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Wskazowki $

Dziekujemy za wziecie udziatu w niniejszej ankiecie. Y O
Odpowiedzi nie sg oceniane jako prawidtowe lub btedne. Tym i osPhy odpowi 'Naide pytanie
najlepiej, jak Panstwo moga.

Jesli majag Panstwo jakies$ pytania na temat tej ankiety, lu cielibyscie upeyniggsi ystko jest w niej dla Was
zrozumiate, prosimy skontaktowac sie z wyktadowga, tj rowadzaag k

Panstwa odpowiedzi zostang potraktowane jakg, i beda czyt p aszego instruktora. Mozecie
zwréci¢ kwestionariusz heiQ™ instruktorowi | ¢ 08 do ChroniDis®se Self-Management Research Unit.
Jesli zechcecie zwrécic go instruktorowi, p ¢godoz Q) | erty i zaklei¢ dla zapewnienia
poufnosci. TN

Raz jeszcze dziekuje Panstwu za p \
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Wskazowki

Prosimy wskaza¢, w jakim stopniu nie zgadzasz lub zgadzasz sie z nastepujacymi stwierdzeniami, zaznaczajac
odpowiedz, ktéra najlepiej cie w tej chwili okresla.

Przykiad
Pani Jane Citizen odpowiedziata na te pytania w sposéb nastepujacy:

W tej chwili
Zaznacz kwadrat krzyzykiem: reychwit

O X 0O 0O &

.2 "L’u 2
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T 2o ST
AESEEES D S
Stwierdzenia: I:I
1. Uprawiam niektére z moich hobby. *
2. Planuje zabrac sie za zajecia fizyczne. & |:| |:|
Jedli chodzi o stwierdzenie 1, odpowiedz Jane wskazu)t | chwili zgadza ze Uprawiata

niektoére ze swoich hobby.

Jedli chodzi o stwierdzenie 2, Jane nie zgg
za jakie$ zajecia fizyczne.

hwili planuje zabrac sie

S/‘g,

Prosimy odpowiedzie¢ na nastepujace pyle \
Zaznacz kwadrat krzyzykiem: TS 6 W tej chwili

DDD® Q

Przez wi osgllini w tfgodniu wy,
mojego zdrOWfa pacer, S

S/'g,
e

N

@de d?a,h
)

e?ga d?a,h
Sia LW,

ezgadgoabll;‘:/?/@

ynajmniej jedno zajecie w celu poprawy
nastyke)

2 Nie przejmuje sig, kied $Sle o sWgjm zdrowiu
3 Przez wiekszos¢ dni I re z rzeczy, ktére naprawde sprawiajg mi przyjemnosc

4 Pozatym zech arza, regularnie sprawdzam u siebie

5 Czesto martwiggsie o swoje zdrowie
6 Staram sie jak najwiecej korzysta¢ z zycia

7 Wiem, co moze u mnie wywotac problemy zdrowotne i pogorszy¢é maoj stan zdrowia

:
00000 00 O,
OO0o0O0O0O oOoOg O )
00000 OO0 O,
OOO0O0O0 OO O

8 Moje problemy zdrowotne sprawiaja, ze jestem bardzo niezadowolony z zycia
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Prosimy odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

Zaznacz kwadrat krzyzykiem: W tej chwili

10
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22

23

24

25

26

27

28

O X1 0O O -

Obecnie robie w zyciu rzeczy, ktére mnie interesuja

Wiem, kiedy mdj styl zycia (np. gimnastyka, dieta, stres) powoduje u mnie
problemy za zdrowiem

D D D {qadz"”’ Sle

OO0 OO0 0 000 000000 0O I:II:IDSZ"E’;%;@,,@

@

<
O O
O swoim zdrowiu mysle ze spokojem I:l I:l
O O

Wykonuje codziennie przynajmniej jedno zajecie fizyczne przez co najMgie)
30 minut (np. spacer, praca w ogrodzie, fizyczna praca w domu, go i
ptywanie) L 2
Jedli mysle o swoim zdrowiu, czuje sie zadowolony
Planuje robi¢ co$ przyjemnego i interesujgcego w czasie na zych kilku dn
Nawet ze swoimi problemami zdrowotnynfyjes adbwolony z’y ia
Bardzo dobrze wiem, kiedy i dlaczego p zazywaé%ﬂd\
Czesto jestem zty, kiedy mysle o s . %
Przez wiekszos¢ dni w tygodnfiiorze®pgaczam & jecia (np. spacer,
relaksacje, gimnastyke)
Czuje sie beznadziejni@ pr oje problemy z e

. oty . ¢

ie angazuj cie
e zdrowiQaf, iem, co powinienem robi¢,

zeby nad nimi pdowac

Czuje sie odprezony, kieMe 0 swoim zdrowiu

Obserwuje uWQgni€ @ 7drowie i robie wszystko, co trzeba, zeby zachowacd

Aby uprawia¢ ruch fizyczny, chodze dla zdrowia przez co najmniej 15
minut dziennie wiekszos$¢ dni w tygodniu

Jestem optymistyczny, jesli chodzi o moje problemy zdrowotne

Kiedy mysle o swoim zdrowiu, zdaje sobie sprawe, co moge, a czego nie moge robic

O0OOd OoOooo0oofbfd oOoobodad
OO0 OO0 0000 000000
OO0 O0O000 000000000

Kiedy mysle o swoim zdrowiu, staje sie przygnebiony
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Page3 Pytania nieobowigzkowe
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44

45

46

47

48

49

Zaznacz kwadrat krzyzykiem:

