
Bel-Sırt Ağrısı Tutumları Ölçeği– 10 madde 

Bu ölçek şuradan alınmıştır:  

Lütfen tüm soruları yanıtlayınız    #      Yanıtlarınızı şu şekilde işaretleyiniz          Eğer bir hata yaparsanız şu işareti koyunuz  

 

 

BU SORULAR BELİNİZ-SIRTINIZ HAKKINDADIR 

 Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın         

1 
 Belinizi-sırtınızı incitmek kolaydır 

 

2 
Eğer dikkatli olmazsanız belinizi-sırtınızı incitebilirsiniz 

 

 

BU SORULAR BEL-SIRT AĞRILARI HAKKINDADIR 

Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın 

3 
Bel-sırt ağrısı, belinizi-sırtınızı incittiğiniz anlamına gelir 

 

4 
Belinizdeki-sırtınızdaki bir sancı ciddi bir incinmenin  

ilk belirtisi olabilir 

 

BU SORULAR BEL-SIRT AĞRINIZ VARSA NE YAPMANIZ GEREKTİĞİ HAKKINDADIR 

Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın 

5 
Bel-sırt ağrınız varsa egzersizden kaçınmalısınız  

 

6 
Bel-sırt ağrınız varsa aktif kalmaya çalışmalısınız 

 

 

BU SORULAR BEL-SIRT AĞRISINI ATLATMANIZ HAKKINDA 

Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın 

7 
Belinizden-sırtınızdan başka şeylere odaklanmak  

bel-sırt ağrınızın iyileşmesi için size yardımcı olur 

8 
Bel-sırt ağrınızın daha iyi olacağını umut etmeniz,  

bel-sırt ağrınızın iyileşmesi için size yardımcı olur 

9 
Bel-sırt ağrınız bir kez olduğunda, her zaman   

bir zayıflık vardır  

10 
Bel-sırt ağrısının bir kısmının geçmeyeceğine dair  

yüksek ihtimal vardır 
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ve daha sonra doğru cevabı işaretleyiniz. 


