FACS (Korku Ka¢inma Bilesenleri Skalasi)

Isim: Takip No:

Tarih:

/

/

Aciklamalar: insanlar agriya farkli sekillerde tepki verirler. Agrili saglik durumunuz
hakkinda nasil diisiindiigiiniizli ve hissettiginizi; bunun aktivite seviyenizi nasil etkiledigini

ogrenmek istiyoruz. Liitfen gecen hafta i¢inde nasil oldugunuzu diisiiniin ve her bir soruyu

cevaplamak icin asagidaki skaladan “0” ile “5” arasinda bir say1y1 daire i¢ine alin.

5 = Tamamen Katilyorum 4= Cogunlukla Katillyorum

2 = Bazen Katilmiyorum

Gecen hafta boyunca, agrih saghk durumunuzla ilgili bu ifadelere ne kadar katihyorsunuz?

3 = Sikhikla Katiliyorum

1= Cogunlukla Katilmiyorum 0= Tamamen Katilmiyorum

gelecekteki yaralanmalar (veya yeniden yaralanmalar)
icin riske sokuyor.
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1) Agrim1 daha da kétiilestiren aktivitelerden ve 5 4 3 2 1 0

hareketlerden kagcinmaya ¢alistyorum.

2) Agrili saglik durumum i¢in endiseleniyorum. 5 4 3 2 1 0

3) Agrimin, islevimi kaybedene kadar daha 5 4 3 2 1 0

kétiilesecegine inantyorum.

4) Agrili saglik durumumu diisiindiigiimde korkuya 5 4 3 2 1 0

kapiltyorum.

5) Baz1 aktiviteleri denemiyorum ¢iinkii kendimi 5 4 3 2 1 0

yaralayacagimdan (veya yeniden yaralanacagimdan)

korkuyorum.

6) Agrim gercekten kotli oldugunda, bulanti, nefes 5 4 3 2 1 0

almada zorluk, kalp carpintisi, titreme ve / veya bas

donmesi gibi baska belirtilere de sahibim.

7) Agrili saglik durumumla yasamak zorunda olmam 5 4 3 2 1 0

haksizlik.

8) Agrili saglik durumum, hayatimin geri kalaninda beni | 5 4 3 2 1 0




Devam et... Gegen hafta boyunca, agrili saghk durumunuzla ilgili bu ifadelere ne kadar

katiliyorsunuz?

g | S E|SE|l = E
T EHEENHEHES
ESNESS|=E28SE &g EE
S E Rz 2 E SETE| SE
TECE TETECETE
YR B R N Y

9) Agrili saglik durumum nedeniyle hayatim asla ayn1 |5 4 3 2 1 0

olmayacak.

10) Agrim iizerinde kontrole sahip degilim. 5 4 3 2 1 0

11) Baz1 aktiviteleri ve hareketleri denemiyorum ¢iinkii |5 4 3 2 1 0

agrimin artacagindan korkuyorum.

12) Bu agrili saglik durumuna sahip olmam baskasmin |5 4 3 2 1 0

hatasi.

13) Tibbi durumumdan kaynaklanan agri, bende 5 4 3 2 1 0

tehlikeli bir sorun olduguna dair bir uyari isaretidir.

14) Agrili saglik durumumun ne kadar siddetli oldugunu | 5 4 3 2 1 0

kimse anlamiyor.

Asagidaki ifadelerin her birine bu ifadeyle baslayin: Gegen hafta, agril saghk durumum

nedeniyle asagidakilerden kacindim.
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15) ... yorucu aktiviteler (agir bahge isi yapmak 5 4 3 2 1 0

veya agir mobilya tagima).

16) .......... orta seviyeli aktiviteler (aksam yemegi 5 4 3 2 1 0

yapmak veya evi temizlemek gibi).

17) cooeni. hafif aktiviteler (sinemaya gitmek veya 6gle |5 4 3 2 1 0

yemegine gitmek gibi).

18) .......... evde ve/veya is yerinde tiim gorev ve 5 4 3 2 1 0

islerim.

19) ......... eglenme ve / veya egzersiz (eglence ve 5 4 3 2 1 0

sagligim i¢in yaptigim seyler).

20) ......... agrili viicut kistmlarimi kullanmak zorunda |5 4 3 2 1 0

oldugum aktiviteler.

Toplam Puan:



