CRS Betegvizit Kérdéivek Dokumentum BOR CRS

V<
Korabbivagyjelenlegi B O R tiinetek esetén Kitoltendo!!!

Atopias dermatitis, Psoriasis, Ekzema ...

POEM 6n4ll6 kitoltésre

A beteg adatai:

Kitoltés ddtuma:

Kérjiik, karikazzon be egy-egy valaszt az 6n ekcémadjahoz kapcsolodad alabbi hét kérdés mindegyikénél!
Kérjiik, ne jel6ljon meg semmit azon kérdéseknél, amelyekre ugy érzi, hogy nem tud valaszolni!

1. Az elmult hét soran hany napon fordult el8, hogy viszketett a b6ére az ekcéma miatt?

Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap

2. Az elmult hét soran hany éjszakan fordult elé, hogy nyugtalanul aludt az ekcéma miatt?

Egy éjszaka sem 1-2 éjszaka 3-4 éjszaka 5-6 éjszaka Minden éjszaka
3. Az elmult hét soran hany napon fordult el6, hogy vérzett a bére az ekcéma miatt?

Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap

4. Az elmult hét soran hany napon fordult el§, hogy a bére nedvedzett, vdladékozott, vagy a bérén kialakult
hélyagokbol atlatszo folyadék szivargott az ekcéma miatt?

Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap
5. Az elmuilt hét soran hany napon fordult elé, hogy a bére repedezett volt az ekcéma miatt?
Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap
6. Az elmult hét soran hany napon fordult eld, hogy hamlott a bére az ekcéma miatt?
Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap
eld, hogy a borét szaraznak vagy érdesnek érezte az ekcéma miatt?

7. Az elmult hét soran hany napon fordult

Egy napon sem 1-2 napon 3-4 napon 5-6 napon Mindennap

POEM 06ssz pontszam (maximum 28):
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Betegvizit Kérddivek Dokumentum

CRS ASZTHMA CRS

MINI AQLQ kérdéiv (Asthma bronchiale )
Barmely aszthmas jellegl tlinet esetén kitoltendd!

Kérjiik valaszoljon valamennyi kérdésre azon szam bekarikazasaval, amely legjobban leirja, hogy volt az elmult 2 hét
folyaman asztmaja kévetkeztében.

Allandéan Az id6 nagy |[Azidé jelentés| Azid6 egy | Azidd kis Szinte Soha
részében részében részében részében soha
1. Erzett LEGSZOMIJAT 1 ) 3 4 5 6 7

aszthmaja miatt?

2. Erezte, hogy zavarja a
POR, vagy keriilnie kellett 1 2 3 4 5 6 7
helyeket a POR miatt?

3. Erezte magat
FRUSZTRALTNAK 1 2 3 4 5 6 7
asztmaja miatt?

4. Zavarta a KOHOGES? 1 2 3 4 5 6 7
5. FELT attdl, hogy NEM

LESZ KEZNEL ASZTMA 1 2 3 4 5 6 7
GYOGYSZERE?

ORRTUNETEK
6. Erzett MELLKASI

SZORITAST VAGY 1 2 3 4 5 6 7
NYOMAST?

7. Erezte, hogy zavarja a
CIGARETTAFUST, vagy

keriilnie kellett helyeket 1 2 3 4 5 6 7
CIGARETTAFUST miatt?
8. VOLT NEHEZSEGE
asztmaja miatt
1 2 3 4 5 6 7

abban,
hogy EJJEL JOL KIALUDJA
MAGAT?



Kérjiik valaszoljon valamennyi kérdésre azon szam bekarikazasaval, amely legjobban leirja, hogy volt az elmult 2 hét
folyaman asztmaja kévetkeztében.

Allandéan Az id6 nagy |[Azidé jelentds| Az id6 egy Az idd kis Szinte Soha
részében részében részében részében soha
9. NYUGTALANfTO'I'I'A,
1 2 3 4 5 6 7

Hogy ASZTMAJA VAN?
ALTALABAN, AZ ELMULT KETHETES IDOSZAKOT TEKINTVE, AZ IDO MEKKPRA RESZEBEN:

Allandéan | AzidS nagy |Azid6 jelentés| AzidS egy

Az id6 kis ‘ Szinte ‘ Soha

részében részében részében részében soha
10. Eszlelt SIPOLAST a

mellkasaban?

