Kpatkas ¢opma oneHku 310poBbsi/Biiank Bepcuu-36

KpaTtkaa cpopma onenku 310poBbsi/baank
Bepcuu-36

NucTpykius

OtBeThTE HA Ka)K,HLIfI BOIIPOC, moMevad BbI6paHHbeI Bamu otBet TaK, KaK 9TO YKa3aHo. Ecmu Bul He YBEPEHBI B TOM,

KaK OTBETUTb Ha BOIIPOC, TIOJKAIYICTa, BHIOEPUTE TaKOW OTBET, KOTOPBII TOYHEe BCero oTpaxkaet Barre MHeHue.

1. B nesiom Bbl ObI O1IeHHJIN CBOE COCTOSIHHE 3/I0POBbSI KaK..

(o6Beaute oaHy 1UpPY)

OrmuHOe 1

Ouenb xopouiee |2

Xopouiee 3

TocpencreenHoe | 4

IInoxoe 5

2. Kak 0b1 BbI B 11€J10M OLIEHHJIH CBO€ 3/I0POBbE ceilyac Mo CPaBHEHMIO ¢ TeM, YTO ObLIO IO/
Hazan?

(o6Beaute omHy LUpPY)

3HauUTETHHO JIydiie, 4€M roj Hasazg 1

Heckonbko JIiydmie, 4Y€M roJ Ha3azn 2

IIpumepHO Takoe xke, Kak roj Hazaj |3

Heckosbko Xyxke, 4eM roj| Ha3ajg 4

T'opazno xyxe, yem roj Ha3as 5

Caenyromue BONpochl KacawTcst (pu3nuecKnx HArpy3oK, ¢ KOTopbiMi Bbl,
BO3MO’KHO, CTAJKIBaeTeCh B TeUEHHE CBOEro 00bIYHOIO JTHS

3. OrpannuuBaet Ju Bac cocrosinue Bamero 310poBbsi B HacTosiIee BpeMsi B BbINIOJHEHUN
nepeyvncaeHHbIX HIbKe (pusnuyecknx Harpy3ok? Ecim ga, To B kakoii crenenn?

(o6BeuTe oaHY 1UMPY B KAKJIOU CTPOKE)
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VTBep:kaenne a, 3HaYuTeJIHHO la, HeMHOrO Her, coBcem He
OrpaHHYNBaeT OrpaHHYNBaeT OrpaHHYNBaeT
a. Tsoenble (hbM3UYECKIIE HATPY3KH, TAKKE KAk Oer, OIHATHE 1 2 3
TSDKECTEH, 3aHsITHE CHIIOBBIME BUAMH CHOPTA
6. YMepeHHble Pu3nyecKue Harpy3KH, TaKue Kak MepeBHHYTh CTOJ, 1 2 3
1opaboTaTh C MBUIECOCOM, COOMPATh TPUOBI W SITOMIBI
B. [TOJHATb WM HECTH CYMKY C MPOLYKTaMH 1 2 3
r. [ToAHSTHCSI MEIIKOM MO JIECTHHLIE Ha HECKOJIBKO MPOJIETOB 1 2 3
1. [TomHATBCS TEIIKOM I10 JIECTHULIE Ha OAMH IPOJIET 1 2 3
e. Hak/1oHUTBCSI, BCTaTh Ha KOJIGHH, IPUCECTb HA KOPTOUKK 1 2 3
. [Ipoiiti paccTostHre 6ojiee OTHOrO KMIOMETpa 1 2 3
3. [IpoiiTu paccTosiHuE B HECKOJIBKO KBApTaJIOB 1 2 3
u. [TpoiiTi paccTosiHMe B OMH KBAapTaj 1 2 3
K. CaMOCTOSITEJILHO BBIMBITBCS, OHEThCS 1 2 3

4. briBaJio Jim 3a nocjeanue 4 nenenn, uro Bame puznyeckoe cocTosinne BbI3bIBAJIO
3aTpy/aHeHusi B Bamieii pa6oTe uim Apyroi 00bLIYHOI MOBCEHEBHOM 1eSITEJILHOCTH,

BCJIEICTBHE Y€ero:

(o6Beaute omHY IU(pPY B KAKIOU CTPOKE)

