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  مقابله با درد
  نیسن، ترنر، رومانو و استرل

  
: توجـه (ايـد   با درد خود به كـار بـرده   گذشته، چند روز از موارد زير را حداقل يك بار در روز براي مقابلهي  طي هفته

ايد بـراي جلـوگيري از يـا كـاهش درد در      اي را در روزهايي كه درد نداشته هاي مقابله ممكن است بعضي از اين روش
ايد مشخص كنيـد، چـه در آن زمـان     لطفاً تعداد روزهايي كه هر روش را به خاطر درد بكار برده. بكار برده باشيد آينده

  ).ايد ايد و چه درد نداشته درد داشته
كننده كـه بـه آرامشـم     دهنده يا منحرف تجسم يك تصوير ذهني آرامش -۱

  .كمك كند
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .ثانيه كشيده نگه داشتم ۱۰حداقل  عضلات پايم را كشيدم و آنرا براي -۲
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .استراحت كردم -۳
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .زود به رختخواب رفتم كه استراحت كنم -۴
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  هدداز كسي خواستم كاري برايم انجام  -۵
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .تواند بدتر شود به خودم يادآوري كردم كه اوضاع مي -۶
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .خودداري كردم) مثل دست، پا، بازو(از به كار بردن قسمتي از بدنم  -۷
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .روي آرام كردن عضلاتم تمركز كردم -۸
ثانيه بدنم را به همـان   ۱۰روي زمين به حالت كشيده نشستم و حداقل  -۹

  .حالت نگه داشتم
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .خواهد شدبه خودم گفتم كه اوضاع بهتر  -۱۰
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .موقع بلند شدن يا نشستن به چيزي تكيه كردم -۱۱
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .براي تقويت عضلات بازوانم براي حداقل يك دقيقه تمرين كردم -۱۲
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .توانستم استراحت كردم تا جايي كه مي -۱۳
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .ستبه كسي فكر كردم كه مشكلاتش بدتر از من ا -۱۴
به خودم گفتم كه من بهتر از بسـياري از مـردم ديگـر بـا مشـكل دردم       -۱۵

  .سازگاري دارم
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .به تمامي چيزهاي خوبي كه دارم فكر كردم -۱۶
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .براي آرامش پيدا كردن به موسيقي گوش دادم -۱۷
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .ي كردمدرخواست كمك براي انجام كار -۱۸
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  ).و آن را كشيده نگه داشتم(ثانيه كشيدم  ۱۰عضلات گردنم را براي حداقل  -۱۹
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .به خودم گفتم دردم بهتر خواهد شد -۲۰
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .دقيقه تمرين كردم ۱براي تقويت عضلات پاهايم به مدت حداقل  -۲۱
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .كه به خوبي از پس مشكلش برآمدهفكر كردم  يتسبه دو -۲۲
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .سازي براي آرام شدن گوش دادم به يك نوار آرام -۲۳
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را بـراي  ) كنـد  تمريني كه ضـربان قلـبم را تنـدتر مـي    (تمرين ايروبيك  -۲۴
  .دقيقه انجام دادم ۱۵حداقل 

۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .راه رفتنم را به خاطر درد محدود كردم -۲۵
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .براي كاهش درد آرام راه رفتم -۲۶
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .براي آرامش پيدا كردن مراقبه كردم -۲۷
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .ثانيه آن را كشيده نگه داشتم ۱۰به پشت كشيده خوابيدم و براي حداقل  -۲۸
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .را در وضعيت خاصي نگه داشتم) مثل بازو(بدنم  زقسمتي ا -۲۹
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .روي صندلي يا كاناپه استراحت كردم -۳۰
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .از افزايش وزن روي پاها اجتناب كردم -۳۱
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .اي درخواست كمك كردم حمل كردن، بالا كشيدن، يا هل دادن وسيله يبرا -۳۲
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .دقيقه ورزش كردم ۵ام براي حداقل  براي بهبود وضعيت عمومي جسمي -۳۳
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .بدتر از من دارند به خودم يادآوري كردم كساني هستند كه وضعيت -۳۴
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .مدت ايستادنم را محدود كردم -۳۵
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .روي تخت دراز كشيدم -۳۶
) حمل كـردن  –هل دادن  –مثل بلند كردن (هاي بدني  از بعضي فعاليت -۳۷

  .اجتناب كردم
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

ي خـوب   قيافه –مثل هوش (چيزهايي كه دارم به خودم يادآوري كردم  -۳۸
  ).و دوستان خوب

۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .از خود هيپنوتيزمي براي آرامش يافتن استفاده كردم -۳۹
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .ام براي حداقل يك دقيقه تمرين كردم دهبراي تقويت عضلات مع -۴۰
به خودم يادآوري كردم كه ديگران بـه خـوبي بـا مشـكلات درد كنـار       -۴۱

  .اند آمده
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

ثانيه كشيده  ۱۰كرد كشيدم و آن را براي حداقل  عضلاتي را كه درد مي -۴۲
  .نگه داشتم

۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .از فعاليت اجتناب كردم -۴۳
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .به تنهايي به اتاقي رفتم تا استراحت كنم -۴۴
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .آرام براي آرامش يافتن استفاده كردم از تنفس عميق و -۴۵
  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .دقيقه تمرين كردم ۱جهت تقويت عضلات پشتم براي حداقل  -۴۶
ثانيـه   ۱۰را بـراي حـداقل   ها يا بـازوانم را كشـيدم و آن    عضلات شانه -۴۷

  .كشيده نگه داشتم
۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

بـرايم  ) نوشـابه  –غـذا   –مثـل دارو  (از كسي درخواست كردم چيـزي   -۴۸
  .فراهم كند

۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰  

  ۰  ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  ۷  .روي مبل راحتي دراز كشيدم -۴۹
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  مقابله با درد
  

هـاي   ايـن پرسشـنامه مهـارت   . انو و استول ابداع شـده سن، ترنر، رومنيتوسط  ۱۹۹۴موردي در سال  ۴۹اين پرسشنامه 
هـاي نافعـال مثـل اسـتراحت      هاي مهم استراتژي كمك كننده و هم اسـتراتژي  كند اين روش مقابله با درد را ارزيابي مي

  .گيرند كردن و مصرف دارو را در بر مي
ب بـودن، اسـتراحت كـردن، درخواسـت     مراق: شوند عبارتند از اي كه توسط اين پرسشنامه سنجيده مي مقابلههاي  روش

اي، جستجوي حمايت اجتماعي  هاي مقابله نرمش، بكارگيري خودگويي/سازي، ادامه دادن كار، ورزش كردن كمك، آرام
  .ارودو مصرف 

، ۷۴/۰، اسـتراحت كـردن   ۸۳/۰مراقـب بـودن   . امه در فرم بيمار از اين قرار استنپرسش) آلفاي كرونباخ(پايايي دروني 
و  ۸۶/۰، درخواست حمايت اجتمـاعي  ۹۱/۰، ورزش كردن ۸۵/۰، ادامه دادن كار ۸۳/۰سازي  ، آرام۸۷/۰مك تقاضاي ك

محاسبه پايايي دروني نمرات مربوط بـه مصـرف دارو قابـل محاسـبه نيسـت زيـرا افـراد از        . ۸۹/۰اي  خودگويي مقابله
  ).۱۳۸۰پشت مشهدي، (كنند  مي مختلف استفاده يداروها
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