muzyki

41, [ Udaje, ze bdl nie jest czescia mnie

42. [ Robie cos, co wymaga aktywnosci, na przyktad wykonuje rézne prace domowe




1. Biorac pod uwage wszystkie Twoje sposoby postgpowania i radzenia sobie z bolem w trakcie
przecigtnego dnia, ocen - w jakim stopniu, w Twoim odczuciu, panujesz nad swoim

bolem?
Otocz kotkiem wtasciwa cyfre. Pamigtaj, Ze mozna wybra¢ tylko jedna cyfre.
0 1 2 3 4 5 6
nie panuje czg$ciowo panujg catkowicie panuj¢

2. Biorac pod uwage wszystkie Twoje sposoby postegpowania i radzenia sobie z bolem w trakcie
przecigtnego dnia, ocen - w jakim stopniu jestes w stanie go zmniejszyc?
Otocz kotkiem wlasciwa cyfre. Pamigtaj, ze mozna zaznaczy¢ tylko jedna cyfre.

0 1 2 3 4 5 6
w ogole potrafi¢ go potrafig¢ go
nie potrafi¢ czgSciowo catkowicie
zmniejszy¢ zmniejszy¢

g0 zmniejszy¢
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