11. Erezte, hogy zavarja

az IDOJARAS VAGY A

LEVEGO

SZENNYEZETTSEGE vagy

kerilnie kellett, hogy

kimenjen a leveg6re az 1 2 3 4 5 6 7
IDOJARAS VAGY A

LEVEGO

SZENNYEZETTSEGE

miatt?

MENNYIRE KORLATOZTA AZ ELMULT KETHETES IDOSZAKOT TEKINTVE AZ ALABBI TEVEKENYSEGEK ELVEGZESEBEN
ASZTMAJA?

Teljesen Tulnyomodan Er6sen Kbzepesen| Mérsékelten | Kevésbé |Egyaltalan
korlatozta korlatozta korlatozta korlatozta | korlatozta [korlatozta nem
korlatozta
12. MEGTERHELO
TEVEKNYSEGEK (példaul
sietés, torndazas, lépcsén 1 2 3 4 > 6 7
felszaladas, sportok)
13. KOZEPESEN
MEGTERHELO
TEVEKNYSEGEK (példaul
séta, hazimunka, 1 2 3 4 5 6 7

kertészkedés, bevasarlas,
Iépcsén felmenés)



MENNYIRE KORLATOZTA AZ ELMULT KETHETES IDOSZAKOT TEKINTVE AZ ALABBI TEVEKENYSEGEK ELVEGZESEBEN
ASZTMAJA?

Teljesen Tudlnyomdan Er6sen Kozepesen| Mérsékelten | Kevésbé |Egyaltaldn
korlatozta korlatozta korlatozta korlatozta korlatozta |[korlatozta nem
korlatozta
14. KOZOSSEGI
TEVEKENYSEGEK
(példaul beszélgetés, 1 2 3 4 5 6 7
jaték hazidllatokkal/
gyerekekkel, rokonok /
baratok latogatasa)
15. FOGLALKOZASAVAL
KAPCSOLATOS
TEVEKNYSEGEK 1 2 3 4 5 6 7

(munkaja soran
elvégzendd feladatok*)

* Ha nem alkalmazott vagy magénvallalkozo, ezek olyan feladatok, melyeket a legtobb napon végeznie kell.



Betegvizit Kérddivek Dokumentum

CRS SZEMTUNETEK CRS

MINI RQLQ kérddiv (Rhinoconjunctivitis )
Barmely szemtiinet esetén kitoltend6!

Valaszoljon az Osszes kérdésre annak a szdmnak a bekarikazasaval, amely legjobban leirja, hogy mennyire zavartak
orr/szem tiinetei az elmult héten.

Nem Alig Kissé | Kozepesen | Meglehetésen| Nagyon [Rendkivil
zavartak | zavartdk | zavartdk| zavartdk zavartdk zavartak | zavartak
TEVEKENYSEGEK
1. RENDSZERES OTTHONI ES
MUNKAHELY! TEVEKENYSEGEI
, . 1 2 3 4 5 6

(foglalkozasa vagy otthoni és/vagy kert
korul végzett rendszeres feladatai)
2. SZABADIDOS TEVEKENYSEGEI
(Otthoni vagy hazon kivdli

, , . , 0 1 2 3 4 5 6
tevékenységei baratokkal vagy a
csaladdal, sport, tarsasagi élet, hobbk)
3.ALVAS kielégits éjszakai alva
: (nen'j .|e egll o,ejsza ai alvas 0 1 5 3 4 c 6
és/vagy elalvasi nehézség)
GYAKORLATI PROBLEMAK
4. SDRR,A VAG}( SZEME DORZSOLESENEK 1 5 3 4 5 6
SZUKSEGESSEGE
5. GYAKORI ORRFUJAS SZUKSEGESSEGE 0 1 2 3 4 5 6
ORRTUNETEK
6. TUSSZENTES 0 1 2 3 4 5 6
7. ORRDUGULAS 0 1 2 3 4 5 6

8. ORRFOLYAS 0 1 2 3 4 5 6



SZEMTUNETEK

9. SZEMVISZKETES

10. SZURO VAGY EGO ERZES A SZEMBEN
11. KONNYEZES

EGYEB TUNETEK

12. FARADEKONYSAG, ENERGIAHIANY
13. SZOMJUSAG

14. INGERLEKENYSEG

Nem
zavartak

Alig
zavartak

Kissé
zavartak

Kbzepesen
zavartak

Meglehet6sen
zavartak

Nagyon
zavartak

Rendkivil
zavartak



Allergias Natha (Rhinitis allergica)

Betegvizit Kérdoivek Dokumentum

Miota van allergies nathaja? [ J év

Osszeségében mennyire zavarjak Ont
az allergias nathas tiinetei a MAI napon?
Jelolje be a skalan, majd az érteket irja a négyzetbe!

