Inwentarz samoopieki w trakcie choroby przewlekiej

Wszystkie odpowiedzi sg poufne

W trakcie wypelniania kwestionariusza wez pod uwage swoje samopoczucie w ciggu ostatniego miesigca.

Sekcja A: (Zaznacz jedna odpowiedz dla kazdego zachowania)
Ponizej wymienione zostaly popularne zachowania dotyczace samoopieki, ktére moga by¢ wykonywane

przez osoby dotknigte chorobg przewlekla. Jak czgsto te zachowania sa elementem Twojej rutyny?

Nigdy

Rzadko

Czasami

Czgsto

Zawsze

1. Dbam o to, zeby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢
snu

2. Staram si¢ nie naraza¢ na zachorowanie
(poddaje si¢ szczepieniom na grype, myj¢ rece)

3. Podejmuje aktywnos¢ fizyczng (np. energiczny
spacer, wybieram schody zamiast windy)

4. Swiadomie dobieram positki i unikam niektorych
napojow

5. Poddaje si¢ rutynowej kontroli zdrowia i badaniom
profilaktycznym

6. Regularnie zazywam przepisane lekarstwa bez
pomijania dawek

7. Staram si¢ zminimalizowa¢ odczuwany stres poprzez
$wiadomie podejmowane aktywnos$ci
(np. mindfulness, joga, stuchanie muzyki)

Sekcja B: (Zaznacz jedna odpowiedz dla kazdego zachowania)
Ponizej wymienione zostaty aspekty, na ktore osoby dotknigte choroba przewlekta moga zwracaé
szczegllng uwage. Jak czesto nizej wymienione zachowania sg elementem Twojej rutyny?

Nigdy

Rzadko

Czasami

Czgsto

Zawsze

8. Zwracam uwagg na ogdlny stan swojego zdrowia

9. Zwracam uwage, czy wystepuja skutki uboczne
zazywanych przeze mnie lekéw

10. Zwracam uwagg¢ na zmiany w moim samopoczuciu

11. Zwracam uwage na mozliwie szybciej pojawiajace si¢
uczucie zmeczenia przy podejmowaniu aktywnos$ci
fizycznej

12. Zwracam uwagg¢ na pojawiajace si¢ symptomy




13. U wielu pacjentdow pojawiaja si¢ rozne objawy w zwiazku z choroba, ktéra ich dotkneta lub
dedykowanym jej leczeniem. Ostatni raz, gdy jaki$ objaw pojawit si¢ u Ciebie, jak szybko zdate$ sobie
z tego sprawe?

[ Nigdy nie pojawily si¢ objawy choroby. (Jesli zaznaczytas/es$ te opcje, przejdz bezposrednio do

sekeji C)
'] Objawy pojawity si¢, ale nie powigzatam/em ich ze stanem mojego zdrowia.

'] Rozpoznanie objawow, ktore sie¢ u mnie pojawity trwato:
A) zdecydowanie dtugo
B) dos¢ dhugo
C) dos¢ krotko
D) krotko
E) bardzo krétko

Sekcja C: (Zaznacz jedng odpowiedz dla kazdego zachowania)

Ponizej wymienione zostaty popularne zachowania, ktére mogg by¢ wykonywane przez osoby dotknigte
chorobg przewlekta w celu kontroli pojawiajacych si¢ objawow choroby. Jakie jest prawdopodobienstwo,
ze podejmiesz wymienione ponizej czynnos$ci?

1 - Nie podejmg takiego dzialania
2 - By¢ moze podejmg¢ takie dzialanie
3 - To catkiem prawdopodobne, Ze podejme takie dziatanie

4 - Raczej podejmg¢ takie dziatanie
5 - Zdecydowanie podejme takie dziatanie

14. Zmienisz styl zywienia (w tym pite napoje) w celu zmniejszenia lub
catkowitego pozbycia si¢ objawow choroby?

15. Zmniejszysz poziom aktywnosci fizycznej (np. zwolnisz, odpoczniesz)? 1 2 3 4

16. Obnizysz poziom odczuwanych objawow lub catkowicie si¢ ich
pozbegdziesz przy pomocy lekow?

17. Przy najblizszej wizycie powiadomisz o nich swoich objawach lekarza? 1 2 3 4

18. Zadzwonisz do lekarza lub placowki prowadzacej leczenie po wskazowki
postepowania w przypadku objawow, ktore u Ciebie wystapily?

19. Pomysl o ostatnim razie, gdy podjates/podjetas czynnosci majace na celu zniwelowanie odczuwanych
objawow. Czy jeste§ pewna/pewien, ze wybrana metoda przyniosta rezultaty?

] Nie podjatem/podj¢tam zadnego dziatania
[ Nie jestem pewien/pewna

] Jest to catkiem prawdopodobne

(] Jest to prawdopodobne

] Jestem o tym przekonana/przekonany

] Jestem o tym catkowicie przekonana/przekonany



(Zaznacz jedna odpowiedz dla kazdego stwierdzenia)
Sekcja D: Skala pewnosci dbania o siebie
Ogodlnie, z jaka pewnoscia mozesz powiedziec, ze jestes w stanie:

1 - Nie jestem w stanie
2 - Nie jestem pewien czy jestem w stanie
3 - Mysle, ze jestem w stanie
4 - Jestem przekonana/y o tym, Ze jestem w stanie
5 - Jestem calkowicie pewna/pewien, Ze jestem w stanie

20. Ustabilizowa¢ swdj stan i catkowicie pozby¢ si¢ odczuwanych objawow? | 1 2 3 4 5

21. Catkowicie poprawnie stosowac si¢ co do wytycznych leczenia? 1 2 3 4 5

22. Kontynuowac leczenie nawet po pojawieniu si¢ trudnosci z tym
zwigzanych?

23. Regularnie monitorowa¢ wiasny stan zdrowia? 1 2 3 4 5

24. Kontynuowa¢ monitorowanie wtasnego stanu zdrowia nawet po
pojawieniu si¢ trudnosci z tym zwigzanych?

25. Rozpozna¢ u siebie zmiany stanu zdrowia? 1 2 3 4 5
26. Prawidlowo zinterpretowac¢ na ile powazne s3 symptomy, ktére mogg si¢ 1 ) 3 4 5
potencjalnie pojawic?

27. Podja¢ dziatania, aby ztagodzi¢ objawy? 1 2 3 4 5
28. Kontynuowa¢ poszukiwanie sposobu na zniwelowanie odczuwanych 1 ) 3 4 5

objawOw nawet po pojawieniu si¢ trudnos$ci z tym zwigzanych?

29. Wlasciwie oceni¢ czy wdrozona metoda jest skuteczna w zniwelowaniu
odczuwanych objawoéw?

Dzigkujemy za wypetnienie inwentarza



