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Mensen reageren op verschillende manieren op pijn. We willen achterhalen hoe jij denkt en staat tegenover jouw
pijnlijke medische toestand en hoe deze jouw niveau van activiteiten beinvloed heeft.

Denk even na hoe je je voelde tijdens de afgelopen week. Omcirkel dan een getal tussen 0 en 5 volgens
onderstaande schaal om antwoord te geven op elke vraag

5 = helemaal mee eens

4 =in hoge mate mee eens
3= enigszins mee eens

2 = enigszins mee oneens
1 =in hoge mate oneens

0 = helemaal mee oneens

In hoeverre ga je akkoord met onderstaande stellingen over jouw pijnlijke medische toestand, gedurende de
voorbije week?

in hoge enigszins in hoge helemaal
helemaal enigszins
mate mee mee mate mee
mee eens mee eens
eens oneens oneens oneens
1. Ik probeer activiteiten en bewegingen te o o o o o o
vermijden die mijn pijn verergeren.
2. Ik maak me zorgen over mijn pijnlijke 0 0 0 0 o 0
medische toestand.
3. Ik geloof dat mijn pijn steeds erger gaat
worden, tot wanneer ik helemaal niet ° 0 0 0 ° °
langer meer kan functioneren.
4. Ik raak overweldigd door angst wanneer
ik denk aan mijn pijnlijke medische ° ° ° ° ° °
toestand.
5. Ik begin niet aan bepaalde activiteiten
omdat ik angstig ben dat ik mezelf ° ° ° ° ° °
(opnieuw) zal bezeren.
6.  Wanneer mijn pijn heel erg fel is, heb ik
ook andere symptomen zoals
misselijkheid, moeite met ademhalen, ° ° ° ° ° °
hartkloppingen, beven en/of
duizeligheid.
7. Hetis oneerlijk dat ik met deze pijnlijke o o o o o o
medische toestand moet leven.
8.  Mijn pijnlijke medische toestand
vergroot de kans op toekomstige (of o o o o o o

herhaalde) kwetsuren, en dit voor de

rest van mijn leven.



10.

11.

12.

13.

14.

Door mijn pijnlijke medische toestand zal
mijn leven nooit meer hetzelfde zijn.

Ik heb geen controle over mijn pijn.

Ik durf bepaalde activiteiten en
bewegingen niet uit te voeren omdat ik
angst heb dat deze mijn pijn zullen
verergeren

Het is de schuld van iemand anders dat ik
me in deze pijnlijke medische toestand
bevind

De pijn van mijn medische toestand is
een waarschuwing dat er iets heel
ernstig fout is met mij.

Niemand begrijpt hoe erg mijn pijnlijke

medische toestand is.
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Begin elk van onderstaande stellingen met de volgende uitspraak:
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Tijdens de afgelopen week heb ik, door mijn pijnlijke medische toestand, het volgende vermeden:
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19.

20.

Erg inspannende activiteiten (zoals
zwaar werk in de tuin of het
verplaatsen van zware meubels)
Matig inspannende activiteiten
(zoals koken of schoonmaken)

Licht inspannende activiteiten (zoals
naar de film gaan of gaan lunchen)
Al mijn taken en klusjes thuis en op
het werk

Ontspanning en/of sport activiteiten
(dingen die ik voor het plezier doe en
voor een goede gezondheid)
Activiteiten waarbij ik mijn pijnlijk(e)
lichaamsdeel/lichaamsdelen moet

gebruiken
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