0 = egyaltalan nem zavarjak
100= rendkiviil stlyos mértekben zavarjak

Mire allergias?
Az alabbiak koziil jelolje ,,X-el azokat, amelyekre allergias!

Hazipor atka [
Fiik- fak pollenjei [
gombak []
Kutyaszér []
macskaszor []
egyéb [

frja ide, hogy mire:

: J

CRS

Rendkiviil
stlyos
mértékben
zavarjak
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Egyaltalan NEM
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Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

Minden vizit alkalmaval kitdltendd!

A valaszokat az el6z0 vizit Ota eltelt idoszakra vonatkozdan adja meg!
Szaglaszavara milyen tipusu?

(Jeloljon be egy helyes valaszt az alabbiak koziil.)

O Szaglasa normalis, nincs panasza (normosmia)
O Szaglasa csokkent (hyposmia)

O Szaglasa erds6dott (hyperosmia)

O Szaglasa megszint, (anosmia)

O Tévesen érzi a szagokat (parosmia)

Milyennek itéli a szaglasat? (Szubjektiv szaglasteszt)

(Karikazzon be egy helyes valaszt az alabbi valaszok koziil.)

0 - nincs tiinet (szaglasa kitlind, nincs szaglasaval kapcsolatban panasza.
1 - enyhe szaglascsokkenése van
2 - kozepes szaglascsokkenése van

3 - sulyos szaglascsokkenése van

Mennyire érzi rossznak a szaglasat?
(Huzzon egy vonalat az egyenesre ott, ami legjobban jellemzi a szaglassal kapcsolatos panaszat. A
skalan a nulla jelzés a “nem zavard” (nincs szagldscsokkenése) -t jelenti, a 10-es “az elképzelhetd

legrosszabb”-szaglascsokkenést jelenti.

0 10

|—

Nem zavard Az elképzelhetd legrosszabb




Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

Orrdugulasat, orrdugultsag érzetét milyennek itéli?

(Karikézzon be egy helyes valaszt az alabbi valaszok koziil.)

0 - Nincs tiinet, nincs orrdugultsag érzete.

1- Enyhe orrdugultsag érzés tiinetei (jelen van, de konnyen toleralhato)
2- Kozepes orrdugultsag érzés tlinetei (zavard tiinetek, de toleralhato)

3- Sulyos orrdugultsag érzés tlinetei (nehezen toleralhatd, a napi aktivitast

sulyosan zavarja.)

Mennyire érzi rossznak az orrdugulasat? (Orrdugulas szubjektiv mértéke - NC score)
(Huzzon egy vonalat az egyenesre ott, ami legjobban jellemzi az orrdugulassal kapcsolatos panaszat. A
skalan a nulla jelzi, hogy nincs orrdugulasa/orrlégzési panasza. A skalan a 10-es jelzi, hogy teljesen

dugult az orra/gatolt az orrlégzése)

0 10

—————

Nem zavard Az elképzelhetd legrosszabb

Orrfolyasat, orrvaladékozasat milyennek itéli?
(Karikazzon be egy helyes valaszt az alabbi valaszok koziil.)
0- Nincs tiinet
1- Enyhe orrfolyas érzés tiinetei
2- Kozepes orrfolyas érzés tlinetei

3- Sdlyos orrfolyés érzés tlinetei



Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

Garatvaladékozasat milyennek itéli?

(Karikézzon be egy helyes valaszt az alabbi valaszok koziil.)
0- Nincs tiinet

1- Enyhe garatvaladékozas érzés

2- Kozepes garatvaladékozas érzés

3- Sdlyos garatvaladékozas érzés

Az elmult egy hét (!) alapjan milyennek itéli meg a kronikus mellékiireg-gyulladashoz kapcsolédo

szubjektiv tiineteit?

