Echelle de sensibilisation du systéme nerveux (ESSN)

ECHELLE DE SECURITE : Encerclez le nombre le plus adéquat (0 = Mauvais 10 = Vraiment bon)

Planification d’activités (Posséde 3 buts

L (Pas encore sir) ®0123456789100 - MS1
avec des buts précis précis avec plan)
§ent|ment de contréle face (Aucun contrdle) ®0123456789100 (Totalemﬁent en 7IS2
ala douleur contréle)

Activité physique (Bouge peu) ®012345678910@ (Acietbougeloute  5q,

la journée)

Amt_Jsement et plaisirs dans (Aucun plaisir) ®0123456789100 (Profite plelpement Js4

la vie de la vie)

Sentiment de controleface  (aucuncontrdle)  ® 0123456789100 (T"(t:i'ﬁtr:‘éﬁg)t e g5

Pra_thue la re_laxatlon etla (Jamais) ®0123456789100 (Tous Ie§ jours s6

pleine conscience 30 min)

Alimentation saine et (Mauvaige alimentation (Bonne alimentation /

A, et envies de sucre ®0123456789100 - as7

équilibrée quotidiennes) sans sucre raffiné)

Vrais liens sociaux (Seul) ®0123456789100 (Farg‘r'giheésm's S8

Temps passe a fexterieur (Jamais) ®012345678910©  (1hparjour)  0IS9

Confiance et acceptation 155 EIES G LC CalpsElaten)

dU Corps endommagé) ®0123456789100© Aucun«ajustement» [S10
P Besoin d’étre « arrangé » nécessaire

ECHELLE DE DANGER : Encerclez le nombre le plus adéquat (0 = Vraiment faible 10 = Vraiment élevé)

Stress et inquiétudes a (Pas de soucis) ©0123456789100 (Fortes inquiétudes ¥ID1
propos de la douleur et stress)

Peur de ne pas récupérer (Aucune crainte) ©012345678910® (Grande peur) D2

Stress de la vie et anxiété

(Travail / Famille) (Aucun stress) ©012345678910® (Stress élevé) aD3

Humeur maussade / tristesse (Bonne humeur) ©012345678910® (Eta,t deprgssn‘/ D4
Dépression)

Enjeux juridiques et (Problématiques
d’assurances / Colere / (Aucun probléme) ©012345678910® actuelleg) aD5
Sentiment d’injustice

Mauvaise qualité de sommeil (Bon dormeur) ©012345678910® (Sommné?ilovcrg)m ent D6
Auto-critique négative Totalementbienavec @ 5193456789 10@  (Deudeso-  4py

soi-méme) méme)

Trop”enfaire (Jamais) ©0123456789108  (Trés D8
(Cause des exacerbations) frequemment)

Médicaments et drogues
(Médicaments contre la douleur, (Aucune utilisaton) © 0123456789 10® (Tous les jours) D9
Nicotine, Alcool, etc.)

Autres problémes de santé  (Enparfaitesant) © 0123456789 10@ (-roblémesde sanie

.l D10
non contrélés)

Votre score S actuel: Votre score D actuel:
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