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Instructies: Omcirkel het cijfer dat het best past bij je intentie om elk van de volgende 

methoden van omgaan met je pijn uit te voeren. Maak daarbij gebruik van de 1 tot 7 

scoringschaal hieronder: 

Sectie 1 

1. = Ik doe dit nu niet, en ik ben niet geïnteresseerd dit ooit te doen. 

2. = Ik doe dit misschien ooit, maar ik heb geen plannen om het te doen. 

3. = Ik zal waarschijnlijk op een dag beginnen dit te doen (in de komende zes maanden). 

4. = Ik heb plannen gemaakt om hier binnenkort mee te starten (binnen één maand). 

5. = Ik ben recent gestart dit te doen (afgelopen maand). 

6. = Ik doe dit al een tijdje (meer dan één maand, maar minder dan zes maanden). 

7. = Ik doe dit al een lange tijd (op zijn minst zes maanden). 

1. De taken in kleine stukjes opdelen om meer gedaan te   

    krijgen. 

1   2   3   4   5   6   7 

2. Een goede lichaamhouding tijdens zitten gebruiken. 1   2   3   4   5   6   7 

3. Op zijn  minst drie of meer keer per week lichamelijke  

    oefeningen. 

1   2   3   4   5   6   7 

4. De pijn naar de achtergrond drukken. 1   2   3   4   5   6   7 

5. De pijn veranderen met mijn brein, zodat die minder sterk is. 1   2   3   4   5   6   7 

6. Traag en diep ademen om te ontspannen. 1   2   3   4   5   6   7 

7. Doorgaan met doen wat ik wil doen indanks pijn. 1   2   3   4   5   6   7 

8. Concentreren op een hobby of klusje/taak om mezelf af te  

    leiden van pijn. 

1   2   3   4   5   6   7 

9. Anders over pijn nadenken, zodat ik er minder last van heb. 1   2   3   4   5   6   7 

10. Anderen laten weten wat ik wil en waar ik behoefte aan heb. 1   2   3   4   5   6   7 

11. Mijn  geest gebruiken om me af te leiden van de pijn. 1   2   3   4   5   6   7 

12. Zware objecten veilig tillen door mijn rug recht te houden. 1   2   3   4   5   6   7 

13. Mijzelf er vaak aan herinneren dat ik me in de toekomst  

      beter zal voelen. 

1   2   3   4   5   6   7 

14. Negeren van de pijnsensaties. 1   2   3   4   5   6   7 

15. Kalmerende beelden ter ontspanning voor je zien. 1   2   3   4   5   6   7 

16. Mijn activiteiten verdelen zodat ik langzaam en gelijkmatig  

      kan doorwerken. 

1   2   3   4   5   6   7 

17. Mezelf vaak vertellen dat ik het ondanks de pijn goed doe. 1   2   3   4   5   6   7 

18. Mensen vertellen wat mij gevoelens zijn. 1   2   3   4   5   6   7 

19. Mijn spieren rekken als ik pijn heb (op zijn minst 5 minuten)  

      drie maal per week of meer. 

1   2   3   4   5   6   7 

  

  



Sectie 2 

Instructies: De volgende vragen zijn een beetje anders dan degene die je al hebt 

beantwoord. Voor de overgebleven vragen: omcirkel het cijfer dat het best past bij je 

intentie om te stoppen met elk van de onderstaande methoden van omgaan met je pijn. 

Maak gebruik van de 1 tot 7  scoringschaal hieronder: 

1 = Ik doe dit nu en ik ben niet geïnteresseerd ooit te stoppen. 

2 = Ik stop hier misschien op een dag mee, maar ik heb geen plannen gemaakt om te  

       stoppen dit te doen. 

3 = Ik zal waarschijnlijk een keer stoppen dit te doen (in de komende zes maanden). 

4 = Ik heb plannen gemaakt om binnenkort hiermee te stoppen (binnen de komende maand). 

5 = Ik ben recent gestopt dit te doen (in de afgelopen maand). 

6 = Ik heb dit al een tijdje niet gedaan (meer dan één maand, maar minder dan zes maanden). 

7 = Ik heb dit al een lange tijd niet meer gedaan (op zijn minst zes maanden). 

20. Om hulp vragen in het huishouden/klusjes als ik pijn heb. 1   2   3   4   5   6   7 

21. Gaan zitten om te rusten als ik pijn heb. 1   2   3   4   5   6   7 

22. Door de pijn niet doen wat ik wil doen. 1   2   3   4   5   6   7 

23. Er aan denken hoe overweldigend de pijn voelt. 1   2   3   4   5   6   7 

24. Gaan liggen om te rusten als het pijn doet. 1   2   3   4   5   6   7 

25. Anderen om hulp vragen als ik pijn heb. 1   2   3   4   5   6   7 

26. Mezelf vertellen dat ik deze pijn niet kan verdragen. 1   2   3   4   5   6   7 

 

  



Scoringssleutel 

    N = 139 

Reuma, fibromyalgie en 

artrose 

  Vragen/gedeeld 

door aantal 

gemid. sd 

1. Oefenen/sportief bewegen  (3+19)/2 4,6 1,6 

2. Taak persistentie  (7+22)/2 4,7 1,6 

3. Relaxatie (6+15)/2 4,4 1,5 

4. Cognitieve controle Onderstaande 5 

categorieën 

optellen en delen 

door 5 

4,4 1,0 

• Aandacht afleiden (8+11)/2 4,6 1,5 

• Coping zelfuitspraken (13+17)/2 4,7 1,6 

• Sensaties herinterpreteren (5+9)/2 4,0 1,4 

• Catastroferen vermijden  (23+26)/2 4,3 1,5 

• Pijn negeren  (4+14)/2 4,5 1,7 

5. Pacing (activiteiten verdelen) (1+16)/2 5,0 1,4 

6. Pijn contingente rust vermijden (21+24)/2 3,0 1,8 

7. Hulpvragen vermijden (20+25)/2 3,2 2,0 

8. Assertieve communicatie (10+18)/2 4,5 1,6 

9. Goede lichaamsmechanieken (2+12)2 4,9 1,5 

Totaal MPRCQ2-26 Somscore van  

de 9 schalen 

38,5 6,6 
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