(Jeldljon egy Onre tekintve igaz valaszt az alabbiak koziil.)

O -Tunetmentes
O -Enyhe tlinetek
O -Kozepes tiinetek

O -Sulyos tiinetek

A sajat megitélése és véleménye szerint On mennyire elégedett a kronikus mellékiireg-gyulladasra kapott

eddigi kezeléssel?

(Jeldljon egy Onre tekintve igaz valaszt az alabbiak koziil.)

O -Nagyon elégedett

O -Elégedett

O -Nem tudja eldonteni
O -Elégedetlen

O -Nagyon elégedetlen

10



Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

Sajat megitélése szerint milyennek itéli a kronikus arciireggyulladassal kapcsolatos tiineteit az elmult
egy hét alapjan?

(Jeldljon egy Onre tekintve igaz valaszt az alabbiak koziil.)

O -Tunetmentes

O -Enyhe tlinetek

O -Kozepes tiinetek

O -Stlyos tiinetek
Sajat megitélése szerint milyennek itéli a kronikus arciireggyulladassal kapcsolatos tiineteit az elmult
egy honap alapjan?

(Huzzon egy vonalat az egyenesre ott, ami legjobban jellemzi az arciireggyulladassal kapcsolatos
panaszat. A skalan a nulla jelzi, hogy nincs panasza. A skalan a 10-es jelzi, a lehetd legrosszabb

panaszokat, amelyek az arclireggyulladdsaval vannak 6sszefliggésben)

0 10

———————

Nem zavaro Az elképzelhetd legrosszabb

Sajat megitélése szerint mennyire elégedett a kronikus arciireggyulladasara alkalmazott eddigi orvosi
kezeléssel?

(Karikazzon be egy helyes valaszt az alabbi valaszok koziil.)
O -Nagyon elégedett

O -Elégedett

O -Nem tudja eldonteni

O -Elégedetlen

O -Nagyon elégedetlen

11



NOSE score

Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum

CRS

Valassza ki és tegyen egy “X” -et az aldbbi tdblazatban ahhoz az allitdshoz, amely legjobban jellemzi a

fliggdleges oszlopban felsorolt panaszait, tlineteit.

Nem Enyhe Kozepes Jelentds Sulyos
okozott  |foku a probléma mértekil a mértékii, nagy mértéki
problémat probléma probléma probléma

Orrtelitettség,
orrdugulas érzése

0

2

3

4

Gatolt orrlégzés,
orrlégzési
képtelenség

Az orron at valo
1égzés nehézséget
okoz

Zavart alvas

Fizikai terhelés,
gyakorlat soran
nem kapok elég
levegdt orron
keresztiil

Vilassza ki és karikazza be a kovetkezé oldalon taldlhato tablazatban azt az allitast, amely legjobban

jellemzi a fiiggdéleges oszlopban felsorolt panaszait, tlineteit. Ezt kovetden a panaszok koziil valasszon ki

maximum 06tdt, amelyek legjobban befolyasoljak az egészségét.

12



SNOT-22

Altalanos

Betegvizit Kérdoivek Dokumentum

ORRMELLEKUREGGEL KAPCSOLATOS ERTEKELO KERDOIV (SNOT-22)

AZONOSITO:

DATUM:

Az alabbiakban felsoroljuk az orrmellékiireg-gyulladas tiineteit és szocialis/érzelmi

kovetkezmeényeit. Szeretnénk tobbet tudni ezekrél a problémakrél, ezért halasak lennénk, ha a
legjobb tudésa szerint valaszolna az alédbbi kérdésekre. Nincsenek helyes vagy helytelen
valaszok, és csak On tudja megadni nekiink ezeket az informécidkat. Kérjiik, annak alapjan
értékelje a problémait, amilyennek azokat az elmult két hét soran tapasztalta. Koszonjiik

részvételét! Nyugodtan kérjen segitséget, ha sziikséges.