VTBep:kaeHne Jla | Her
a. TIpHIuIoch COKPaTUTh KOJIMYECTBO BPEMEHHM 3aTPadMBaeMOro Ha paboTy Wi Apyrue jena 1| 2
0. BbINosiHWIN MEHBIIE, YeM XOTEIN 1 2
B. BbI ObITH OrpaHNYEHBI B BHIIOJTHEHHN KAKOTrO-THO0 ONpeIeIeHHOrO BI/IA PabOThl WM APYTOi AsITEIbHOCTH 1| 2
r. BbUM TPYJHOCTH NIPY BBHIMIOJIHEHUH CBOEH pabOThI WM IPYrUX Jej (Harpumep, OHU NMOTPeOOBaIM JOMOJHUTENbHBIX yeuuil) | 1 | 2

5. BuiBaJio i 3a nmocJeanne 4 Hepen, 9YTo Bamre 3MoIoHAILHOE COCTOSTHHE BHI3HIBAJIO
3aTpy/aHeHusi B Bamell padoTe i Apyroi 00bLIYHON NOBCEHEBHOM JIEATEJILHOCTH,

BCJIeaACTBHE Yero:

(o6BeuTe oHY 1UMPY B KAKJIOU CTPOKE)

VrBep:kaeHune la | Her
a. IIpuIuioch COKPAaTUTh KOJTUYECTBO BPEMEHH, 3aTPAYMBAEMOro Ha padoTy wim apyrue geia | 1 | 2
0. BHIIOJIHWIM MEHBIIIE, YEM XOTENU 1 2
B. BhirnosiHsiii cBo paboTy WM Apyrue ena He TaK aKKypaTHO, KaK OOBIYHO 1] 2
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6. Hackoabko Bame puznyeckoe nim SMOIHOHAIBLHOE COCTOSIHHE B TeUeHHe MocJjaeiHuX 4
HeJieJib MelnaJjio Bam npoBoauThs BpeMsi ¢ ceMbei, APYy3bsMH, COCESIMU HJIH B KOJUIEKTHBE?

(o6Beaute omHy LUpPY)
CosceMm He memaio | 1
Hewmuoro 2
VYmepeHHo 3
CuibHO 4
OueHb CUIIBHO 5

7. HackoJbKo CIIbHYIO (PH3HYeCcKYI0 001 Bbl HCNBITHIBAIM 32 nocjaeqnue 4 Heaean?

(o6BeuTe oy mudpy)

CogceM He ucnbITeiBA(a) | 1
Ouenb ciadyo 2
Cumnabylo 3
YMmepeHHyo 4
CuibHy10 5
OueHb CHIIBHYIO 6

8. B kakoii cTeneHnu 00J1b B TeUeHHe nocaeaHux 4 Heaeab Meinajaa Bam 3annvarbca Bamei
HOPMAJIbHOI padoToii (BKJII0Yasi padboTy BHe JJ0Ma H 1O goMy)?

(o6Beaute omHy IUpPY)
CosceMm He Memana | 1
Hewmuoro 2
YmepeHHo 3
CunbHO 4
OueHb CUIBHO 5

Caenyromue BOpochl KacarTCS TOro, Kak Bbl cedst 9yBCTBOBAJIH M KAKNM
obL10 Bame HacTpoenne B TeueHue nocJeannx 4 veaeab, Iloxkaiyiicra, Ha
KasKJIblil BONIPOC JaiiTe OJWH OTBET, KOTOPBI HanmboJiee cOOTBETCTBYeT Bammm
OIIYIIEHUSIM

9. Kak yacTo B TedeHnue nocJjeanux 4 meneb...

(oOBenuTe oHY 1M(pPY B KAXKAOW CTPOKE)
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VTBep:kaeHne Bceé Boabmyro yacth Yacro | Unorga | Peako| Hu
BpeMst BpeMeHH pazy

a. Bet uyBcTBOBaH ceOst 60apbiM (0i1)? 1 2 3 4 5 6
6. Bl cunbHO HepBHUYATH? 1 2 3 4 5 6
B. BbI uyBcTBOBaM ceOs1 TakUM (O¥1) MOJaBJIEHHBIM (O¥), YTO HUYTO HE 1 2 3 4 5 6
MmorJo Bac B360aputh?

