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© PSYCHE CLINIC
Trpite chronickou bolestou viac ako 4 mesiace?

Md vasa bolest tendenciu pohybovat sa alebo menit intenzitu (napriklad prichddza a odchddza, Siri sa
alebo meni na iné miesto?)

Trpite alebo ste trpeli inym chronickym ochorenim? (ako IBS, vertigo, reflux, tenznd bolest hlavy,
migrény, problémy s dutinami), ktoré sa vo vasom Zivote ¢asto opakuju?

Mdte chronickd bolest v réznych oblastiach tela (napriklad bolest chrbta a krku alebo rovnaku bolest
na réznych strandch tela)

Lisi sa intenzita vasej bolesti po¢as dna? (napriklad horsie rano, lepsie vecer alebo naopak?)

Md vasda bolest vzor alebo prah? (t. j. vzdy k tomu dbéjde po uréitych pohyboch alebo ¢innostiach
ALEBO po tom, ¢o ste nejaku ¢innost vykonavali urcity ¢as — napriklad po sedeni dlhsie ako 30 minut?)

Existuju nejaké vynimky z vadej bolesti (napr. bolest bola lepSia alebo horsia, ked' ste boli na dovolenke
alebo pocas nudze alebo prestavky od rutiny).

Stotoznujete sa s niektorou z nasledujucich osobnosti?

a) Ambiciézny a perfekcionista - chcete byt ¢o najdokonalejsi vo vSetkom, ¢o robite, a ¢asto na
seba vyvijate tlak alebo kritizujete prdcu inych

b) Ludia-potesujuci - mdte tendenciu vzdy kldst potreby inych pred svoje a velmi sa bojite
konfliktov s ludmi okolo vds

c) Katastrofickda/uzkostnd osobnost - casto mate tendenciu mysliet na to najhorsie
d) Konformny -bojite sa o svoj sebaobraz a o to, ako vds vnimaju ini ludia
e) Obet - povazujete sa za nestastnu obet vonkajsich okolnosti a casto sa citite bezmocni

f)  Stoicky -vyjadrovanie pocitov vdm nie je prirodzené; vnimate to ako prejav slabosti alebo
¢asto neviete, ako sa citite

g) Tzv. pravnik -k ostatnym ste velmi kriticky a odhodlany mat ,vzdy pravdu”

h) Nizka sebalcta - &asto mdte pocit, Ze nie ste dost dobri a bojite sa vyjadrit svoje ndzory a
pocity alebo ist za svojimi ambiciami

i) Zavisly -bojite sa prijat ndro¢né ulohy, radi delegujete zodpovednost a rozhodovanie na inych
a verite, Ze $tastie pochddza od inych ludi a vonkajsich okolnosti. Velmi sa bojite
odmietnutia.

Mdte tendenciu bdt sa o svoje zdravie viac ako priemerny ¢lovek?

Prechadzali ste obzvldst stresujucim obdobim, ked/rok predtym, ako bolest zac¢ala? (priklady zahfiiaju
rodinné hadky, sudne spory, vysoko stresové zamestnanie, strata zamestnania alebo hrozba straty
zamestnania, rozchody, vdazna choroba)

Presli ste vyznamnou zmenou vo svojom Zivote, ked/tesne predtym, ako zacala bolest? (napriklad
svadba, narodenie dietata, zmena kariéry, strata blizkej osoby)

Zhorsila sa vasa bolest, ked vds ini [udia (vratane lekdrov) varovali, aby ste boli opatrni, alebo sa s vami
podelili o svoje vlastné bolestivé skisenosti?

Zistili ste, ze prispdsobujete svoj def na zdklade svojich priznakov (napr. vyhybate sa $pecifickym
aktivitam, aby ste predisli vzplanutiu, skenujete alebo kontrolujete telo na priznaky, aj ked' je bolest
slabd, ¢asto odpocivate, casto googlite svoje priznaky a ¢o by mohli znamenat, skisate konkrétna
diéta a pod.)?

Ak ste odpovedali ANO na prvu otdzku a na viac ako 3 dodatoéné otdzky z vyssie uvedeného zoznamu,
potom pravdepodobne trpite psychosomatickou bolestou.

Kazdy, kto chcete vyhladat terapiu, tak by mal na prvu otdzku odpovedat Ano. Je to preto, Ze bolest, ktord
trvd menej ako 4 mesiace, moze byt vysledkom zranenia, ktoré sa stdle hoji, alebo infekcie alebo virusu, s
ktorym sa niekto mohol stretnut.