CRS

2. Kérjik. jelolje meg az egészségét befolyasold legfontosabb problémakat (legfeljebb 5-61)

Z Z |23 7 z |I=2»> 22>
1. Kérjitk. gondolja végig. hogy a probléma mennyire g i3 gz | § = |& & g o
sulyos. amikor tapasztalja. és hogy milyen gyakran = = D0 8 % &g s
jelentkezik. majd ennek alapjan az alabbi tételek = 5 8 {é & 3 5 ; 5 E"
mindegyikénél adja meg. hogy az mennyire ,.10ssz”. g = = . =2 @ Z
Ehhez az alabbi skalan karikézza be azt a szamot. ® .; 3 3 2 ,:T é_
amelyik megfelel annak. ahogy é1zi magét: — = g |3 Z o

(= 3 <
1. Orrfujasi kényszer 0 1 2 3 4 S @)
2. Orrdugulis 0 | 2 3 4 5 @)
3. Tiisszogés 0 1 2 3 4 5 ©)
4. Orrfolyas 0 1 2 3 4 5 )
5. Kohogés 0 1 2 3 4 5 @)
6. Garat valadékozas 0 1 2 3 4 5 @)
7. Siri orrvaladékozas 0 1 2 3 4 5 ©)
8. Fiildugulas 0 1 2 3 4 5 @)
9. Szédiilés 0 1 2 3 4 5 (©)
10. Fiilfajas 0 1 2 3 4 5 o
11. Arcfajas, nyomasérzés az arcban 0 1 2 3 4 5 ©)
12. Csokkent szaglas/izérzékelés 0 1 2 3 4 5 @)
13. Elalvasi nehézség 0 1 2 3 4 5 ©)
14. Ejszakai felébredés 0 1 2 3 4 5 @)
15. A jo éjszakai alvas hianya 0 1 2 3 4 5 @)
16. Faradtan ébredés 0 1 2 3 4 5 O
17. Faradtsag 0 1 2 3 4 5 O
18. Csikkent teljesitoképesség 0 1 2 3 4 5 O
19. Csikkent koncentraloképesség 0 1 2 3 4 5 O
20. Frusztraltsag/myugtalansag/ingerlékenység 0 1 2 3 4 5 O
21. Szomorisag 0 1 2 3 4 5 O
22. Feszélyezettség 0 1 2 3 4 5 @]
0

13



Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

EQ-5D- 5L Egészségkérdoiv

Kérem jeldlje meg azt az egy négyzetet, amely a legjobban jellemzi az On MAI egészségi allapotat!

MOZGEKONYSAG

Nincs problémam a jarassal

Enyhe problémam van a jarassal

Mérsékelt problémam van a jarassal

Stlyos problémam van a jarassal

O|0o(o|o|o

Képtelen vagyok jarni

ONELLATAS

Nincs problémam a tisztalkodassal vagy az 61tozkodéssel

Enyhe probléméam van a tisztalkodassal vagy az 61tozkodéssel

Mérsékelt problémam van a tisztalkodassal vagy az 6ltézkodéssel

Stlyos problémam van a tisztalkodassal vagy az oltozkodéssel

Oo(o|o|o

Képtelen vagyok ondlloan tisztdlkodni vagy 61tozkodni

SZOKASOS TEVEKENSEGEK
(pl. munka, tanulas, hazimunka, csaladi vagy szabadidds tevékenységek)

Nincs problémam a szokdsos tevekenysegeim elvégzésével

Enyhe problémam van a szokasos tevékenységeim elvégzésevel

Meérsekelt problémam van a szokdsos tevékenységeim elvégzeésével

Stlyos problémam van a szokésos tevékenységeim elvégzeésével

Ooo|o|o

Képtelen vagyok elvégezni a szokésos tevékenységeimet

FAJDALOM / ROSSZ KOZERZET

Nincs fajdalmam vagy rossz kdzérzetem

Enyhe fajdalmam vagy kissé rossz kozérzetem van.