r. Bbl uyBcTBOBaM €051 CIOKOMHBIM (0¥1) U yMUPOTBOPEHHBIM (0#1)? 1 2 3 4 5 6
1. Bel uyBcTBOBaH CeOst HOMHBIM(OM) CHUT M 9HEpruu? 1 2 3 4 5 6
e. Bol uyBcTBOBaNM ceds ynaBIiM(ei) IyXoM U nedanbHbIM(0it)? 1 2 3 4 5 6
K. Bbl uyBcTBOBaJM ce0s1 U3BMY4YEeHHBIM(0¥)? 1 2 3 4 5 6
3. Bel qyBCcTBOBaH Ce0s1 CUACTIMBBIM(0i)? 1 2 3 4 5 6
u. Bel uyBcTBOBANM CeOst ycraBimm(eir)? 1 2 3 4 5 6

10. Kak yacro 3a nocjaeanue 4 Heneau Bame puzndeckoe nin SMOIHMOHAIBHOE COCTOSTHHE
MemaJjo Bam akTHBHO 00IIaTHLCS ¢ JI0ILMH (HaBemATh Jpy3eii, pOJACTBEHHUKOB H T.IL.)?

(oOBenute oaHy 1UpPY)

Bcé Bpems

Bousbliyio yactb BpemeHu | 2

Huorna 3
Peniko 4
Hu pazy 5

11. HackoJibKO BepHO WM HEBEPHO NMPeEJICTABJISIETCs M0 OTHOIEHNIO K Bam kaxkgoe u3
HIZKe NePeUYHCJIeHHbIX YTBepKIeHni?

(o6BeauTe oHY IU(pPY B KAXKIOU CTPOKE)

VYTBep:kaeHue OnpeneaéHHo B ocnoBHOM He B ocnoBHOM OnpeaeaéHHo
BEpPHO BepHO 3HAK HEBEPHO HEBEPHO

a MHe KaxeTcs, 4To 51 00jiee CKJIOHEH K OOJIE3HSIM, 1 2 3 4 5

YeM JIpyrie

6 Moe 310poBbe He Xyke, YeM Y OOJIbIIMHCTBA 1 2 3 4 5

MOMX 3HAKOMBIX

B. I oxmpaio, 4To Moe 340pOBbE YXYAIIUTCS 1 2 3 4 5

r. Y MeHs OTJIMYHOE 30POBbE 1 2 3 4 5




WcTouHMKY 1 OCHOBHBIE AaBTOPbL

N cTOYHMKHY B OCHOBHbBIE aABTOPbI
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	Краткая форма оценки здоровья/Бланк версии-36
	Инструкция 
	1. В целом Вы бы оценили своё состояние здоровья как.. 
	2. Как бы Вы в целом оценили свое здоровье сейчас по сравнению с тем, что было год назад? 

	Следующие вопросы касаются физических нагрузок, с которыми Вы, возможно, сталкиваетесь в течение своего обычного дня 
	3. Ограничивает ли Вас состояние Вашего здоровья в настоящее время в выполнении перечисленных ниже физических нагрузок? Если да, то в какой степени? 
	4. Бывало ли за последние 4 недели, что Ваше физическое состояние вызывало затруднения в Вашей работе или другой обычной повседневной деятельности, вследствие чего: 
	5. Бывало ли за последние 4 недели, что Ваше эмоциональное состояние вызывало затруднения в Вашей работе или другой обычной повседневной деятельности, вследствие чего: 
	6. Насколько Ваше физическое или эмоциональное состояние в течение последних 4 недель мешало Вам проводить время с семьей, друзьями, соседями или в коллективе? 
	7. Насколько сильную физическую боль Вы испытывали за последние 4 недели? 
	8. В какой степени боль в течение последних 4 недель мешала Вам заниматься Вашей нормальной работой (включая работу вне дома и по дому)? 

	Следующие вопросы касаются того, как Вы себя чувствовали и каким было Ваше настроение в течение последних 4 недель, Пожалуйста, на каждый вопрос дайте один ответ, который наиболее соответствует Вашим ощущениям 
	9. Как часто в течение последних 4 недель... 
	10. Как часто за последние 4 недели Ваше физическое или эмоциональное состояние мешало Вам активно общаться с людьми (навещать друзей, родственников и т.п.)? 
	11. Насколько верно или неверно представляется по отношению к Вам каждое из ниже перечисленных утверждений? 
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