O x OO

Bardzo dobrze potrafie korzystac z urzadzern pomocniczych, aby poprawi¢
swoj stan zdrowia

Kiedy potrzebuje pomocy, mam mnéstwo 0séb, na ktére moge liczy¢

Skutecznie umiem zaradzi¢ ograniczeniom, jakie moje objawy (np. dolegliwosci, bél lub

stres) stwarzajg dla mojej aktywnosci zyciowej

Mam bardzo dobre stosunki z lekarzami i innymi pracownikami stuzby zdrowia
Dobrze orientuje sie, jak radzi¢ sobie z moimi problemami zdrowotny\

w korzystaniu z zycia

Mam wystarczajaco duzo przyjaciot, ktdrzy maadzic’ sob®

problemami zdrowotnymi

Kiedy pojawiaja sie objawy zwigzane z moim stanem zdrowj siagam uriejetnosci
pomagajace mi sobie z nimi radzi¢
Staram sig, zeby moje problemy zdrowotne nie byty dla m oda 0

g

W' ch mi zycie

erozumiejg przez

Moge otwarcie rozmawiac¢ z moim leka at moich &zakresie opieki
zdrowotnej

Wiem dobrze, jak korzystac z

b_

Kiedy czuje sie chory, moj@roshi
co przechodze

Smiato infor Hw stuzby zg@wia o tym, co powinni wiedzie,
zeby mi pghhé

Udaje mi sie Jac swoj r owotne z pomocg dostepnych stuzb
zdrowotnych (nlekarzy, szpi S rodowiskowych)

Moje problemy zdrowoMjnujq mi zycia

Ogolnie rzeczQiora @ ze moja rodzina i przyjaciele dobrze sie mng opiekuja

e bardzo dobre zycie, nawet, gdy mam ktopoty ze zdrowiem

j3co duzo mozliwosci porozmawiania na temat moich problemoéw
zdrowotnych z ludzmi okazujacymi mi zrozumienie

Wspdlnie z lekarzami i innymi pracownikami stuzby zdrowia uczestnicze w
podejmowaniu decyzji zwigzanych z moim stanem zdrowia

Nie pozwalam na to, by moje problemy zdrowotne zapanowaty nad moim zyciem
Posiadam skuteczne umiejetnosci pozwalajace mi radzi¢ sobie ze stresem

Jesli inni moga sobie radzi¢ z problemami podobnymi do moich, to ja tez moge

OO0 0o oooo 0O oodaogo o
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Niektore twoje dane osobowe

50 lle maszlat? I:I

51 Jaka jest twoja ptec?

I:I Zenska I:I Meska

52 Jaki jest twdj kod pocztowy?
LI

53 Wiacznie z toba, ile 0séb petnoletnich (18+ lat)
mieszka razem z tobg?

L]

54 Czy jestes pochodzenia aborygenskiego lub z Wysp Ciesniny
Torresa?

I:I Tak I:I Nie

55 W ktérym kraju sie urodzites?
(prosimy podac nazwe)

56 Czy w domu postugujesz sie jezykiem innym, niz angielski?
(prosimy podac nazwe)

L1

57 Jakie jest twoje wyksztatcenie?

L__| Brak, lub pare klas szkoty podstawowe;j Q
ny lub osta@iony,
zego czasu lu
czac ci przezj a
o

L__| Szkota podstawowa
L__| Szkota $rednia gimnazjalna
L__| Szkota srednia licealna

LI Szkota zawodowa

LI Uniwersytet lub wyzej

L__| Gosciec przewlekty
L__| BSl migsniowy
L__| Osteoporoza

L__| Choroba wienc
LI Astma

L__| Cukrzyca
Rak

L__| Depresja

L1 Inne

(prosimy poda¢ nazwe) | |

59 Prosimy wymieni¢ swéj gtéwny problem zdrowotny

(prosimy podac tylko jeden) | |

Dzisiejsza data (prosimy wpisa¢) /12007

60 Czy kiedykolwiek brates udziat w kursach o$wiatowych
dotyczacych zdrowia lub programach rehabilitacyjnych? (np.
programach dotyczacych artretyzmu, astmy, cukrzycy itp.)
Jedli TAK, prosimy podac:

Typ

61 Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej okresla twoja sytuacje
odnosnie palenia?
(Prosimy zaznaczy¢ tylko ¢ jeden kwadrat).

a I:I Pale codziennie b I:I Pale od czasu do czasu

c Nie pale d Nigdy n item

62 Czy jestes obecne%@itru
(Prosimy zaz C t

L 4
oRatu \
atrudniony

e

e, aowiazki dom
- Nie, emeryt / re

za wynagrodzen
v jeden kwad

QO N T o

izkowa karte zdrowia

( Ca
, Mznacz fajka (v/) wszystkie odpowiednie kwadraty.

cession Card)?

ie
Pensioner Concession Card (PCC)
Commonwealth Health Care Card (HCC)
Commonwealth Seniors Health Card)

O

Repatriation Card z Dept. of Veteran Affairs
I:I Low Income Health Card (LIC)

Inne (prosimy okresli¢)

™

-+

64 Oprécz Medicare, czy posiadasz obecnie prywatne ubezpieczenie

zdrowotne?
I:I Nie

I:I Tak
65 Czy planujesz schudna¢ w niedalekiej przysztosci?

I:I Tak I:I Nie

66 Prosimy podac twdj obecny

wzrost wage

| flin | | Ibs |
a b

| m/cm | | kg |

Dziekujemy Ci za poswiecenie czasu na wypetnienie tego kwestionariusza.

Prosimy sprawdzi¢, czy odpowiedziates na wszystkie pytania.
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