Mérsekelt fajdalmam vagy kdzepesen rossz kdzérzetem van

Stlyos fajdalmam vagy nagyon rossz kdzérzetem van

O|o|(oo|o

Rendkiviil erés fijdalmam vagy rendkiviil rossz kozérzetem van

SZORONGAS / DEPRESSZIO

Nem szorongok vagy nem vagyok depresszios

Enyhén szorongok vagy enyhén depresszios vagyok

Meérsékelten szorongok vagy kdzepesen depresszios vagyok

Nagyon szorongok vagy stulyosan depresszios vagyok

O|o(og|o|o

Rendkiviil er6sen szorongok vagy rendkiviil depresszios vagyok




Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

Az On MALI egészségi allapota

Szeretnénk megtudni, hogy MA milyen jo

vagy rossz az On egészségi allapota. Az elképzelhetd
legjobb egészségi
allapot
« Ez a skala 0-t6] 100-ig szamozott. = 100
Az elképzelhetd legjobb egészségi allapotot ,,100”, g
mig az elképzelhetd legrosszabb egészségi é 90
allapotot ,,0” jeldli. =
— Bl
* Kérjiik, jelolje X-szel a skalan azt a pontot, —
amely megmutatja, hogy milyen az On MAI — -
egészségi allapota. é
— 60
 Ezutan az alabbi rubrikaba (négyzetbe) irja be =
azt a szamot, amelyet a skalan megjeldlt. E
—— &0
— 40
AZ ON MAI = a0
EGESZSEGI =
ALLAPOTA = =
—_— 20
== 0
—— 0
Az elképzelheto
legrosszabb

egészségi allapot



Altalanos
Betegvizit Kérdoivek Dokumentum CRS

WPAI-GH

A kovetkezd kérdések azzal foglalkoznak, hogy egészségiigyi gondjainak milyen hatasa van
munkaképességére €s napi tevékenységeire. Egészségiligyi gond alatt értiink barmilyen testi vagy lelki
panaszt vagy tlinetet. Kérjiik toltse ki a kérddivet a megfeleld helyeken, vagy karikdzza be a megfeleld
szamot.

1. Jelenleg fizetett munkaviszonyban van-e? O] Igen ] Nem

Nem valasz esetén ugorjon a 6. kérdésre!

2. Az elmult hét nap alatt hainy munkadrat mulasztott egészségiigyi gondjai miatt?  ......... Ora

Szamitsa bele azokat az orakat, melyeket betegallomanyban to6ltott, amikor késOn ért munkaba, korabban
tavozott stb. egészségiligyi gondjai miatt. Ne szamitsa bele azt az id6t, melyet azért mulasztott el, mert ebben
a klinikai vizsgalatban vesz részt.

3. Az elmult hét nap alatt, hany munkaorat mulasztott barmilyen egyéb ok miatt, mint példaul
szabadsag, iinnepnap, vagy a klinikai vizsgalattal, munkaiddben eltoltott ido?

4. Az elmult hét nap alatt hany orat dolgozott ténylegesen? ... Ora

Ha nulla a valasza akkor ugorjon a 6. kérdésre!

5. Az elmult hét nap alatt, munkija kozben mennyire befolyasoltak egészségiigyi gondjai a
munkavégzését?

Gondoljon vissza azokra a napokra, amikor kevesebb, illetve kevesebb fajta munkat tudott elvégezni, és
azokra a napokra, amikor kevesebbet tudott teljesiteni, mint amennyit szeretett volna, vagy amikor nem tudta
munkajat olyan gondosan elvégezni, mint mdaskor. Ha egészségiigyi gondjai csak kis mértékben
befolyasoltak a munkavégzést, akkor valasszon egy kis szamot, amennyiben egészségiigyi gondjai
nagymértékbenbefolyasoltdk a munkavégzést, valasszon egy nagy szamot az alabbi skalan.
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6. Az elmult hét nap alatt egészségiigyi gondjai mennyire akadalyoztak abban, hogy napi rendes
tevékenységeit elvégezze, melyek nem fiiggenek 6ssze munkahelyi tevékenységével?

A napi rendes tevékenységeken azokat értjiik, melyeket altalaban végez, mint példaul a haz koriili munkat,
vasarlast, gyerekek ellatasat, testgyakorlast, tanulast stb. gondoljon vissza azokra az idokre, amikor kevesebbet,
illetve kevesebb félét tudott tenni és azokra a napokra, amikor kevesebbet tudott elvégezni, mint amennyit
szeretett volna. Ha egészségligyi gondjai csak kis mértékben befolyasoltak a napi rendes tevékenységeit, akkor
valasszon egy kis szdmot, amennyiben egészségiligyi gondjai nagymértékben befolydsoltdk a napi rendes
tevékenységeit, valasszon egy nagy szamot az alabbi skalan.
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