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DOTAZNIK TMS (Tension Myoneural Syndrome)

Mnohorocné klinické skidsenosti a zna¢ny nedavny vyskum potvrdzuju, Ze stres, traumatické skisenosti a potlacené
emacie su schopné vytvérat pretrvavajlcu skutoénu bolest a dalSie fyzické priznaky. Bohuzial, do dnesného dna neexistuje
presvedcivy diagnosticky test na tento zdravotny stav, pacientom teda ¢asto zostdva nezodpovedana otazka, Ci prave ich

chronicka bolest moze byt spésobena syndromom TMS.

TENTO KRATKY DOTAZNIK SLUZI NA TO, ABY STE SI OVERILI, €I JE SPUSTACOM VASEJ CHRONICKEJ BOLESTI A INYCH
PRETRVAVAJUCICH FYZICKYCH PRiIZNAKOV STRES. POMOZE VAM OSVETLIT ROZNE FAKTORY A SITUACIE, VRATANE

OSOBNOSTNYCH CRT, KTORE SU CASTYM SPUSTACOM TMS (sydromu tenznej myozitidy).

SnaZte sa na nasledujuce otazky odpovedat v klude a Uprimne:

10.

11.

12.

13.

Trvé vasa bolest, alebo iny symptoém dlhsie ako 3 mesiace?

Stalo sa vam, Ze diagnostické vySetrenia nepotvrdili jednoznacénu pricinu vasej bolesti?

Ak bolest zacala po Uraze, stalo sa Ze pretrvavala eSte dlho potom, ako zranenie malo byt vylie¢ené?
(vylieCenie vacsiny fyzickych zraneni trva zhruba 6 tyZzdrov alebo menej).

Mate viac ako jeden chronicky priznak? (¢im viac ich mate, o to pravdepodobnejsie je, Ze ide 0 TMS)
Napr. syndrom podrdZzdeného Creva, zdpcha, poruchy prijimania potravy, Zaludocné vredy, gastritida,
pdlenie zahy, bolesti hlavy alebo migréna, upchaté dutiny, casté mocenie, unavovy syndrom, nespavost
a pod.?

Zvykne sa intenzita alebo frekvencia vase]j bolesti menit v zavislosti od denného ¢asu?

Napr. rdno je horsia nezZ vecCer, alebo sa spusta uprostred noci, a pod.

Zvykne sa miesto bolesti menit/posunut, ¢o i len trosku?

Znizuje cvicenie alebo pohyb aspon trochu Uroven vasej bolesti?

Ma vasa bolest nejaky vzorec?

Napr. po sedeni dlhsie ako 30 minut, ale nie pri soférovani; po cviceni, ale nie pocas cvicenia a pod.
Zvykne sa vasa bolest objavit, alebo zhorsit v obdobi zvyseného stresu a/alebo ked'ste
emociondlne/mentdlne rozruseni?

Napr. pred ndvstevou lekdra, po hddke, ked' ste smutni, pocas skuskového obdobia a pod.

Mali ste pocas, alebo tesne pred spustenim vasej bolesti obzvlast stresujice obdobie, alebo ste
prechadzali nejakou vyznamnou zmenou?

Napr. rozchod/rozvod, strata blizkej osoby, svadba, narodenie dietata, zmena kariéry a pod.

Prekaza vam bolest v nejakej ¢innosti, ktorej by ste sa podvedome mozno najradsej vyhli?

Napr. cestovanie do prdce, okopdvanie zahrady, déleZity rozhovor s niekym a pod.

Je vasa bolest menej silna alebo menej ¢asta, ked sa nachadzate v prostredi, ktoré povazujete za
bezpecné?

Je vasa bolest menej silna alebo Uplne zmizne po fyzickej terapii?

Napr. masdz, chiropraktika, fyzikdlna terapia, akupunktura, cvicenie, meditdcia, relaxdcia a pod.



14. Zhorsila sa vasa bolest po tom, ¢o vas ini [udia (vratane zdravotnych pracovnikov) varovali, aby ste si
,davali pozor”, lebo ind¢ vam hrozi zhorSenie; alebo po tom, ako sa s vami podelili o svoje vlastné
bolestivé zaZitky?

15. Trpite chronickou bolestou v réznych castiach tela?

Napr. vds boli krk + kriZze, rameno + koleno, , hlava + brucho a pod.

16. Patria medzi spustace vasej bolesti niektoré z nasledujucich faktorov: jedlo, voria, obrazovka, svetlo,
zvuk, menStruacia, zmena pocasia, alebo urcité pohyby?

17. Spustaju sa vase priznaky uz pri predstave ¢innosti, o ktorej viete Zze vam Skodi?

Napr. pri predklone, otoceni krku, sedeni, stdti, zdvihani alebo noseni niecoho a pod.

18. Mali ste v detstve, alebo pocas dospievania nejaké neprijemné sklsenosti, ktoré by ste svojmu dietatu
nepriali?

19. Mate niektoré z nasledujucich vlastnosti? Budte k sebe Uprimni:

- vidy sa snazim vSetkym vyhoviet; druhych [udi davam ¢asto na prvé miesto
- som perfekcionista, vietko chcem robit ¢o najdokonalejsie
- zvyknem byt voci sebe velmi kriticky, ¢asto na seba vyvijam tlak
- Casto sa citim bezmocny; povazujem sa za obet vonkajsich okolnosti
- mavam Casté pocity viny a/alebo hanby
- je pre mna velmi dblezité, Ze ma ostatni fudia vnimaju ako dobrého ¢loveka
- je pre mna velmi déleZité, Zze ma ostatni [udia vnimaju ako pohodového/pozitivheho ¢loveka
- Casto pocitujem Uzkost, predstavujem si rozne katastrofické scenare
- som velmi kriticky voci ostatnym a presvedceny, Ze vacSinou mam pravdu ja
- mam pocit, Ze nie som dostatocne dobry/sikovny/pekny
- Casto mdm problém s vyjadrenim svojich pocitov a ndzorov
20. Su fudia ktori vam v Zivote velmi ublizZili, alebo sa vdm nejak vyhrazali, este stale sucastou vasho zivota?
21. Trpeli ste niekedy poruchou prijmu potravy?
Napr. anorexia, alebo bulimia
22. Trpeli ste niekedy zavislostou, alebo nadmernym uzivanim nejakej ndvykove;j latky?
Napr. rekreacné drogy, alkohol, sladkosti, cigarety, sex, nakupovanie a pod.

23. Mate tendenciu prezivat pocity strachu a Gzkosti?

Ak ste na prvu a hociktoré dalSie tri otazky zvolili odpoved',,ano”, je vysoko pravdepodobné, Ze trpite TMS.
Na to, aby ste mohli zacat s TMS terapiou je nevyhnutné, aby vasa odpoved na prvu otazku bola ,4no“. Je to preto, lebo
bolest, ktord trvda menej ako 3 mesiace moze byt ndsledkom zranenia, ktoré sa este stale hoji, infekcie ¢i virusu.

€O TERAZ? Prisiel ¢as zbavit sa vasho TMS syndrému!

Ak vas tento dotaznik presvedcil (alebo takmer presveddil), Zze mate TMS, mali by ste pokradovat, pretoze vas caka este
vela prace! Rezervujte si u nds koucing a my vam poskytneme vsetky potrebné informacie o tomto syndrome. Naucime
vas metddy, ktoré vam mozu priniest Ulavu od bolesti a pripravime vés na vsetko, ¢o vas na tejto ceste ¢aka.



