Приложение 9. Опросник стратегий преодоления хронической боли

Пожалуйста, в каждой графе выберите наиболее подходящие ответы: 

	В случае возникновения боли я 


	никогда
	Иногда
	часто
	очень часто

	1. Представляю приятные или отвлекающие внимание образы
	
	
	
	

	2. Продолжаю заниматься тем, что уже начал
	
	
	
	

	3. Выполняю упражнения на растяжение мышц ног, каждое длительностью как минимум 10 сек 
	
	
	
	

	4. Игнорирую боль
	
	
	
	

	5. Отдыхаю
	
	
	
	

	6. Планирую встретится с членами семьи или другом
	
	
	
	

	7. Рано ложусь спать, чтобы отдохнуть
	
	
	
	

	8. Получаю поддержку от друга
	
	
	
	

	9. Прошу кого-нибудь мне помочь
	
	
	
	

	10. Напоминаю себе, что могло быть еще хуже
	
	
	
	

	11. Стараюсь не пользоваться больной рукой, ногой и т.п.
	
	
	
	

	12. Сосредотачиваюсь на расслаблении мышц
	
	
	
	

	13. Сидя на полу стараюсь растянуть мышцы, и сохраняю это положение, как минимум, в течение 10 сек
	
	
	
	

	14. Говорю себе, что все улучшится
	
	
	
	

	15. На что-нибудь опираюсь, когда сажусь или встаю
	
	
	
	

	16. Получаю поддержку со стороны членов семьи
	
	
	
	

	17. Занимаюсь упражнениями для укрепления мышц рук, как минимум, в течение 1 минуты
	
	
	
	

	18. Стараюсь отдыхать столько, сколько возможно
	
	
	
	

	19. Думаю о тех, кому хуже, чем мне
	
	
	
	

	20. Разговариваю с кем-то из близких
	
	
	
	

	21. Говорю себе, что адаптируюсь к боли лучше, чем многие другие
	
	
	
	

	22. Чтобы почувствовать себя лучше, звоню другу
	
	
	
	

	23. Думаю обо всем хорошем, что происходило со мной
	
	
	
	

	24. Слушаю музыку, чтобы расслабиться
	
	
	
	

	25. Обращаюсь за помощью в домашней и иной работе
	
	
	
	

	26. Растягиваю мышцы шеи, как минимум, в течение 10 сек
	
	
	
	

	27. Говорю себе, что боль уменьшится
	
	
	
	

	28. Не позволяю боли нарушать мою деятельность
	
	
	
	

	29. Занимаюсь упражнениями для укрепления мышц ног, как минимум, в течение 1 минуты
	
	
	
	

	30. Думаю о своем друге (подруге), успешно разрешившем проблему
	
	
	
	

	31. Использую магнитофонные записи для релаксации
	
	
	
	

	32. Выполняю аэробные упражнения в течение, как минимум, 15 мин
	
	
	
	

	33. Из-за боли меньше хожу
	
	
	
	

	34. Не обращаю на боль внимание
	
	
	
	

	35. Прихрамываю при ходьбе, чтобы уменьшить боль
	
	
	
	

	36. Пытаюсь расслабиться
	
	
	
	

	37. Напоминаю себе, что прежде мне удавалось справиться с болью
	
	
	
	

	38. Ложусь на спину, вытягиваюсь и стараюсь сохранить это положение, как минимум, в течение 10 сек.
	
	
	
	

	39. Поддерживаю определенное положение части тела (например, руку)
	
	
	
	

	40. Отдыхаю сидя на стуле 
	
	
	
	

	41. Стараюсь избегать переноса веса на больную ногу
	
	
	
	

	42. Обращаюсь за помощью, когда надо что-либо поднять, поднести или передвинуть
	
	
	
	

	43. Выполняю упражнения для улучшения общего физического состояния, как минимум, в течение 5 мин.
	
	
	
	

	44. Обращаюсь за поддержкой к другу
	
	
	
	

	45. Напоминаю себе, что есть люди, которым сейчас хуже, чем мне
	
	
	
	

	46. Ограничиваю время пребывания в положении стоя
	
	
	
	

	47. Из-за боли лежу в постели
	
	
	
	

	48. Избегаю отдельных видов физической активности (поднимание, перемещение, ношение предметов)
	
	
	
	

	49. Вспоминаю приятные мне события, хороших друзей и т.п.
	
	
	
	

	50. Применяю для расслабления самогипноз
	
	
	
	

	51. Продолжаю начатые дела, несмотря на боль
	
	
	
	

	52. Выполняю упражнения для укрепления мышц передней брюшной стенки в течение, как минимум, 1 минуты
	
	
	
	

	53. Встречаюсь с другом
	
	
	
	

	54. Напоминаю себе, что другие смогли справиться с болью
	
	
	
	

	55. Выполняю упражнения на растяжение мышц, даже если они причиняют мне боль, как минимум, в течение 10 сек.
	
	
	
	

	56. Избегаю активности
	
	
	
	

	57. Встречаюсь с членами семьи
	
	
	
	

	58. Ухожу отдыхать в свою комнату
	
	
	
	

	59. Дышу редко и глубоко чтобы расслабиться.
	
	
	
	

	60.Занимаюсь упражнениями для укрепления мышц спины, как минимум, в течение 1 минуты
	
	
	
	

	61. Растягиваю мышцы надплечий и рук, как минимум, в течение 10 сек
	
	
	
	

	62. Прошу кого-либо принести мне лекарства, продукты и т.п.
	
	
	
	

	63. Не позволяю боли влиять на то, что я делаю
	
	
	
	

	64. Лежу на диване
	
	
	
	


Подсчет результата. Выделяют «ориентированные на болезнь» неадаптивные стратегии преодоления, к которым относятся защита, отдых, обращение за помощью, «ориентированные на здоровье» адаптивные стратегии: самоубеждение, сохранение активности и выполнение упражнений, а также нейтральные стратегии: обращение за поддержкой. При подсчете ответу «никогда» присваивается 0 баллов, «иногда» – 1 балл, «часто» – 2 балла, «очень часто» – 3 балла. Средний показатель вычисляется по каждой из шкал, и составляет от 0 до 3 баллов. 

Номера ответов, соответствующие стратегии преодоления

	Стратегия преодоления
	Номер ответа

	Защита
	11, 15, 33, 35, 39, 41, 46, 47, 48, 56

	Отдых 
	5, 18, 40, 58, 64

	Обращение за помощью
	9, 25, 42, 62

	Релаксация
	1, 12, 31, 36, 50, 59

	Сохранение активности
	2, 4, 28, 34, 51, 63

	Выполнение упражнений
	3, 13, 17, 26, 29, 32, 38, 43, 52, 55, 60, 61

	Самоубеждение
	10, 14, 19, 21, 23, 27, 30, 37, 45, 49, 54

	Обращение за поддержкой
	6, 8, 16, 20, 22, 24, 44, 53, 57


Суммарные баллы:

	Стратегия преодоления
	

	Защита
	

	Отдых 
	

	Обращение за помощью
	

	Релаксация
	

	Сохранение активности
	

	Выполнение упражнений
	

	Самоубеждение
	

	Обращение за поддержкой
	


