EXAMEN PERIODIQUE DE SANTE

D’apres J.Ricci et L.Gagnon, université de Montréal, modifié par F.Laureyns et |M. Séné.
Le questionnaire d’auto-évaluation permet de déterminer votre profil : inactif, actif ou trés actif ?
Calculez en additionnant le nombre de points (1 a 5) correspondant a la case cochée a chaque question.

POINTS

SCORES

Combien de temps passez-vous en position +de5h 4a5h 3a4h

assise par jour (loisirs, télé, ordinateur, Y
travail, etc) ?

Total (A)
1 2 3 4 5 SCORES
Pratiquez-vous régulidrement une ou des Non O‘:i
activités physiques ? ']
. . , 1a2fois/ 1fois / 2fois/ 3 fois / 4 fois /
A quelle fréquence pratiquez-vous 'ensemble mois semaine semaine semaine semaine
de ces activités ? \/
) . Moins de 16430 31a45 46360 Plusde

Combien de minutes consacrez-vous en 15 min min min min 60 min
moyenne a chaque séance d’activité physique ? AV
Habitueilement comment percevez-vous votre 1 2 3 4 5
effort ? Le chiffre 1 représentant un effort trés \f;’
facile et le 5, un effort difficile.

Total (B)

SCORES
. i Trés

Quelle intensité d'activité physique votre Legere Modérée Moyenne Intense intense
travail requiert-il ? v
En dehors de votre travail régulier, combien Moins 334h 536h 739h Plus de
d’heures consacrez-vous par semaine aux travaux deZh \/ ol

légers : bricolage, jardinage, ménage, etc. ?

Moins de 16430 31a45 46 a3 60 Plus de

Combien de minutes par jour consacrez-vous a 15 min min min min 60 min
ta marche ? ‘VV"'
Moins s s :
Combien d’étages, en moyenne, montez-vous a de? 3a5 6a10 a5 Plus de 16
pied chaque jour ? v
Total (C)

Total (A) + (B) + (C)

Moins de 18 : inactif / Entre 18 et 35 : actif / Plus de 35 : trés actif
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Echelle HAD : Hospital Anxiety and Depression scale

L’échelle HAD est un instrument qui permet de dépister les troubles anxieux et dépressifs. Elle
comporte 14 items cotés de 0 a 3. Sept questions se rapportent a I'anxiété (total A) et sept autres 2 la
dimension dépressive (total D), permettant ainsi I'obtention de deux scores {note maximale de

chaque score = 21),

Lisez chaque question et entourez la réponse qui s’adapte le mieux a vous pour la semaine passée
(n’entourez qu’une réponse par question). Votre réponse ne doit pas étre trop réfléchie mais
rapide. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.

1 Je me sens tendu(e) ou énervé(e)

— La plupart du temps
—  Souvent

— Detemps en temps
— Jamais

o ls—-'-,rx.: w

2. Je prends plaisir aux mémes choses
qu’autrefois

—  Oui, tout autant )
— Pas autant 1
— Un peu seulement 2
— Presque plus 3

3. J'ai une sensation de peur comme si quelque

chose d’horrible allait m’arriver

—  Oui, trés nettement

— Oui, mais ce n’est pas trop grave

- Un peu, mais cela ne m’inquiéte pas
— Pas dutout

™
. 3

o = im0
-

4, Je ris facilement et vois le bon c6té des choses

.\
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— Autant que par le passé (o
— Plus autant qu’avant 1
— Vraiment moins qu’avant 2
—  Plus du tout 3
5. Je me fais du souci
— Trés souvent 3
— Assez souvent 2)
— Occasionnellement 1
— Trés occasionnellement 0
6. Je suis de bonne humeur
— Jamais 3
— Rarement 2
— Assez souvent 1
— La plupart du temps (0)



7. Je peux rester tranquillement assis(e) a ne

rien faire et me sentir décontracté(e)

—  Oui, quoi qu’il arrive 0
— Oui, en général '
— Rarement 2
— Jamais 3

8. J'ai V'impression de fonctionner au ralenti

— Presque toujours 3
— Trés souvent 2
— Parfois 1
- Jamais ; 0

9. J'éprouve des sensations de peur et j'ai
I'estomac noué

— Jamais

—  Parfois

— Assez souvent
— Trés souvent
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10. Je ne m’intéresse plus a mon apparence

12. Je me réjouis d’avance a I'idée de faire
certaines choses

— Autant qu’avant

— Un peu moins qu’avant
— Bien moins qu’avant

— Presque jamais
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13. Jéprouve des sensations soudaines de
panique

— Vraiment trés souvent
— Assez souvent

— Pas tres souvent

— Jamais
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14. Je peux prendre plaisir a un bon livre ou a
une bonne émission de radio ou de télévision

— Souvent

— Parfois

— Rarement

— Trés rarement
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11.

—  Plus du tout 3

— Jen'y accorde pas autant d’attention
que je devrais 2

— II'se peut que je n’y fasse plus autant
attention 1

— J'y préte autant d’attention que par le
passé (0 b

Jai la bougeotte et n’arrive pas a tenir en

place

— Oui, c’est tout a fait le cas 3
— Unpeu 2
— Pas tellement 1
— Pas du tout 0




