JOA Bel Agrisi Degerlendirme Anketi

Asagidaki sorulari, gecen haftaki saglik durumunuza gore, sizin i¢in en uygun secenegi
isaretleyerek yanitlayin. Eger durumunuz giin i¢cinde veya giinden giline degisiklik
gosteriyorsa sorular1 en koti halinize gore yanitlayin.

S5l Bel agrinizi azaltmak icin durusunuzu sik sik degistirirsiniz.
1) Evet 2) Hayir

287%  Bel agrimiz nedeniyle normalden daha sik uzanirsiniz.
1) Evet 2) Hayir

Beliniz hemen her zaman agrir.
1) Evet 2) Hayir

Bel agris1 nedeniyle iyi uyuyamiyorsunuz.
(Eger agr1 nedeniyle uyku ilaci kullaniyorsaniz ‘evet uyuyamiyorum’u
isaretleyin)
1) Evet uyuyamiyorum  2) Hayir uyuyabiliyorum

258 Bel agris1 nedeniyle bazi isleri yaparken bazen baska birisinden yardim

istersiniz.
1) Evet 2) Hayir
47 Bel agris1 nedeniyle 6ne egilmek veya diz ¢okmekten ka¢inirsiniz.
1) Evet 2) Hayir
741 Bel agris1 nedeniyle sandalyeden kalkarken giicliik ¢cekersiniz.
1) Evet 2) Hayir
421 Bel agris1 nedeniyle yatakta donmekte giicliik cekersiniz.
1) Evet 2) Hayir
v Bel agrisi nedeniyle corap, kiilotlu ¢orap veya tayt giymekte giiclik
cekersiniz.
1) Evet 2) Hayir

[%2)

729 Suhareketlerden herhangi birinde giicliik ceker misiniz; 6ne egilmek, diz
c¢okmek veya basinizi 6ne egmek?
1) Cok gticliik cekerim
2) Biraz gligliik cekerim
3) Giiclik gekmem

S3-1 Bel agris1 nedeniyle sadece kisa mesafe yiiriirsiiniiz.
1) Evet 2) Hayir

S3-2 Bel agris1 nedeniyle giiniin cogunu oturarak gecirirsiniz.
1) Evet 2) Hayir
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Bel agris1 nedeniyle merdivenleri normalden daha yavas ¢ikarsiniz.
1) Evet 2) Hayir

Merdiven ¢ikmakta giicliik ceker misiniz ?
1) Cok giicliik cekerim
2)Biraz gii¢liik ¢ekerim
3) Giigliik gekmem

On bes dakikadan daha uzun siire yiiriimekte giicliikk ceker misiniz?
1) Cok gticliik cekerim
2)Biraz gli¢liik cekerim
3) Guiglik cekmem

Bel agrisi nedeniyle bu giinlerde giinliik ev islerinizden hi¢birini
yapamilyorsunuz.
1) Evet yapamiyorum  2) Hayir yapabiliyorum

Isinizi ya da olagan aktivitelerinizi istediginiz gibi yapabiliyor musunuz?
1) Higbir zaman yapamiyorum.
2) Cogu zaman yapamiyorum
3) Bazen yapamiyorum
4) Cogu zaman yapabiliyorum
5) Her zaman yapabiliyorum

Rutin isleriniz agr1 nedeniyle aksadi1 m1?
1) Cok fazla 2)Orta dilizeyde 3)Hafifce(biraz) 4) Cok az

Bel agrisi nedeniyle diger insanlar sizi normalden daha sik rahatsiz
ediyor veya sinirlendiriyor.
1) Evet  2) Hayir

Su anki saghk durumunuz nasil?
1)Kotii 2) Vasat 3)Iyi 4)Cokiyi  5)Miikemmel

Umutsuzluk ve bikkinlik yasiyor musunuz?
1)Her zaman 2) Siklikla  3) Bazen 4) Nadiren 5) Hi¢bir zaman

Kendinizi tilkkenmis hissediyor musunuz?
1)Her zaman 2) Siklikla  3) Bazen 4) Nadiren 5) Hi¢bir zaman

Kendinizi mutlu hissediyor musunuz ?
1)Her zaman 2) Siklikla  3) Bazen 4) Nadiren 5) Hi¢bir zaman

Saghiginizin iyi oldugunu diisiiniiyor musunuz?
1) Hayir (saghgim ¢ok kotii)



2) Nadiren iyi oldugunu diisliniiyorum (saghgim kotii)

3) Pekiyi olmadigimi disiiniiyorum (sagligim ortalama)

4) Oldukga iyi oldugunu diisiintiyorum (saglhigim ortalamanin iistiinde)
5) Evet (saglikliyim)

Saghginiz kotiye gidecek gibi hissediyor musunuz?
1) Nerdeyse her zaman
2) Siklikla
3)Bazen evet bazen hayir
4) Pek degil
5)Hic¢bir zaman

0 hi¢ agr1 (veya uyusukluk) yok’ ve 10 ‘hayal edebileceginiz en siddetli agr (veya
uyusukluk)’ olarak kabul ederek, asagidaki ¢izgileri gectigimiz haftaki en siddetli agri
(veya uyusukluk) derecenizi gosterecek sekilde 0 ile 10 arasinda isaretleyin.

Bel agrisinin derecesi

0 10

Kalca ve bacaklardaki agr1 derecesi

0 10

Kalca ve bacaklardaki uyusukluk derecesi

0 10
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