Pain Coping Inventory (PCI — S)
1997 F. W. Kraaimaat och A. W.M Evers

Namn:

Kon: Man/Kvinna

Fodelsedatum:

Dagens datum

Utbildning:

Anvander du mediciner mot smarta Ja/Nej

Upplysning:

Manniskor som lider av smarta, utvecklar olika sétthantera den. Pa foljande sidor hittar du
ett antal pastaenden som beskriver vad du kaneji@raanka nar du har ont.

Vi ber dig att efter varje pastaende ange hurdiitgor som det beskrivna beteendet. Detta
gor du genom att ringa in ett av svarsalternats@m anges efter varje pastaende.

Har nedan ser du ett exempel pa hur du kan svae#t pastaende
Exempel:
Om duibland tar ett bad eller en dusch nar du har ont, ridgain alternativ 2.

sallan eller
aldrig ibland ofta mycket ofta

Jag tar ett bad eller en dusch 1 2 3 4

Pa detta vis fyller du i och arbetar dig igenomaHigtan, pastaende for pastaende

Det finns inga svar som ar rétt eller fel. Det Handm vad du sjélv gor eller kanner néar du
har ont. Sjalvklart ar det sa att inte alla pasi@anstammer in pa dig. Vi vill anda be dig att
fylla i alla pastaenden och att arbeta igenom hstian i lugn och ro.



Sallan Ibland | Ofta | Mycket
eller ofta
aldrig
1 Jag slutar med det jag haller pa med. 1 2 3 4
2 Jag fortsatter med det jag haller pa med, men 1 2 3 4
med mindre anstrangning.
3 Jag fortsatter med det jag haller pa med, meni 1 2 3 4
ett lugnare tempo.
4 Jag fortsatter med det jag haller pa med, 1 2 3 4
men ar mindre noggrann.
5 Jag begransar mig till enklare sysslor. 1 2 3 4
6 Jag ser till att jag inte behdver anstranga mig 1 2 3 4
fysiskt.
7 Jag vilar mig genom att sétta eller lagga mig ner 1 2 3 4
8 Jag intar en bekvam kroppsstallning. 1 2 3 4
9 Jag tar ett bad eller en dusch. 1 2 3 4
10 Jag ser till att jag inte blir upprord. 1 2 3 4
11 Jag drar mig tillbaka till en lugnare omgivning 1 2 3 4
12 Jag ser till att jag inte stors av besvarange |j 1 2 3 4
13 Jag ser till att jag inte stors av ljus. (T.ggnom 1 2 3 4
att satta pa mig ett par solglaségon eller dra for
gardinerna).
14 | Jag tanker pa vad jag ater och dricker. 1 2 3 4
15 | Jag latsas att smartan inte finns. 1 2 3 4
16 Jag latsas att smartan inte har med min krdpp at 1 2 3 4
gora.
17 | Jag haller konstant koll pa min smarta. 1 2 3 4
18 Jag forestaller mig att smartan ar mindre intens 1 2 3 4

an vad den i verkligheten éar.




Séllan Ibland | Ofta | Mycket
Eller ofta
aldrig
19 Jag tanker pa trevliga saker eller handelser. 2 3 4
20 | Jag distraherar mig genom att agna mig at ndgon 1 2 3 4
fysisk aktivitet (t.ex. promenera, cykla eller
simma).
21 Jag distraherar mig genom att fokusera pa 1 2 3 4
lasning, musik, ett TV-program eller nagot
liknande.
22 Jag gor nagot jag tycker om. 1 2 3 4
23 Jag ger mig sjalv andra fysiska stimuli (t.ex. 1 2 3 4
genom att knyta mina hander, nypa, trycka eller
gnugga dar smartan sitter).
24 | Jag tanker pa allt som inte blir gjort pa grand 1 2 3 4
min smarta.
25 Jag bdrjar grubbla. 1 2 3 4
26 Jag funderar pa vad som orsakar smartan. 1 2 3 4
27 Jag tror att smartan kommer att bli varre. 1 2 3 4
28 | Jag tanker pa tillfallen da jag inte hade ont. 1 2 3 4
29 Jag tror att jag blir galen av smarta. 1 2 3 4
30 Jag tanker pa att det finns andra som ocksa har 1 2 3 4
det svart ibland.
31 | Jag tror att andra inte forstar hur det ar ata 1 2 3 4
ont.
32 Jag drar mig undan. 1 2 3 4
33 Om jag ar hemifran, forsoker jag att komma hem 1 2 3 4
sa fort som mojligt.
34a | Jag har ett eget satt att minska eller stéedt m 1 2 3 4
smartan.
34b | Ange vilket:

Kontrollera att alla pastdenden ar besvarade




